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Peuvent participer tous les lecteurs du
Magazine ASD, a 'exception des

1 employés de 'ASSASD et leurs familles.

Les gagnants qui auront été tirés au

sort seront informés. Aucune correspon-
dance ne sera échangée a ce sujet.
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La voie judiciaire est exclue.

Tirage au sort: 3 |
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Etes-vous assis?
Bougez deux minutes!

red. Quatre ans aprés une étude nationale
de santé et de nutrition portant sur 3626
adultes majoritairement sédentaires et
analysant l'impact de différentes activités

ivres instructifs a gagner! ‘
he économique (Bruno S. Frey et Claudia Fre

niversitaires romandes

y Marti)

sur leur durée de vie, des chercheurs de
U'Université de ['Utah a Salt Lake City ont
voulu se pencher a nouveau sur la question.
Ils ont donc recoupé les données obtenues
avec les avis de décés de participants a
cette enquéte. Ce qu'ils ont pu constater
est intéressant: un tout petit peu d’exer-
cice, comme marcher quelques pas, peut
faire la différence! Attention, se mettre de-
bout toutes les heures ne suffit pas, car cela
n'a presque pas plus d’effet que si on reste
toujours assis et influence & peine le risque
de mortalité. En revanche, les participants
qui, aprés s'étre levés, se promenaient
quelques minutes dans la piéce, y avaient
trouvé un bénéfice trés clair pour leur san-
té. Les chercheurs ont ainsi démontré que
remplacer deux minutes de chaque heure
passée en position assise par deux minutes
de marche diminuait le risque de mort pré-
maturée de 33%. Pour les participants at-
teints de maladies rénales, le risque de
mortalité était méme réduit de 40%. Even-
tuellement a mettre en pratique tout de
suite, depuis la chaise ou le canapé ot vous
lisez ce magazine...
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