
3
2

e
T

L
e

 n
o

st
re

 c
a
tt

iv
e

a
b

it
u

d
in

i.
..

O
u

r 
b

ad
 h

ab
it

s.
..

 /
 N

u
es

tr
o

s 
m

al
o

s 
h

áb
it

o
s.

..
 /

 N
o

s 
m

au
va

is
es

 h
ab

it
u

d
es

..
.

7
0

%
d

e
lle

 p
e

rs
o

n
e

 c
o

n
d

u
ce

 u
n

a 
v

it
a 

se
d

e
n

ta
ri

a

o
f 

p
eo

p
le

 li
ve

 a
 s

ed
en

ta
ry

 li
fe

 /
d

e 
la

s 
p

er
so

n
as

 ll
ev

a 
u

n
a 

vi
d

a 
se

d
en

ta
ri

a 
/ 

d
es

 p
er

so
n

n
es

 m
èn

en
t 

u
n

e 
vi

e 
sé

d
en

ta
ir

e.

7
5

%
d

e
i l

av
o

ra
to

ri
 s

e
d

e
n

ta
ri

 p
u

ò
 s

vi
lu

p
p

ar
e

 p
at

o
lo

g
ie

o
f 

o
ff

ic
e 

w
o

rk
er

s 
d

ev
el

o
p

 a
ilm

en
ts

 /
d

e 
lo

s 
tr

ab
aj

ad
o

re
s 

se
d

en
ta

ri
o

s 
p

u
ed

e 
d

es
ar

ro
lla

r 
p

at
o

lo
g

ía
s 

/ 
d

es
 tr

av
ai

lle
ur

s 
sé

d
en

ta
ire

s 
p

eu
ve

nt
 d

év
el

op
p

er
 

d
es

 p
at

h
ol

og
ie

s.

8
0

%
d

i u
n

a 
g

io
rn

a
ta

 v
ie

n
e

 t
ra

sc
o

rs
o

 s
ta

n
d

o
 s

e
d

u
ti

o
f 

a 
d

ay
 is

 s
p

en
t 

si
tt

in
g

 d
o

w
n

 /
d

e 
u

n
 d

ía
 s

e 
tr

an
sc

u
rr

e 
se

n
ta

d
o

s 
/ 

d
e 

la
 jo

u
rn

ée
 e

st
 p

as
sé

e 
en

 r
es

ta
n

t 
as

si
s.

9
0

%
d

e
l t

e
m

p
o

 s
e

d
u

ti
 la

 n
o

st
ra

 p
o

st
u

ra
 n

o
n

 è
 c

o
rr

e
tt

a

o
f 

th
e 

ti
m

e 
o

u
r 

p
o

st
u

re
 is

 in
co

rr
ec

t 
/

d
el

 ti
em

p
o 

se
nt

ad
os

 n
ue

st
ra

 p
os

tu
ra

 n
o 

es
 c

or
re

ct
a 

/
d

u
 te

m
p

s 
as

si
s 

n
o

tr
e 

p
o

st
u

re
 n

’e
st

 p
as

 c
o

rr
ec

te
.

Il
 7

0
%

 d
i 

n
o

i c
o

n
d

u
ce

 u
n

a 
vi

ta
 

se
d

en
ta

ri
a 

e 
q

u
es

to
 s

ig
n

if
ic

a 
ch

e 
tr

a
sc

o
rr

e
 q

u
a
si

 l
’8

0
%

 d
e

ll
a
 p

ro
p

ri
a
 

g
io

rn
a
ta

 s
e

d
u

to
.

Il
 9

0
%

 d
i q

u
es

to
 t

em
p

o
 in

o
lt

re
 

lo
 p

as
si

am
o

 in
 u

n
a
 p

o
st

u
ra

 n
o

n
 

co
rr

e
tt

a
 e

 q
u

es
to

 f
a 

si
 c

h
e 

il
 7

5
%

 d
i 

co
lo

ro
 c

h
e 

fa
n

n
o

 u
n

 la
vo

ro
 d

’u
ff

ic
io

 
n

eg
li 

an
n

i s
v

il
u

p
p

a
 g

ra
v

i 
p

a
to

lo
g

ie
 

le
g

a
te

 a
ll

a
 s

e
d

e
n

ta
ri

e
tà

.

R
ec

en
ti

 r
ic

er
ch

e 
h

an
n

o
 d

im
o

st
ra

to
 

ch
e 

fa
re

 a
tt

iv
it

à
 f

is
ic

a
 n

o
n

 b
a
st

a
 

a
d

 a
n

n
u

ll
a
re

 g
li

 e
ff

e
tt

i 
d

i 
ta

n
te

 

o
re

 s
e

d
u

ti
, m

a 
a 

p
ar

ti
re

 d
a 

p
ic

co
li 

g
es

ti
 d

i o
g

n
i g

io
rn

o
 p

o
ss

ia
m

o
 

m
ig

lio
ra

re
 la

 q
u

al
it

à 
d

el
la

 n
o

st
ra

 v
it

a.
Il

 s
e

g
re

to
 è

 i
m

p
a
ra

re
 a

 t
ra

sc
o

rr
e

re
 

m
e

n
o

 t
e

m
p

o
 s

e
d

u
ti

.

L’
am

b
ie

n
te

 d
i l

av
o

ro
 s

i r
iv

el
a 

fo
n

d
am

en
ta

le
 p

er
 s

ti
m

o
la

re
 f

is
ic

o
 e

 
m

en
te

 a
l m

eg
lio

: è
 c

o
sì

 c
h

e 
u

n
’a

re
a 

fu
n

zi
o

n
al

e 
si

 t
ra

sf
o

rm
a 

in
 u

n
o

 s
p

az
io

 
vi

ta
le

 d
o

ve
 a

ss
ic

u
ra

rs
i b

en
es

se
re

, 
ef

fi
ci

en
za

 e
 c

re
at

iv
it

à.

7
0

%
 o

f 
u

s 
le

ad
 a

 s
ed

en
ta

ry
 li

fe
 w

h
ic

h
 

m
ea

n
s 

w
e

 s
p

e
n

d
 a

lm
o

st
 8

0
%

 

o
f 

o
u

r 
d

a
y

 s
it

ti
n

g
 d

o
w

n
.

9
0

%
 o

f 
th

is
 t

im
e 

is
 a

ls
o

 s
p

en
t 

si
tt

in
g

 
w

it
h

 p
o

o
r 

p
o

st
u

re
 w

h
ic

h
 m

ea
n

s 
th

at
 

7
5

%
 o

f 
p

eo
p

le
 w

h
o

 w
o

rk
 in

 a
n

 o
ff

ic
e 

d
e

v
e

lo
p

 s
e

ri
o

u
s 

a
il

m
e

n
ts

 o
ve

r 
th

e 
ye

ar
s 

li
n

k
e

d
 t

o
 t

h
e

ir
 s

e
d

e
n

ta
ry

 

li
fe

st
y

le
.

R
ec

en
t 

re
se

ar
ch

 h
as

 d
em

o
n

st
ra

te
d

 
th

at
 t

a
k

in
g

 p
h

y
si

ca
l 

e
x

e
rc

is
e

 i
s 

n
o

t 

e
n

o
u

g
h

 t
o

 c
o

u
n

te
ra

ct
 t

h
e

 e
ff

e
ct

s 

o
f 

so
 m

a
n

y
 h

o
u

rs
 s

p
e

n
t 

si
tt

in
g

 

d
o

w
n

. 
W

e 
ca

n
, h

o
w

ev
er

, i
m

p
ro

ve
 

th
e 

q
u

al
it

y 
o

f 
o

u
r 

liv
es

 b
y 

in
tr

o
d

u
ci

n
g

 
a 

fe
w

 s
m

al
l c

h
an

g
es

 e
ve

ry
 d

ay
.

T
h

e
 s

e
cr

e
t 

is
 l

e
a
rn

in
g

 t
o

 s
p

e
n

d
 

le
ss

 t
im

e
 s

it
ti

n
g

 d
o

w
n

.

T
h

e 
w

o
rk

 e
n

vi
ro

n
m

en
t,

 t
h

er
ef

o
re

, 
p

la
ys

 a
n

 im
p

o
rt

an
t 

ro
le

 in
 s

ti
m

u
la

ti
n

g
 

th
e 

m
in

d
 a

n
d

 b
o

d
y.

 T
h

u
s,

 a
 f

u
n

ct
io

n
al

 
ar

ea
 is

 t
ra

n
sf

o
rm

ed
 in

to
 a

 v
ia

b
le

 s
p

ac
e 

d
ed

ic
at

ed
 t

o
 w

el
l-

b
ei

n
g

, e
ff

ic
ie

n
cy

 
an

d
 c

re
at

iv
it

y.

E
l 7

0
%

 d
e
 n

o
so

tr
o

s 
lle

va
 u

na
 v

id
a 

se
d

en
ta

ria
 y

 e
st

o 
si

gn
ifi

ca
 q

ue
 s

e 
tr

an
sc

u
rr

e
 e

l 8
0

%
 d

e
 la

 jo
rn

ad
a
 

se
n

ta
d

o
.

E
l 9

0
%

 d
e 

es
te

 ti
em

p
o 

ad
em

ás
 

lo
 p

as
am

os
 e

n
 u

n
a 

p
o

st
u

ra
 n

o
 

co
rr

e
ct

a 
y 

es
to

 h
ac

e 
q

ue
 e

l 7
5

%
 d

e 
lo

s 
q

ue
 h

ac
en

 u
n 

tr
ab

aj
o 

d
e 

of
ic

in
a 

co
n 

el
 p

as
o 

d
e 

lo
s 

añ
os

 d
e
sa

rr
o

lle
n

 

p
at

o
lo

g
ía

s 
g

ra
v
e
s 

as
o

ci
ad

as
 a

l 

se
d

e
n

ta
ri

sm
o

.

Es
tu

d
io

s 
re

ci
en

te
s 

ha
n 

d
em

os
tr

ad
o

 
q

ue
 h

ac
e
r 

ac
ti

v
id

ad
 f

ís
ic

a 
n

o
 b

as
ta

 

p
ar

a 
an

u
la

r 
lo

s 
e
fe

ct
o

s 
d

e
 t

an
ta

s 

h
o

ra
s 

se
n

ta
d

o
s,

 p
er

o 
a 

p
ar

tir
 d

e 
p

eq
ue

ño
s 

ge
st

os
 c

ad
a 

d
ía

 p
od

em
os

 
m

ej
or

ar
 la

 c
al

id
ad

 d
e 

nu
es

tr
a 

vi
d

a.
E

l s
e
cr

e
to

 e
s 

ap
re

n
d

e
r 

a 
tr

an
sc

u
rr

ir
 

m
e
n

o
s 

ti
e
m

p
o

 s
e
n

ta
d

o
s.

El
 a

m
b

ie
nt

e 
d

e 
tr

ab
aj

o 
se

 re
ve

la
 

fu
nd

am
en

ta
l p

ar
a 

es
tim

ul
ar

 m
ej

or
 fí

si
co

 
y 

m
en

te
: e

s 
as

í q
ue

 u
n 

ár
ea

 fu
nc

io
na

l 
se

 tr
an

sf
or

m
a 

en
 u

n 
es

p
ac

io
 v

ita
l d

on
d

e 
as

eg
ur

ar
se

 b
ie

ne
st

ar
, e

fic
ie

nc
ia

 
y 

cr
ea

tiv
id

ad
.

7
0

%
 d

’e
n

tr
e
 n

o
u

s 
m

èn
en

t 
u

n
e 

vi
e 

sé
d

en
ta

ir
e 

ce
 q

u
i s

ig
n

if
ie

 q
u

e 
p

re
sq

u
e

 

8
0

%
 d

e
 le

u
r 

jo
u

rn
é
e
 e

st
 p

as
sé

e
 e

n
 

p
o

si
ti

o
n

 a
ss

is
e
.

9
0

%
 d

e 
ce

 t
em

p
s 

es
t 

en
 o

u
tr

e 
p

as
sé

 
d

an
s 

u
n

e
 p

o
si

ti
o

n
 n

o
n

 c
o

rr
e
ct

e
 c

e 
q

u
i f

ai
t 

q
u

e 
7

5
%

 d
e 

ce
u

x 
q

u
i f

o
n

t 
u

n
 

tr
av

ai
l d

e 
b

u
re

au
 d

é
v

e
lo

p
p

e
n

t,
 a

u
 f

il 
d

es
 a

n
n

ée
s,

 d
e

 g
ra

v
e

s 
p

a
th

o
lo

g
ie

s 

li
é

e
s 

à
 l

a
 s

é
d

e
n

ta
ri

té
.

D
es

 r
ec

h
er

ch
es

 r
éc

en
te

s 
o

n
t 

m
o

n
tr

é
q

u
e 

fa
ir

e
 d

u
 s

p
o

rt
 n

e
 s

u
ff

it
 p

a
s

à
 a

n
n

u
le

r 
le

s 
e

ff
e

ts
 d

e
 t

a
n

t

d
’h

e
u

re
s 

p
a
ss

é
e

s 
a
ss

is
, m

ai
s 

n
o

u
s 

p
o

u
vo

n
s 

am
él

io
re

r 
la

 q
u

al
it

é 
d

e 
n

o
tr

e 
vi

e 
à 

p
ar

ti
r 

d
e 

p
et

it
s 

g
es

te
s 

q
u

o
ti

d
ie

n
s.

L
e

 s
e

cr
e

t 
e

st
 d

’a
p

p
re

n
d

re
 à

 p
a
ss

e
r 

m
o

in
s 

d
e

 t
e

m
p

s 
a
ss

is
.

Le
 m

ili
eu

 d
e 

tr
av

ai
l s

’a
vè

re
 

fo
n

d
am

en
ta

l p
o

u
r 

st
im

u
le

r 
au

 m
ie

u
x 

le
 c

o
rp

s 
et

 l’
es

p
ri

t 
: c

’e
st

 a
in

si
 q

u
’u

n
e 

zo
n

e 
fo

n
ct

io
n

n
el

le
 s

e 
tr

an
sf

o
rm

e 
en

 u
n

 
es

p
ac

e 
vi

ta
l o

ù
 d

év
el

o
p

p
er

 b
ie

n
-ê

tr
e,

 
ef

fi
ca

ci
té

 e
t 

cr
éa

ti
vi

té
.

p
o

ss
o

n
o

 e
ss

e
re

 m
ig

li
o

ra
te

!
ca

n
 b

e 
im

p
ro

ve
d

! 
/ 

¡p
u

ed
en

 s
er

 m
ej

o
ra

d
as

! 
/ 

p
eu

ve
n

t 
êt

re
 a

m
él

io
ré

es
 !

U
n

a
 p

o
st

a
zi

o
n

e
 d

i 
la

v
o

ro
 r

e
g

o
la

b
il
e

in
 a

lt
e

zz
a
 è

 l
a
 s

o
lu

zi
o

n
e

 i
d

e
a
le

p
er

 m
ig

lio
ra

re
 e

rg
o

n
o

m
ia

 e
 c

o
n

fo
rt

 
e 

d
i c

o
n

se
g

u
en

za
 p

er
 in

cr
em

en
ta

re
 

la
 p

ro
d

u
tt

iv
it

à.
D

is
p

o
rr

e
 d

i 
u

n
a
 s

cr
iv

a
n

ia
 s

it
-s

ta
n

d
 

co
n

se
n

te
 n

o
n

 s
o

lo
 d

i a
lt

er
n

ar
e 

m
o

-
m

en
ti

 in
 p

ie
d

i e
 s

ed
u

ti
, m

a 
an

ch
e 

d
i f

ar
e 

es
er

ci
zi

o
 f

is
ic

o
 e

d
 a

u
m

e
n

ta
re

 

il
 b

e
n

e
ss

e
re

 m
e

n
tr

e
 s

i 
è

 i
n

 u
ff

ic
io

.

A
 h

e
ig

h
t-

a
d

ju
st

a
b

le
 w

o
rk

 a
re

a
 

is
 t

h
e

 i
d

e
a
l 

so
lu

ti
o

n
 f

o
r 

im
p

ro
vi

n
g

 
er

g
o

n
o

m
ic

s 
an

d
 c

o
m

fo
rt

 a
n

d
 t

h
u

s,
 

in
cr

ea
si

n
g

 p
ro

d
u

ct
iv

it
y.

H
a
v

in
g

 a
 s

it
-s

ta
n

d
 d

e
sk

 m
e

a
n

s

n
o

t 
ju

st
 a

lt
er

n
at

in
g

 t
h

e 
ti

m
e 

yo
u

 
sp

en
d

 s
ta

n
d

in
g

 a
n

d
 s

it
ti

n
g

, b
u

t 
al

so
 

d
o

in
g

 s
o

m
e 

p
h

ys
ic

al
 e

xe
rc

is
e 

an
d

 
in

cr
e

a
si

n
g

 y
o

u
r 

se
n

se
 o

f 
w

e
ll

-

b
e

in
g

 w
h

il
st

 y
o

u
 a

re
 i

n
 t

h
e

 o
ff

ic
e

.

U
n

 p
u

e
st

o
 d

e
 t

ra
b

a
jo

 r
e

g
u

la
b

le
 

e
n

 a
lt

u
ra

 e
s 

la
 s

o
lu

ci
ó

n
 i

d
e

a
l 

p
ar

a 
m

ej
o

ra
r 

er
g

o
n

o
m

ía
 y

 c
o

n
fo

rt
 

y 
en

 c
o

n
se

cu
en

ci
a 

p
ar

a 
in

cr
em

en
ta

r 
la

 p
ro

d
u

ct
iv

id
ad

.
D

is
p

o
n

e
r 

d
e

 u
n

 e
sc

ri
to

ri
o

 s
it

-s
ta

n
d

 

p
e

rm
it

e
 n

o
 s

o
lo

 a
lt

er
n

ar
 m

o
m

en
to

s 
d

e 
p

ie
 y

 s
en

ta
d

o
s,

 s
in

o
 t

am
b

ié
n

 
h

ac
er

 e
je

rc
ic

io
 f

ís
ic

o
 y

 a
u

m
e

n
ta

r 

e
l 

b
ie

n
e

st
a
r 

m
ie

n
tr

a
s 

se
 e

st
á
 

e
n

 l
a
 o

fi
ci

n
a
.

U
n

 p
o

st
e

 d
e

 t
ra

v
a
il

 r
é

g
la

b
le

 

e
n

 h
a
u

te
u

r 
e

st
 l

a
 s

o
lu

ti
o

n
 i

d
é

a
le

p
o

u
r 

am
él

io
re

r 
l’e

rg
o

n
o

m
ie

 e
t 

le
 

co
n

fo
rt

 e
t 

p
ar

 c
o

n
sé

q
u

en
t 

p
o

u
r 

in
cr

ém
en

te
r 

la
 p

ro
d

u
ct

iv
it

é.
D

is
p

o
se

r 
d

’u
n

 b
u

re
a
u

 a
ss

is
-d

e
b

o
u

t 

p
e

rm
e

t 
n

o
n

 s
eu

le
m

en
t 

d
’a

lt
er

n
er

 d
es

 
m

o
m

en
ts

 d
eb

o
u

t 
et

 a
ss

is
, m

ai
s 

au
ss

i
d

e 
fa

ir
e 

d
e 

l’e
xe

rc
ic

e 
p

h
ys

iq
u

e 
et

 
d

’a
u

g
m

e
n

te
r 

le
 b

ie
n

-ê
tr

e
 

lo
rs

q
u

’o
n

 e
st

 a
u

 b
u

re
a
u

.


