- Din stol er farlig
- Forskere fra England har sam-
- let resultaterne fra 18 selv-
stzendige underspgelser, med
i alt omkring 800.000" delta-
gere.
Undersegelserne viser al-
~ lesammen, at hvis du - som
lnap halvdelen af Danmarks
befolkning - sidder ned det
meste af din arbejdstid, eger
du risikoen for hjertekar-syg-
" domme og type 2-diabetes -
- ogsd selvom du tager dig en
- lgbetur efter arbejde. Hvert
fjerde hiertetilfzelde sker pga.
- manglende fysisk “aktivitet.
- Udover livsstilssygdomme gi-
- ver det stillesiddende arbejde

smerter i skulder; ryg og nak- .

ke.

~ Sundhedsstyrelsen anbefa-
ler at vi skal have pulsen op
30 minutter om dagen men

nu er de 30 minutters motion

efter arbejde altsd ikke nok

til at sikre vores helbred. Vi
glemmer at tenke pd dognets
andre 23,5 timer. Det er ikke
sundt at sidde ned hele tiden
foran en computer eller en te-
lefon eller et fjernsyn.

Danskere sidder
mest ned afalle :
Tallene er skremmende iser
for danskere: For Danmark er
det land i Europa, hvor vi sid-
der ned flest timer om dagen.
Stadig flere arbejder foran
en computerskerm. Og merte
og mere af vores fritid gir med
fiernsyn og computer. '
Det er vigtigt, at man bide
i og uden for arbejdet ten-
ker pa at bevaege sig. For i
tiden fik de fleste mennesker
mere naturlig bevaegelse i lg-
bet af hverdagen. Flere havde

manuelt arbejde, eller kom

udendgrs i forbindels med de-
res arbejde, og man sad ikke
si meget ved en computer-
skeerm, men fik i stedet mere
naturlig bevagelse. Den nor-
male hverdagsbevegelse er
forsvundet for de fleste.

Gode rad til aktive
pauser

Den gode nyhed er, at man
kan mindske risikoen ved
sma sendringer i dagligdagen.

“To-fire timers.fysisk aktivitet

om ugen giver tre-fem levedr
mere end hos dem, der er ak-
tive mindre end to timer om
ugen.

Vi ber gere noget for at fa

folk op af stolen pé alle de sid-

Std op ved et hzve-sen-
kebord aktiverer ryg og lar-
musklerne, som er de stgrste
muskler i kroppen.

Begynd at sidde pa pilates-
bolde foran skeermen.

Hold pause hver gang der
er giet 45 minutter — g4 hen

til et vindue og f& frisk Iuft,

streek dig lidt, ga evt, udenfor
og f4 frisk Iuft. L

Rejs dig op og ga rundt, nir
du taler i telefon.

Hav at par hindveegte eller
to vandflasker liggende ved
computeren og tage et par mi-
nutter et par gange om dagen.

-Man kan ni meget langt med

meget sma justeringer.
Gode rad til naturlig bevae-
gelse i hverdagen .
Selg den elekiriske plzne-
Klipper og brug i stedet den
gode gamle héndskubber. Det
tager ikke lengere tid, men du

“far mere motion.

Lzg fjernbetjeningen vak,
si du fir nogle ekstra skridt
mellem sofa og fjernsyn.

Inviter familie og venner il
en aktiv middag med kroket,
rundbold i haven/ parken el-
ler andre selskabslege, 1 stedet
for at sidde om bordet en hel
aften. :

Var aktiv, nir du er sam-
men med bem eller barne-

bemn. Pak tegnefilm og com- -

puterspil vaek og spil i stedet
bold, dans til musik, leg in-
dianere, eller lav noget andet
kropsligt.

Nir du skal tale med en
ven, din partner eller dit barn,
s& gd ud og g4 en tur sammen
og tal sammen p4 turen.




