Din stol er sundhedsskadelig

Af Charlotte Bech

Detersletikke nok atlebe en
tur efter arbejde, hvis du sid-
der ned hele dagen resten af
tiden pa en stol. Forskere fra
England har samlet resul-
taterne fra 18 selvstzendige
undersggelser, med i alt om-
kring 800.000 deltagere.
Undersogelserne viser, at
hvis du sidder ned det meste
af din arbejdstid, eger du
risikoen for hjertekar-syg-
domme og type 2-diabetes
- ogsa selv om du far en labe-
tur efter arbejde. Hvert fjer-
de hjertetilfselde sker pga.

altsa ikke tillade os at sidde
ned resten af tiden foran en
computer eller en telefon el-
ler etfjernsyn.

Danskerne er de vaerste
Tallene er alarmerende — og
isaer for danskere: For Dan-
mark er det land i Europa,
hvor vi sidder ned flest timer
om dagen. Knap halvdelen
af Danmarks befolkning
sidder ned det meste af de-
res arbejdstid. Stadig flere
arbejder foran en computer-
skarm. Flere og flere af os
er med andre ord blevet til
det man kalder for SOW: Se-
dentary office worker — dvs
siddende kontorarbejdere.
Vi sidder ogsa alt for meget
neditog, busser og biler, for-
di mange os har for langt til
arbejdet. Og mere ogmere af
vores fritid gar med fjern-
syn, mobiltelefoner og com-
puter.

Det er derfor meget vig-

tigt, at vi teenker pa at bevae-
ge 08 - bade i og uden for ar-
bejdet. Statistikken siger, at
dem med den lzengste leve-
tid i Danmark er landmeznd
og medhjzlpende hustruer i
landbrug.

For i tiden fik de fleste
mennesker mere naturlig
bevaegelse i labet af hverda-
gen, gerne 1 frisk Iuft, som
landmaendene gor. For 1 ti-
den var der flere som havde
fysisk eller manuelt arbejde,
eller kom udenders i forbin-
delse med deres arbejde, fx
malkemanden eller gadefe-
jeren. Man sad ikke sa me-
get ved en computerskaerm,
men fik i stedet mere natur-
lig bevaegelse. Den normale
hverdagsbevaegelse er for-
svundet for de fleste.

Nemt at gore noget ved det

Den gode nyhed er, at man
kan nd meget langt ved sma
justeringer i dagligdagens
rutiner. Vi skal bare veere

aktlvemere end o tlmer om
ugen - og gerne mere end
fire timer om ugen. Bare det
i sig selv - to-fire timers fy-
sisk aktivitet om ugen gor at
vi lever tre-fem ar leengere
end dem; der er aktive min-
dre end to timer omugen. Vi
baer derfor gere noget for at
komme op af stolene pa alle
de siddende arbejdspladser.
Det vigtigste er at serge for
at komme i seng noget tidli-
gere sa vi kan vare udhvilet
og fa den energi der skal til
for at bevaege os. Nar vi er
traette, har vi simpelthen
ikke nok energi til at rejse os
op og komme i gang. Derfor
er det centralt at serge for at
blive udhvilet. Ga tidligere
iseng end du plejer, hvil om
eftermiddagen og sov mere i
weekenden.

Charlotte . Bech er laege,
forsker og efterspurgt fore-
dragsholder.

Nogle rad til aktive pauser pé arbejde ogifritiden

manglende fysisk aktivitet. /"

Udover livsstilssygdom-
me giver det stillesiddende
arbejde smerter i skulder,
ryg og nakke. Smerterne er
kroppens signal til os om at
vi har siddet for lzenge, og vi
skal se at komme op af sto-
len.

Sundhedsstyrelsen anbe-

faler, at vi skal have pulsen -

op 30 minutter om dagen
- men de 30 minutters moti-
on efter arbejde er slet ikke
nok. Vi glemmer at tzenke pa
degnets andre timer og det
er mange! Det er 23,5 timer.
| Selv om vi bevaeger os en
halv time om dagen, kan vi

Serg for at drikke rigeligt med veeske —det
vil ggre at du automatisk far en del naturlige
pause nar du er ngdttil at gé ud pa naturens
vegne (desuden er det sundt at fa rigeligt
med vaeske)

Rejs dig op og ga rundt, nardu taleritelefon
—ellerendnubedre - se om du kan medes
med personen rent fysisk og ga en turog
holde made mens | gar tur og far friske rede
kinder

Hav at par handvaegte, to sten eller to vand-
flasker liggende ved computeren og tag et
par minutter et par gange om dagen med
et par lette vaegtevelser - det behaver ikke
atveere en lang sej treening, et par minutter
ernok.

Sta op ved et heeve-saenkebord — det akti-
verer ryg og larmusklerne, som er de starste
musklerikroppen.

Hold pause hver gang der er gdet 45 minut-
ter—ga hentil et vindue og fa frisk luft, streek

dig lidt, ga evt, udenfor og fa frisk luft.

Tag cyklen eller ga nar du skal handle, til
tandlzegen eller paarbejde

Laeg flernbetjeningen veek, sa du far nog-

le ekstra skridt mellem sofa og fiernsyn /
CD-afspiller/rullegardiner.

Inviter familie og venner til en aktiv middag,
dvs mad efterfulgt af noget fysisk, en gatur,
badminton, bordtennis, rundbold i haven/
parken eller andre selskabslege, i stedet for
atsidde omkring bordet en hel aften.

Veer aktiv, nar du er sammen med barn eller
bernebgrn. Pak tegnefilm, mobiler og com-
puterspil vaek og spil i stedet bold, dans til
musik, leg indianere, eller revere og pirater
ellerlav noget andet kropsligt. Tag i svem-
mehallen sammen.

Nar du skal tale med en ven, din partner eller
dit barn, sa ga ud og ga en tur sammen og tal
sammen pa turen. 4




