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Leeger: Kom veek fra kontorstolen

30 minutters daglig motion er ikke nok, hvis du sidder pa en kontorstol hele dagen.

Mange klarer Sundhedsstyrelsens anbefalinger om 30 minutters daglig aktivitet med cykelturen frem og
tilbage fra arbejde. Men bruger man resten af dagen foran computeren og i sofaen foran fjernsynet, er den
daglige cykeltur ikke meget veerd.

Den nyeste forskning i fysisk aktivitet tyder nemlig pa, at den tid, der tilbringes som uafbrudt stillesiddende er
mindst lige sa vigtig som maengde og intensitet, skriver Ugeskrift for Laeger i det seneste nummer.

Sakaldte aktive stillesiddende har ifglge flere unders@gelser stgrre risiko for at fa forhgjet blodtryk, forhgjet
kolesteroltal, fedme og at dg af hjerte-kar-sygdomme - selvom de efterlever anbefalingerne om 30 minutters
daglig motion.

Hold aktive pauser

Australske studier tyder pa, at de uheldige helbredskonsekvenser kan undgas ved at holde aktive pauser,
hvor man f.eks. gar en lille tur eller star op et stykke tid. Det ser nemlig ud til at vaere den lange, uafbrudte
siddetid, der truer folkesundheden.

Der kan dog ogsa saettes spgrgsmalstegn ved, om de nuvaerende retningslinjer passer til de mange moderne
mennesker, der ud over de 30 minutter ikke beveeger sig i lebet af dagen, skriver Ugeskrift for Leeger i en
pressemeddelelse.
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