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Aktiv pa arbejdet

Stillesiddende arbejde pa et kontor, ofte foran en computer -
sadan ser arbejdsdagen ud for rigtig mange danskere. Er du
én af dem, kan du her fa nogle sma tips til at putte fysisk
aktivitet ind i lgbet af dagen.

Bare en smule ekstra aktivitet i lgbet af arbejdsdagen er med til at holde kroppen aktiv og
forbraendingen i gang.

Ved skrivebordet

Det er vigtigt at variere sin arbejdsstilling i lgbet af dagen, bade ved at sidde forskelligt pa stolen,
men ogsa meget gerne ved at sta op eller sidde pa en stor bold. Pa den made belaster du forskellige
muskler i kroppen og du setter forbreendingen op. Hvis du star op og taler i telefon 30 forbraender
du nasten dobbelt s& meget energi som hvis du sidder ned.

Det er ogsa en god idé jeevnligt at streekke kroppen igennem og ranke ryggen. Det er med til at
undga spaendinger og bidrager til velvaere i kroppen. Dansk Firmaidraetsforbund tilbyder, at man
hver dag kan fa en e-mail med nogle simple gvelser, som man kan udfere pa et par minutter pa
kontoret.

De sma ting

I lgbet af arbejdsdaten kan du udnytte sma muligheder til at veere fysisk aktiv. Hent kaffe pa
etagen ovenover i stedet for ved den naermeste kaffemaskine — og tag trappen op og ned. Ga hen
og snak med din kollega i stedet for at sende en mail. Eller send dit print til den fjerne printer, sa
der er lidt lzengere at ga for at hente det.

Hvis du tager elevatoren 3 etager op og ned forbraender du 3 kJ, men hvis du tager trapperne op til
kollegaen pa 3. sal forbraender du 45 kJ. Det lyder maske ikke af meget, men det bidrager til det
samlede billede.

Aktive mgder og pauser

Nogle mgder kan lige sa godt forega staende eller gaende. Staende ved et cafébord er der
mulighed for at studere papirer og tage noter. Hvis | bare er et par stykker, der skal holde made,
kan walk-and-talk vaere en god lgsning. Ga en lille tur i omradet mens | snakker — den friske luft
og forandrede omgivelser kan ogsa veere med til at give nogle anderledes og nye idéer og
lgsninger.

Du kan ogsa benytte frokostpausen til en lille gatur. Ga en rask tur pa 10-15 minutter og brug sa

resten af pausen pa at spise. En kaffepause kan ogsa vaere en anledning til at fa frisk luft ved at ga
en lille tur rundt om bygningen.
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