Fakta om stillasittande

Svenska folket rapporterar att de motionerar mest i hela Europa® men samtidigt sitter vi mer n i

manga andra ldnder.2

Med stillasittande menas att vara stora muskelgrupper, framforallt sdtes- och benmuskulatur, inte
anviands.’

Bade vuxna® och barn® sitter i genomsnitt 9 timmar om dagen.

Nagra av orsakerna ar allt mer tid framfor tv:n, datorn och i bil. Vissa méanniskor kan vara inaktiva 90
procent av sin vakna tid. ®

Varje timmes tv-tittande i vuxen lder férkortar livet med 22 minuter.”
Bara var tredje pojke och var femte flicka ror sig tillrackligt.®

For mycket stillasittande leder till en rad negativa halsoeffekter hos vuxna. Man blir tréttare, mindre
effektiv och risken ékar fér hjart- och karlsjukdomar, diabetes typ 2 och vissa cancerformer.’

En studie i Lancet visar att avsaknad av tillracklig fysisk aktivitet leder till fortida dod for lika manga
méanniskor som rékning gor.1°

Enligt studien ar det sa mycket som en tredjedel av den vuxna befolkningen som inte ror sig
tillrackligt mycket vilket orsakar 5,3 miljoner dédsfall éver hela virlden per ar.1!

En passiv livsstil gar tvart emot var grundlaggande funktion — att alltid vara i rorelse pa jakt efter foda
och skydd.?
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Sma insatser kan ge stora halsovinster

Nationella riktlinjer rekommenderar att barn och unga ska dgna sig at fysisk aktivitet minst 60
minuter per dag.®® Fér vuxna &r siffran 30 minuter.* Dessutom uppmanas barn och unga att réra sig
mer intensivt tre ganger i veckan.

Barn till aktiva foraldrar blir i storre utstrackning sjalva aktiva, bade i ungdomen och upp till ca 30 ars
alder.®®

Bara en benstrackare under en minut kan ha goda effekter pa halsan och medféra lagre midjematt,
finare blodfetter, lagre inflammationsp&slag och bittre sockerbalans® hos vuxna. Blodtrycket
sjunker!” och dven risk fér blodpropp minskar hos vuxna.®

Detta géller dven barnen dar en studie visar att insulinnivaerna sjunker betydligt om barnen tar ett
avbrott varje halvtimme med 3 min per gang under 3 timmars sittande i jamforelse med 3 timmars
sittande utan avbrott.*

Vad kan vi géra — hemma och pa jobbet?

e Bryt stillasittandet var 30:e minut

e Skaffa hoj och sankbart skrivbord och anvand det
e Anvand dggklocka vid datorn eller pausprogram
o Ha walk and talkmote, ”“promenadmoten”

e Vilj ett matstalle en bit bort

e Parkera langst bort pa parkeringsplatsen

e Bjud in till sbndagspromenad eller pick-nick

e Ga med barnen till skolan

e Smyggympa i bilen, pa flyget, i mote

e Tank ”rorelse” istallet for motion

e Kop stavar

e St och prata i telefon

e Res dig upp i reklampausen pa tv

e Ak kommunalt, ga en bit

e Skaffa hund

e Tatrappan
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