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Danske arbejdstagere, som arbejder pa kontor,
sidder ned i 10-11 timer om dagen. Det er alt for
meget — kroppen gar i stykker, og preestationerne
pa arbejdet bliver darligere af det, papeger
fysioterapeut Lone @stergaard i ny bog.

usinder af danske arbejdstagere bruger langt
de fleste af deres vagne timer pa at sidde
ned. Bade pa arbejdet og bagefter i sofaen el-

ler i leenestolen.
Under coronapandemien, hvor ekstra
mange er palagt hjemmearbejde, er den ten-
dens yderligere forstaerket.

Men det er slet ikke sundt at sidde ned s& meget. Det
er faktisk alvorligt - bade for vores fysiske og mentale
helbred. Vores praestationer pa arbejdet bliver ogsé dar-
ligere af det.

Det forteeller fysioterapeut Lone @stergaard, som er
aktuel med bogen “Slip stolen - for hjernens skyld”. Her
kommer hun med et klart og tydeligt budskab til alle de
stillesiddende arbejdstagere: Rejs dig op og beveg dig.
Ogsa i lobet af arbejdsdagen.

“Nar vi sidder stille, er kroppens muskler i hvile, cir-
kulationen falder, og vi far ikke transporteret narings-
stoffer, ilt og affaldsstoffer i samme grad, som nar vi
aktiverer musklerne. Kroppen kommer i en slags dvale-
tilstand, og det pavirker vores krop og hjerne negativt,
og det pavirker ogsd hjernens made at arbejde pa”, siger
Lone Jstergaard.

Hendes bog er en selvhjalpsbog til arbejdstagere ved
skrivebordet med inspiration til at justere de darlige va-
ner og fa mere bevagelse ind i hverdagen.

Bogen er dermed et opggr med de mange timer, vi
har rgven solidt plantet i seedet. Og solidt plantet er ofte
det samme, som at vi sidder darligt - bade nar vi arbej-
der, kigger pa tv eller tjekker vores telefon. En kontoran-
sat i Danmark sidder i gennemsnit 10-11 timer om dagen,
viser forskning.

“Det er alt for meget. Mageligheden har overmandet
os. Det fgles godt og komfortabelt at sidde ned. Det fa-
les ogsa godt at spise jordbaerkager, og det kan man ogsa
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sagtens ggre en gang imellem. Men selvom noget fales
godt, er det ikke altid sundt, og det ved vi ogsa godt”,
sige Lone @stergaard.

Sid ned i hgjst 30 minutter ad gangen

For blot 15 ar siden var der ikke sa meget viden om, at
det er usundt at sidde for meget. Men vi har skabt en kul-
tur, hvor vi fra en helt tidlig alder leerer at sidde ned.
Selvom danskerne er gode til at vaere fysisk aktive, er vi
ogsa et af de folkefeerd i Europa, der sidder mest ned.

Lone @stergaard forklarer, at vi ikke bare kan nulstil-
le mange timers siddende arbejde med en halv times lg-
betur om aftenen.

“At sidde for meget er ikke det samme som at traene
for lidt. Vi nulstiller belastningen fra de mange timers
siddende arbejde i lgbet af dagen ved samlet set at sidde
ned i kortere tid og afbryde siddetiden ofte ved at st op
og arbejde og bevaege os i lgbet af dagen”.

Vi skal ifglge Lone @stergaard hgjst sidde stille i 30
minutter ad gangen. Sa skal vi “genstarte” kroppen ved
at rejse os op og bevaege os.

“Arbejder man hjemme, kan man fx lgfte sin pc op pa
nogle kasser, std ved en reol eller i vindueskarmen. Det
bliver ikke perfekt, men det giver variation. Og det er va-
riationen, der er vigtig”.
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Sadan @ndrer du pa
siddevanerne

1. Brug 20-8-2: Sid ned i 20 minutter,
sta op i otte, og vaer aktiv i to mi-
nutter. Hver dag.

2. To aktive minutter hver halve time
- 0g 250 skridt et par gange pa en
arbejdsdag ger en stor forskel.

3. Laer at kende og forsta det gode ved
bade traening og bevagelser: Alle
bevaegelser er vigtige for os hver
dag. Ogsa dem, der ikke giver sved
pa panden.

4. Tag det alvorligt, og ger det let: Det
er ikke svaert at sta op i otte minut-
ter og bevaege dig i to minutter, nar
du har truffet beslutningen om at
gore det.

5. Walk and talk: Kroppen har brug
for at rore sig pa arbejdet, sa ga og
snak med dine kolleger. Og ga en
tur i din frokostpause - hver ene-
ste dag.

Man kan ogsa overveje at indrette en fast staplads i sit
hjem, hvor man kan sta og leese avisen, drikke sin kaffe
og arbejde i kortere perioder i lgbet af dagen.

“Det er et godt tiltag i forhold til din sundhed generelt
- ogsa i forhold til andet end arbejde. Hold onlinemgder
staende. Man kan ogsa afholde en walk and talk med sin
kollega. Nu er et godt tidspunkt at ggre noget ved det”,
siger Lone @stergaard.

Hun understreger, at det kan vaere sveert at 2endre pa
vores siddende vaner. Der er stole overalt. P arbejdet. I
kantinen. I toget til arbejde eller ved busholdepladsen.

“Vi er neermest hjernevasket til at sidde ned, for der
er altid en stol. Vi laerer helt fra barnsben, at vi skal sid-
de ned og sidde stille. Vi burde i stedet for undre os over,
at folk satter sig ned hele tiden. Det skal vi andre pa, og
det skal vi hjaelpe hinanden med i biade ord, kultur og
daglig omgang”.

Forskning viser, at stillesiddende adfaerd bl.a. medfa-
rer gget risiko for type 2-diabetes, hjerte-kar-sygdomme,
visse former for kraft, demens og nedsat hukommelse.

De fleste kan desuden genkende fysiske gener som
omhed eller smerte i nakke og skuldre og ondt i ryggen
efter mange timer i kontorstolen.

“Sidder man ned i for lang tid, pavirker man den del
af hjernen, der hedder hippocampus, som har med ind-

Vi er nzermest ble-
vet hjernevasket fra
barnshen til at sidde
ned og sidde stille.
Men vi gdelaegger
krop og hjerne af
ikke at rejse os op
og hevage os nok pa
arbejdet, fortaeller
fysioterapeut Lone
@stergaard i ny bog.

leering og hukommelse at ggre. Derfor betyder det virke-
lig meget, at vi bevaeger os hver dag og i lgbet af dagen.
Og det gaelder ogsa bevagelse, der ikke giver sved pa
panden”, siger fysioterapeuten.

Hun forklarer, at bevagelse er med til at regulere ni-
veauet af stresshormoner, og det er med til at skrue op
for de hormoner, der far os til at fole os godt tilpas. Der
er, nar vi har travlt, at vi har allermest brug for pauser
og ekstra bevagelse.

“Nar vi har travle dage, reagerer stort set alle med at
skaere ned pa pauser, bevagelser, den fysiske aktivitet
efter arbejde - og ogsa sgvnen. Det er en uhensigtsmaes-
sig strategi, som tager pusten fra os”.

Lesningen er 20-8-2-konceptet

Selvom vi bevager os pa arbejdet, fx nar vi henter kaf-
fe ved kaffeautomaten, gar til frokost eller til mgder med
kolleger, sa er det heller ikke nok. Haeve-saenke-bordet
bliver i forvejen ikke brugt nok. P4 hjemmearbejdsplad-
sen star det typisk endnu veerre til.

Lone @stergaard har dog et koncept, der her og nu
kan hjaelpe med at eendre pa de darlige siddevaner. Pa
arbejdet og derhjemme. Det hedder 20-8-2: Sid ned i 20
minutter, sta op i otte minutter, og veer sa aktiv i to mi-
nutter.

Hun understreger, at to minutters bevaegelse fx svarer
til cirka 250 skridt, et par straekgvelser, squats eller bare
en tur rundt i huset.

“Det er en slags control-alt-delete for kroppen - bade
fysisk og mentalt. Vi er sa dedikerede, pligtopfyldende
og malbevidste pa arbejdet, og det er rigtig godt. Men vi
skal forstd, at hverken kroppen eller hjernen fungerer sa-
dan, at vi bare kan sidde stille i timevis og arbejde der-
udad. Kroppen far ondt, og hjernen begynder at gispe
efter vejret. Vi skal ga en tur og fa noget lys i hovedet”,
siger Lone @stergaard.

Hun forklarer, at mange teenker, at de kan arbejde fle-
re timer i traek, og det kan de sikkert ogsa - men det kan
oftest meerkes pa energien sidst pa dagen, og det har
konsekvenser pa den lidt leengere bane.

“Det handler om det store billede - at vi fordeler ener-
gien jevnt over hele dagen ved at huske vores aktive
pauser. Det er en mental forandring og en vanezendring,
som starter med en beslutning”. W
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