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"Faktisk kaw jeq thke lade veere med at smile Lidt over
det absurde & at Aré&/'pﬂfﬁ'/k)/mt érz@&r tid pd at tjekke
bordhgjder o stole pi, arbejdspladserne fremfor at adressere
det helt store problem, vi ha, nemliq at vi sidder alt
for meqget ned i hueméagan/, alt for Lamﬁ& ”
~ Chris MacDonald, Ikke til Forhandling, s. 261

Sitting is the new smoking

| lobet af de seneste 10-15 ar har forskningen vist, at der er en helt anden
fysiologi i kroppen, ndr vi sidder, end nar vi er aktive. Kroppen fungerer
anderledes, og de udfordringer, der er ved at sidde ud over 30 minutter,
kan du derfor ikke kompensere for ved at treene og vaere fysisk aktiv.
Siddesygen er et begreb og en samlebetegnelse for de konsekvenser,
som laengerevarende sidning har med den aendrede fysiologi.

Hvad ligger egentlig gemt i vendingen "sitting is the new smoking”? Det
er netop det faktum, at kroppens funktion a&ndrer sig markant, sa snart
vi setter os. Du kan sammenligne det med en slags ‘dvaletilstand’, hvor
kroppen sparer pa ilt og friske forsyninger, fordi dine muskler er i hvile.
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Og det bringer altsa laengerevarende sidning pa hgjde med rygning i for-
hold til din helbredsrisiko.

Neglen til at undga de negative konsekvenser for dit helbred ved for
mange timer pa skrivebordsstolen hver dag er derfor at kende forskel
pa treening og hverdagsbevagelser. En af de starste misforstdelser er at
tro, at bare fordi du er fysisk aktiv senere pa dagen, sa er alt godt. Det er
desveerre ikke tilfaeldet - men det er jo det, vi har laert.

VI maéler intensitet i MET, den metaboliske aekvivalent, som er et mal for
hvor meget energi, du forbruger pr. tidsenhed ved en bestemt aktivitet
i forhold til hvile. Det er en skala fra 1-6, og hvile, enten siddende eller
liggende i vagen tid, har veerdien 1, og er et udgangspunkt for de gvrige
omrader pa skalaen.

MET BESKRIVELSE

<1,5: Kan ogsa kaldes 'ingen intensitet’, fordi vi kun
I hvile og bruger musklerne i meget begraenset omfang.
stillesiddende Du kan sidde lidt mere aktivt og oprejst og der-

med komme over verdien 1, men nar du sid-
der stille, er det defineret som ingen intensitet
med hovedparten af kroppens muskler i hvile.

1,5-3: Alle dine helt almindelige beveegelser uden
Lav intensitet sved pa panden. At rejse sig og hente noget, at
sta op, udstraekninger, frokost-gaturen, cykel-
turen uden fart pa, indkeb, ggremal i hus og

have. Her bruger du dine muskler og din krop,
uden at du bliver forpustet.

3-5: Du kan maerke, at du er i gang, og pulsen er

Moderat intensitet kommet op. Ved moderat intensitet kan du
stadig fere en samtale, selvom din puls er hg-
jere. Det kan vaere den gode gatur, lgb, cykel-
turen med et godt tempo, en del havearbejde
kan veere med, trappegang, diverse boldspil.

>5: Pulsen er sa hgj, at du darligt kan fere en
Hgj intensitet samtale samtidig.
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FYSISK AKTIV - Sundhedsstyrelsens anbefalinger er: ®
30-60 minutter dagligt i moderat til hgj intensitet. Der anbefales 60
minutter, hvis du har et overvejende stillesiddende arbejde, eller
hvis du er barn.

Minimum 2 gange om ugen skal pulsen op i hgj intensitet i 20 min.

Opdeler du tiden i moderat til hgj intensitet, sa skal det vaere mini-
mum 10 minutters varighed for at teelle med.

Sundhedsstyrelsens anbefalinger stiller krav
til bade lcengde af aktivitet og intensitet.

Opfylder du disse kriterier, sa er du i den meget attraktive kasse for din
sundhed, der hedder FYSISK AKTIV. Det har sa stor betydning for det
gode liv, at du holder dig fysisk aktiv hele livet.

Opfylder du ikke anbefalingerne om minimum 30-60 minutter ved mo-
derat til hgj intensitet pr. dag, sa er du i den kasse, der hedder FYSISK
INAKTIV. Fysisk inaktiv daekker altsa over bade ingen intensitet og lav in-
tensitet i skalaen ovenfor. Du skal op i moderat/hgj intensitet for at veere
i kategorien fysisk aktiv.

Der er endnu ikke anbefalinger i Danmark for at reducere siddetid og at
skrue op for bevaegelser ved lav intensitet. Det er der i andre lande, f.eks.
England og Finland, som kom med regelsaet om at reducere siddetiden i
2015. Senest er Canada kommet med retningslinjer i 2020, der inkluderer
reduceret siddetid og bevaegelser hele dagen, "Canadian 24-hour move-
ment guidelines”.

At vi ikke har retningslinjer i Danmark kan skyldes, at det er sveert at sige
praecist, hvor meget der er for meget. Hold dig til max 6-7 timer siddende
pr. dag og av dig i ikke at sidde mere end 30 minutter ad gangen - eller lad
dig inspirere af retningslinjerne fra Canada.’

https://csepguidelines.ca/adults-18-64/

80



Nar vi ser pa stillesiddende adfeerd, er definitionen falgende:

‘Den del af vores vdgne tid, vi tilbringer i siddende eller liggende position,
hvor hovedparten af kroppens muskler er i hvile, og kroppens energiforbrug
er lavt.’

! Stillesiddende adfcerd er altsd ikke det samme som fysisk inaktivitet,

* Fysisk inaktiv er, nar du IKKE er fysisk aktiv 30-60 minutter om dagen,
som Sundhedsstyrelsen anbefaler. Det skal vaere aktivitet ved moderat
og hgj intensitet. Det vil sige, at der er krav til intensiteten og lsengden
af den fysiske aktivitet.

« Stillesiddende er, nar du sidder for meget og for leenge ad gangen. Laen-
gerevarende sidning er, nar du sidder mere end 30 minutter ad gan-
gen.

Det vil sige, at du sagtens kan veere fysisk aktiv og alligevel sidde stille
alt for leenge ad gangen og have en usund stillesiddende dag.

Det er vigtigt, at du kan se den forskel og taenke den ind i din hverdag og
i dit liv. Det er virkelig en af ngglerne til at skrue op for immunsystemet,
kroppens vitale funktioner og kroppens basale opladning.

Forskningen viser, at de skadelige effekter ved stillesiddende adfaerd
ikke kan lgses ved at cykle til og fra arbejde eller lgbe efter arbejde. Krop-
pen - og i serdeleshed hjernen - har krav pa ilt og friske forsyninger hele
dagen, og det far den ikke i tilstraekkelig grad, nar du sidder stille. Du kan
ikke tilfgre ilt 8 timer senere med samme resultat, og derfor kan du ikke
rette op med lgbeturen efter arbejde. Det er den forskel, vi skal forsta -
nemlig mellem at veere stillesiddende og at veere fysisk inaktiv.
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Hvordan leser du det?

« Er du fysisk inaktiv Igser du det ved at vaere fysisk aktiv 30-60
minutter om dagen ved moderat til hgj intensitet, det vil sige med
en intensitet, s du kan maerke, du er i gang. Sa ryger du over i den
meget attraktive kasse af fysisk aktive - og det er godt ! Det ma der
ikke herske tvivl om.

* Er du stillesiddende, Igser du det KUN ved at sidde mindre og at
afbryde siddetiden ofte. At sidde mindre - simpelthen! Der er ingen
krav til intensitet - kun et meget simpelt krav om at slippe stolen og
lette bagdelen.

Traening kan altsa ikke std alene. Traening styrker kroppen og bygger op
- hverdagsbevaegelserne HVER DAG og HELE DAGEN holder kroppen kg-
rende, og vitale funktioner i gang - herunder hjernen.

Neglen til at undgd de negative konsekvenser for dit helbred ved for
mange timer pa skrivebordsstolen hver dag er derfor at kende oven-
naevnte forskel. En af de starste misforstaelser er at tro, at bare fordi du
er fysisk aktiv, sa er alt godt.

DET ER GODT OG SUNDT AT VARE FYSISK AKTIV!
Det far dig bare ikke ud af risikogruppen ved at sidde for meget.
Derfor skal du sidde mindre og afbryde siddetiden ofte.

Det handler langt mere om adfaerdsaendring end om sved pa panden, nar
du er pa kontoret og pa hjemmearbejdspladsen. Vi skal se pa vores ind-
groede vaner med stole over alt, og det at sidde som et centralt omdrej-
ningspunkt for alle med stillesiddende arbejde og for vores kultur generelt.

Leer at elske hverdagsbevaegelserne - de har deres helt egen betydning
for dit helbred - ogsa selvom de ikke fales som noget seerligt.

Treening efter arbejde kan IKKE erstatte alle de naturlige hverdaogs-
beveegelser, du laver hele dagen, 365 dage om dret, resten af dit liv.
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Hvad angdr den meget specifikke traeeningsindsats, sa er det typisk noget,
du planlaegger hen over ugen. Hvis du har valgt at Isbe 3 gange om ugen,
og du ikke kan mandag og i stedet springer i lsbeskoene tirsdag, gar det
sa en forskel for din samlede indsats? Nej - ikke naevnevaerdigt! Traenin-
gen kan du skubbe til, og du kan sdgar ogsa komme op pa samme niveau
efter en laengere skadespause. Traening er en proces over tid, og traening
bygger op og styrker din krop.

Hvis du ikke ndr dine daglige bevaegelser i dag, typisk malt i skridt, kan
du sa lave dem i morgen med samme effekt - eller maske snuppe ugens
skridt pa sendag, hvor du har tid? Nej. De bevaegelser, du ikke har lavet
i dag, er i princippet 'tabt’. Du kan altid tage fat igen i morgen, og det er
ogsa en god ide at kompensere ved at skrue lidt op efter en dag med
meget lidt aktivitet, men du kan ikke opna garsdagens effekt af dine be-
vaegelser ved at tage dobbelt op i morgen. Hverdagsbevaegelserne holder
kroppen i gang - og det kraever en Ilgbende indsats HVER DAG. Det svarer
lidt til at spise 2 kg kal om sgndagen i forhold til at fordele det pa ugens
dage. Det fungerer altsd ogsa bedre, nar sund og fiberrig kost bliver no-
get, du ger pa daglig basis.

Bevaegelserne i din dag med alle de sma bevaegelser, gaturen(e), trap-
perne, cykelturen i din dag, hver dag, er den bedste vane. Taenk pa, hvor
meget ilt, det sender igennem dit system, og hvor meget ekstra flow, der
folger med. Det er en af de bedste garanter for et staerkt immunsystem
og en sund krop.

Kalorieforbraending og hverdagsbevaegelser
Professor James Levine har arbejdet med hverdagsbevaegelserne i mere
end 20 ar, og taler om N.E.A.T. som er en forkortelse for ‘Non-Exercise
Activity Thermogenesis’, som kan oversaetters til ‘'energiomsaetningen fra
alle de bevaegelser, der ikke giver sved pa panden (non-exercise activity).
James Levine har bl.a. skrevet bogen "Move a Little, Lose a Lot”, hvor
han ger klart, hvor mange kalorier vi IKKE forbraender, nar vi sidder. Sa
snart du rejser dig, forbraender du flere kalorier, og nar du er i bevaegelse,
sa skruer du endnu mere op. At skrue op for hverdagsbevaegelserne og
'bevaege sig en lille smule mere’ uden sved pa panden hver eneste dag gar
en stor forskel for din forbraending, og det kan vaere din nggle til veegttab.
Jeg meder nogle gange kommentaren: "Siden jeg er startet her pa kon-
toret, har jeg taget x kg pa.” Og vupti - sa far kantineordningen skylden!
Kantinen kan ogsa have lidt med de ekstra kg at gere, men det er langt

83



mere sandsynligt, at det skyldes, at du er landet massivt i stolen og ikke
rerer dig pa samme made - saerligt udtalt, hvis du kommer fra en anden
type arbejde.

Der er mange tal i omlgb om hvor meget ekstra, du forbraender pr.
time ved at sta end ved at sidde, og det varierer fra 50 til 100 kalorier pr.
time. Og nar du sa medregner, at du gar mere, nar du star mere, sa kan
det altsa hurtigt labe op til mange ekstra forbraendte kalorier pr. dag. |
hverdagsbevagelserne er altsd gemt en langt hejere forbraending ved en
beskeden indsats uden en drabe sved pa panden.

Ved generelt at skrue op for hverdagsbevaegelserne i din dag, kan du
nemt forbraende op til 500 kalorier mere pr. dag. Det lgber op - isaer nar
det er hver dag, og hverdagsbevaegelserne er blevet en vane for dig.

En af brugerne af konceptet #SLIPSTOLEN udtaler:

"SLIP STOLEN er et rigtigt spcendende koncept. Det er enkelt at ga til
og let at forsta. Vi bliver motiveret af, hvor lidt der skal til for at gare
en rigtig stor forskel pd vores helbred. Vi holder kroppen i gang - hele
dagen - og ved at falge rddene, kan vi faktisk forbreende op til 2000
kalorier ekstra per uge. Det motiverer rigtigt meget og er en stor
gjendbner, at treening er rigtig godt, men at det ikke kan std alene i
forhold til beveegelserne i lebet af arbejdsdagen.”

Fordelene ved hverdagsbevaegelserne er mange. Her kommer nogle af de
vigtigste fordele:
Du har lettere ved at holde dig motiveret, fordi det ikke koster pen-
ge, ikke kraever ekstra tid, nar det flettes ind i din dag, og hverdags-
bevaegelserne skal ikke 'overkommes’.
Hverdagsbevaegelser medfgrer kun sjeldent skader og overbelast-
ning.
Nar hverdagsbevaegelserne er blevet en vane, sa tilferer det energi
og overskud til din dag.
Du forbraender flere kalorier, og du reducerer fglelsen af traethed.
Dit udbytte af hverdagsbevagelserne pa din energi og dit helbred
overstiger indsatsen, fordi hverdagsbevaegelser er uden sved pa
panden.
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Beveegelserne ved lav intensitet og derigennem reduceret
siddetid medfarer, at du holder kroppen i gang, og at du
far ryddet op og eger restitutionen efter de helt naturlige
skader, som du pdfarer din krop ved treening. Du restituerer
derfor hurtigere og bliver hurtigere klar til nceste treening.

At skrue op for traening eller at skrue op for hverdagsbevaegelserne
Diagrammet viser opdelingen i de tre typer af intensitet i vores vagne
timer. Det grgnne svarer til, at du opfylder Sundhedsstyrelsens anbefa-
linger pa 60 minutter om dagen. Det rede omrade er de 10-11 timer, kon-
toransatte sidder i gennemsnit i Danmark, og det gule omrade er 'resten’
og klassificeres som lav intensitet og hverdagsbevagelserne.

Hvis du gerne vil bruge 15 minutter mere i traeningscentret, sd ger du
den grgnne lagkage-bid en lille smule stgrre. Hvis du til gengaeld skruer
op for at std og ga lidt mere og far en frokost-gatur ind hver dag, sa kan du
uden den store indsats tage et stort bid af den r@de kasse og konvertere
til gul.

DET vil gore en markant forskel for dig, og det gar din vej til treenings-
indsatsen nemmere at komme i gang med. At tippe balancen fra at
vaere mest siddende til at vaere mest i bevaegelse - det vil virkelig
gore en forskel.

oderat - oderat -
intensitet intensitet

Stillesiddende
Lav = ingen intensitet Lav

stillesiddende Intensitet intensitet

= ingen intensitet

ILT - FARRE SMERTER
VELVZARE - ENERGI
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Hvis det er sveert at holde gje med din siddetid, sa skal du bruge en re-
minder i din kalender eller pa din telefon i en periode. Nar kroppen farst
har veennet sig til det, sa beder kroppen selv om at sta op, sa det handler
om at holde fast sa laenge, at det er blevet en lidt mere automatiseret del
af din dag.

Gor de daglige bevaegelser og flere skridt til en vane og fast bestanddel
i dit liv. Begynd i dag.

Skru ekstra op - isaer hvis du @nsker at opna et vaegttab.

Hvis du ikke har styr pa treeningen ved moderat til hgj intensitet, sa
brug de daglige bevaegelser og et starre ‘gult omrade’ til at fa lettere
ved at fa det grenne omrdde med. Se mere i Trin 7.

God forngjelse med at fa hverdagsbevaegelserne tilbage i dit liv. Nar du
far dem ind som en del af autopiloten, sa er det, vi virkelig kan sla fast, at
folgende formel geelder:

Nar udbyttet langt overstiger indsatsen!
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