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Sitt mindre, ror pa dig mer!

En person med bra kondition orkar ocksa med ett stillasittande arbete. Bra kondition
beframjar aterhamtningen och skyddar ocksa mot belastningen i arbetet, dven vid
arbete som framst &r lattare stillasittande arbete. Det ar ocksa en bra idé att rora sig mer

under en arbetsdag och att ofta avbryta sittandet.

TIPS FOR ARBETSPLATSEN: Vilket av foljande gors redan hos er? Vad ska ni gora harnast?

L] Motion, minskning av stillasittande och halsosamma
livsstilar tas upp i introduktionen for arbetet och i
utvecklingssamtalen.

]

Vér arbetsplats har dusch- och omkladningsutrymmen
som underlattar till exempel motion under arbetsresan.

]

Vi har en kultur som innefattar motion. Till en kollega som
sitter néra skickas inte e-post, utan man halsar pa och gor
sitt drende till fots.

Pa var arbetsplats ar skrivare och kopiatorer placerade
inom ett litet gdngavstand.

Hos oss ar det godkant att gymnastisera eller stracka ut
sig och stretcha ibland samt ocksa att sta i méten.

Promenadméten ar en del av vart veckovisa vardagsliv.

I

Pa var arbetsplats finns fysisk aktivitet for olika behov, till
exempel motionsgrupp for viktkontroll, for dem som séker
den forlorade motivationen, eller stickgymnastik for dem
med nackproblem.

]

Pa var arbetsplats utfor vi fysiska aktiviteter samtidigt
som vi forbattrar arbetsergonomin, som till exempel
att starka musklerna i nacke och axlar och forbattra
arbetsstallningen.

[ ] P8 vérarbetsplats avbryts [8ngvarigt sittande med till
exempel rastmotion eller en promenad.

Y paminner varandra om att ta pauser i sittandet.
Paminnelserna och instruktionerna &r inspirerande.
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Férutom rérlighet ser vi till att ha ergonomiska och
varierande arbetsstallningar for att inte krdmpor ska borja
uppsta. Foretagshalsovarden finns till hjélp vid granskning
av ergonomin.

Vi anvander oss aktivt av mobler som minskar stillasittande
och tilldter andring av arbetsstallningen.

Vi ror oss tillsammans. Det uppmuntrar dven “soffpotatisar”.

Vi har en gemensam uppfriskande matpaus under
arbetsskiftet. Vi gar ut pa lunch pa bekvamt gdngavstand.

Under fikapausen trivs vi tillsammans stdende vid ett
hogt bord.

Pa var arbetsplats finns det traningsutrustning att lana,
sd som borstskaft, gummiband eller kettlebells for traning
pa rasten.

Var arbetsplats deltar i temadagar med motion,
prova-pa-dagar for nya sporter samt kampanjer,
sdasom drémmarnas motionsdag:
https://www.unelmienliikuntapaiva.fi/hem/
Vi valjer och planerar evenemangen tillsammans.

Vi anvander kostnadsfria material som uppmuntrar
till motion och minskning av stillasittande

Arbetsgivaren ger ekonomiskt stod for traning som sker
pa fritiden.

Vi motionerar ocksa tillsammans med arbetskamrater
och kollegor dven pa fritiden.



Vilken typ av kondition far
dig att ma och orka som
bast?

Kondition och muskler samt rorlighet

kan forbattras! En person i arbetsfor alder
behover 2,5 timmar latt motion i veckan,
sasom promenader, barplockning och gards-
eller hemarbete ELLER 1 timma och 15 minuter

av mer anstrangande fysisk aktivitet sa som o , -

[6pning, skidakning eller vattenmotion. : %dlsov&rden ger stod for okad fysisk
.. . . o ; aktivitet och minskning av stillasittande!

Dessutom bor det finnas ytterligare tva F6r mer information om vilken motion som

ganger i veckan for muskeltraning, sa som

skulle passa fér dig sjélv och for instruk-
gymtraning och fysisk aktivitet som férbattrar Honer om hur du borar motoNZIEEEES
koordinationen sa som bollspel.

kontakta féretagshdlsovarden, motionsrad-
givningen eller instruktérerna pa motion-
scentralerna.

Rekommendationen for hdlsosam motion for en person i Tréning och minskning av stillasittande
arbetsfor alder finns pa adressen piggar upp och dr bra dven fér sinnets vdl-
http://www.ukkinstituutti.fi/filebank/63-motionskakan_09.pdf. befinnande. Hélsosamma livsstilar stéder
varandra. Du kanske har mdrkt betydelsen
av fysisk aktivitet for en god natts sémn.

MOTION HJALPER DIG ATT ATERHAMTA DIG OCH ORKA MED DITT ARBETE.

Hur ska du agera? Vad ska du gora harnast?

[_] Jag ror migimin vardag. Jag promenerar nir jag ska [] Jagfoljer upp min egna traning och minskningen av mitt
gora drenden, jag anvander trapporna istallet for hissen, stillasittande. Att mata sin traning med hjalp av till
jag lamnar bilen langt borta pa parkeringsplatsen eller gar exempel stegrdknare, aktivitetsarmband eller dagbocker
av bussen ett par héllplatser tidigare gor det lattare att identifiera och satta upp mal for din

situation. Jag undviker langvarigt sittande pa min fritid.
[ ] Jag dgnar mig &t dterhamtande traning som lugna

promenader, yoga eller stretching. [_] Jaghar satt upp ett mal for min traning och mitt
stillasittande. Jag har funderat 6ver férdelarna med
[_] Jagfunderar 6ver vilken motion som skulle vara bra att 6ka fysisk aktivitet och minska sittandet. Det far
som aterhamtning fran mitt arbete hindren for motion, sd som daligt vader, att kdnnas
mindre.
[ Jag motionerar i naturen. Motion i naturen har flera
positiva effekter pa halsan. Dessutom &r det ett bra [ ] Jagfarstod for att 5ka motionen och minska
satt for avslappning och aterhdmtning. stillasittandet fran familjemedlemmar, vanner
eller kollegor.

[ ] Jag har avsatt tid for traning i min kalender.

[ ] Mangsidig traning inspirerar. Ibland provar jag helt nya
former av motion!
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