Oktober

HAEV SAENKEBORDET

Hvorfor haeve senkebordet?

- Star du op to timer fordelt over din arbejdsdag hver dag, opnar du en
oget fedtforbreending pa ca. 20.000 ekstra kalorier om aret. Dét svarer til
seks maratonlgb.

- Bruger du have-s@nkebord regelmassigt, reducerer det felgerne af dit
stillesiddende arbejde merkbart.

- Du forbedrer din kropsholdning.

- Du @&ndrer belastningen pa muskler og led og mindsker eventuelle ryg- og
nakkegener.

- Du far @get enerqi, forbedrer dit fokus og bliver mere produktiv.

sadan ger du
- Start med at have dit bord og sta op i 15 minutter for hver pabegyndt time.
- Heev bordet efter frokost. Det giver en bedre fordgjelse.

- Heav bordet, inden du tager hjem, sa det star klart til n@ste dag.
- Husk den gode kropsholdning ved at sta med din kropsvagt ligeligt fordelt

pa begge ben.

- Husk, at du SKAL veksle mellem at std og sidde.
- Var opmarksom pa, at det heller ikke er sundt at std op og arbejde hele

dagen. Det er variationen, du skal ga efter.

- | kan eventuelt lave en aftale om at have bordene pa kontoret i fellesskab,

fx nar der er én, som rdber: "Fallesrejsning” - eller ved et andet aftalt signal.

\ For logbog dag for dag

skriv dit navn og notér dagligt hvor lang tid du star op ved skrive-
bordet. | kan evt. lave en konkurrence om, hvem der star op mest.
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