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HOLD STAENDE WM@DER

Hvorfor holde staende magder?
- Risikoen for hjertekarsygdomme, diabetes og overvaegt formindskes.

- Du forbrander mere ved at std op. Fx svarer tre timers staende arbejde om
dagen til 30.000 kalorier om aret (eller syv maratoner).

- Stdende mader kan vare med til at skabe mere dynamik i mgderne og
forkorter samtidig disse.

sadan gor du
- Book dine kolleger til et stdende made.

- Hold madet kort. Aftal en fast dagsorden og udnavn en madeleder.

- Stil jer op ved mader, der trakker ud, sdledes at | star op den del af
medet, hvor tiden er overskredet.

- Overvej ved indkab af nye mabler, hvordan | kan tilgodese staende mader,
fx ved kb af hgje caféborde.

Fra virkelighedens verden

som led i et forskningsprojekt fik 317 ansatte pa kontorvirksomheder besked
pa at skrue ned for det stillesiddende arbejde og op for stdende arbejds-
stillinger. Og det lykkedes.

I gennemsnit reducerede virksomhederne den daglige sidde-tid med 71 minut-
ter, fx ved at holde stdende mader.

Efter fors@get har flere af virksomhederne forsgqt at holde fast i de gode
vaner, blandt andet ved at holde morgenmader staende.

For logbog dag for dag

skriv dit navn og s&t en streg, hver gang du har haft et stdende
mode. | kan evt. lave en konkurrence om, hvem der har haft flest.
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