Textforslag sociala medier - Sta upp och jobba

Att ga fran sittande till stdende arbete kan kdnnas anstrangande och ovant till en borjan, men det
galler egentligen bara att fa in rutinen och vénja sig successivt. Har du aldrig statt upp och jobbat
forut bor du bérja i din egen takt. HOj skrivbordet innan du gar pa lunch och sta upp resten av dagen
nar du ar tillbaka eller hoj skrivbordet innan du gar hem. Borja sedan formiddagen med att sta.
Forutom alla andra fordelar s kommer du ocksa att tillgodogéra dig din tréaning battre nar du dven
star upp och jobbar.

Hur gor du for att komma ihag att anvanda ditt hoj- och sdnkbara bord?

Ett hoj- och sankbart bord ar en investering till ett hdlsosammare liv. For nar du star upp och jobbar
sa mar du battre, orkar mer och blir mer kreativ.

Har kommer nagra tips for att sta ratt nar du jobbar:
Dela upp ditt staende arbete i tvd omgangar. Direkt pa morgonen och dven direkt efter lunch. Totalt
ca 3-4 timmar.

Hallningen &r viktig. Sta uppratt och stolt, utan att falla fram med axlarna. Ha en latt spanning i balen
och skinkorna.

Grundpositionen. Forsok att lagga lika mycket vikt pd bada fotterna och sta inte och vag pa ena
hoften. Efter ett tag kan du variera din staende position.

Variera positionen. Anvand ett fotstod som star pa golvet framfor dig dar du vaxelvis kan lagga upp
ena foten, det hjalper till att avlasta landryggen. Byt av under dagen och variera dessa positioner
med din utgangsposition, det vill sdga nar du har vikten fordelad pa bada fotterna.

Ré&tt hojd pa skrivbordet. Skrivbordet &r i ratt hojd om du kan vila underarmarna pa skivan. For att
hitta hojden kan du forst hoja skrivbordet for att sedan testa dig fram och successivt sdnka det for att
hitta en bekvam hojd.

Skarmens placering. Datorskdrmen ska vara placerad sa att du tittar |att nedat nar du laser.
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Varfor ar aktivitet och rorelse viktigt dven pa kontoret? Tekniska I6sningar gor att vi rér oss allt
mindre. Vi handlar pa natet, vi kor bil till jobbet och skjutsar vara barn, vi anvander maskiner till
hushalls- och tradgardsarbete.

Hur gor du for att fa in mer aktivitet i din vardag?
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EN HALSOSAM ARBETSPLATS - M3 bra pa jobbet!

Det ar viktigt att ma bra, bade fysiskt och psykiskt. Halften av var vakna tid tillbringar vi pa jobbet och
da &r det ju annu viktigare att se till att jobba sa smart som mojligt. Att réra pa sig och arbeta med
ratt utrustning som gor att kroppen mar bra. For trots att vi svenskar ar mycket halsomedvetna och
bland de som motionerar allra mest sa sitter vi ocksa mest. Vi sitter pa jobbet, i bilen och i soffan, i
snitt 10 timmar i strack per dag. Och detta trots att var kropp faktiskt ar konstruerad for rérelse och
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Tips t ex infor jul eller efter semestern

Julen star for doérren och snart dr det ocksa ett nytt ar. Det brukar innebara tankar om nya
hilsosamma vanor. En véldigt enkel sddan vana &r att bérja anvdnda ditt hoj- och sdnkbara bord lite
flitigare. Och du, glom da inte mattan som gor det betydligt bekvdmare att std upp och arbeta -
StandUp!

God Jul & ett Gott Nytt Ar 6nskar vi er alla!
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