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» Ga i trappor. De finns dver-
allt. Bérja med tre trappor per
dag och 6kasen. Veckan

darpa 4, 5, 6 eller flera /,[; —

ganger om dagen.

St|IIa5|ttande ar lika
t som att roka
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» Promenad. Bor-

jamed 2000 steg

och dka langsamt. BN
Varje steg raknas. il e
» En benswackare varje halvtimme

ger omedelbara effekter. Undersok-
ningar visar att det gor dig
mer effektiv. Dessutom
gerdetantiinflam- &
matoriska ‘| '8
effekter Sattpa

Vi sitter ovanligt mycket”, séger professor Mai-Lis Hellenius.

Halsofaran forkortar ditt
liv - efter bara en timme

En timme framfor tv:n eller
skarmen forkortar ditt liv med
22 minuter.

- Det ar lika farligt som att
roka, sager professor Mai-Lis
Hellenius vid Karolinska insti-

tutet i Stockholm.
Enligtenrapporti The Lancet
orsakar stillasittande wvart

tionde d6dsfall - om man sitter
imer 4n fyra timmar per dag.

-Forra sommaren kom den
forsta riktigt noggranna
svenska undersokningen, med
nistan 1000 svenskar i aldern
50-64 ar. De hade en accelero-
meter pa sig - en forfinad steg-
mitare. Snittiden i sittande for
man var nio-tiotimmar per dag.
Kvinnor satt atta-nio timmar
per dag, siger Mai-Lis Helleni-
us.

Nio timmar om dagen

- Vi sitter mer 4n vi trodde,
bade vuxna och barn. En inter-
nationell studie pagiende av
9-10-aringar visar att de ocksa
sitter i snitt nio timmar om
dagen. Det var ingen sklllnad

- En benstrickare varje halv-
timme goér dig mer effektiv pa
jobbet, det visar elva olika
unders6kningar. Man sagattom
det finns mojlighet till en
rorelsepaus, som kunde vara
lingre in en minuts ben-
strackare, den kunde vara fem
minuter, s 6kade effektivite-
ten, trivseln-~och folkkindesig
mindre deppiga, sdger hon.

Som ett paket cigg

Mai-Lis Hellenius 4r en av
dem som anvinder uttrycket
”sitting is the new smoking”, att
sitta ir den nya rokningen.

- Ja, bristen pa fysisk aktivi-
tet tar livet av lika manga
internationellt sett. Australien-
siska forskare har visat att en
timmes sittande framfér tv:n
eller skirmen forkortar livet
med 22 minuter ilivetsslutinda.
Och det ar lika mycket som att
roka ett paket cigaretter. I Sve-
rige r vi ju nere pa tio procent
rokare totalt, men da har vi fatt
nya hilsofaror i stéllet.

-Det finns manga studier

overvirlden,sdger hon.
Det kanske mest
allvarliga i undersoék-
ningen, menar Mai-Lis
Hellenius, var att upp
emot fyra timmar var
oavbrutet sittande:

som visar att var for-
maga att bygga upp
bade kondition och
muskelstyrka finnskvar
langt upp i aren, hos
9o-plussare till och
med. Det ar aldrig for

TV stracker inte ens Christina sent. Du  mairker
pa benen. Det vet vi Nordh effekten inom néagra
idag att det dr det farli- christina.nordh veckor, siger Mai-Lis
gaste. @aftonbladet.se Hellenius.

ettlarm som paminnelse. sit-ups till exempel. fran kyckling och &rtor och bénor.

» Glom inte musklerna. Vandpadigoch @ TR VA TRET LN
Setill att "goraen gor attaarm- ?% ; ANK A DET . MUK
Kiruna” nar du havningarpien | ©_e ¢ Inga kassar nar du gari trappor.

v Ha alltid bra skor till hands. Kop
flera par med stétupptagande sula
nasta gang det ar rea. Lat inte bris-
ten pa en bra sko hindra dig fran att
taen kort promenad.

¢ En femminuterspromenad ar
battre &ningen alls.

sétter dig - satt
dig tio gangeri rad.
» Flytta ut arbets-

. platsen. Ha "promenadméten” i

I stallet for att sitta instangd i ett rum.
» Gor ditt eget gym hemma.
Stickintarnaunder en fatdlj och gor

mjuk matta. Det tar
nagra fa minuter.

» At en varierad och balanserad
kost. Se till att du fari dig mycket
gront, frukt och bar och essentiella
fetter fran vaxtriket och fisk, protein
men inte bara rétt kott utan ocksa

"SITTING IS THE NEW SMOKING?’ Bristen p3 fysisk aktivitet tar livet av manga ménniskor viriden
over. En timmes sittande forkortar livet lika mycket som ett paket cigaretter. Foto: COLOURBOX

...runt 7500 steg - du Stillasittande leder i langden till:

raknas som laggradigt v Overvikt
8" fysiskt aktiv. v Diabetes
For dig som tar: ...0ver 12500 steg - du ¢/ Hjart-och kérlsjukdomar
... mindre 4n 5 000 steg per dag - ar mycket aktiv. v Cancer
hér finns de storsta halsovinsterna En stegraknare For dem som motionerar minskar
attgora. har kollen 3t dig. risken att drabbas med 30 procent.

Kalla: 47 studier samiade i en metastudie

Ta en promenad om du vill halla minnet intakt

® En ny unders6kning fran British

Columbia-universitetet visar att en &
timmes promenad tre ganger i veckan
kan reducera den kognitiva forsvag-
ningen som orsakar demens hos vissa \q

dldre.

Undersokningen gjordes pa dldre
som led av vaskulidr demens (blodkirls-

demens). Gruppen delades i tva, den
ena halvan promenerade under en
timme tre ganger i veckan - den
andra fick utbildningom sjukdomen
och hilsodiet under sex manader.
For gruppen som promenerade
forbattrades
CBCNews.

Trdning
ar inget

A0 mindre
an ett mirakel

Cher, 70 - som haromdagen
meddelade att hon ska ga i pension.

tillstdndet, skriver
(Aftonbladet)




