Ndista arbetsstdllning dir den bdsta!

Undpvik att sitta stilla lange.
Ta pauser i arbetet.
Variera stallningen under dagen.

Strack pa benen.

Att sitta belastar kroppen. Lantbruksforetagarens arbete ar roérligare och kriaver mindre sittande
jamfért med manga andra yrkesgrupper, men periodvis ar sittandet en belastning ocksa for lant-
bruksforetagare.

Att sitta har liknande hilsorisker som tobaksrékning, 6verdrivet alkoholbruk och 6vervikt.



Sitt mindre och ma biittre

En ordrlig livsstil dr ett problem. Social- och halsovards-
ministeriet har gett nationella rekommendationer om
att minska sittandet. Rekommendationerna innehaller
inte nagra exakta timgranser for hur mycket man kan
sitta, men mer dn sju timmar anses vara for mycket. En
arbetsdag da man suttit i atta timmar har konstaterats
hoja dodsrisken med |5 procent jamfort med dem som
sitter mindre.

Att sitta mer dn sju timmar i ett strdck innebdr en
sd mdrkbar halsorisk att inte ens en tvad timmars 16p-
runda efter arbetsdagen motverkar belastningen av att
ha suttit hela dagen. Daremot har man nytta av att ta
pauser i sittandet. Att strdcka pa benen ocksa bara en
kort stund hjdlper.

Om du sitter mer dn 7 timmar per dag
® Musklerna forsvagas.

® Benstommen blir skor.

* Nack- och ryggsmartorna okar.

* Ryggslutet belastas.

¢ Benen svullnar.

Men om du stidiller dig upp
* Du blir piggare.

® Pulsen okar en aning och blod-
cirkulationen far fart.

® Musklerna och energiforbranningen aktiveras.

* Du far smidiga leder av att byta stillning
da och da.

Ta pauser i arbetet

Lantbruksforetagare ror pa sig rejalt mer i sitt arbete
och sitter alltsa mindre dn andra. Enligt ett motionstest
gick en lantbruksforetagare 84 kilometer; en sjuksk&tare
9 kilometer och en kontorsarbetare 7 kilometer under
en arbetsvecka.

Maskinerna och anordningarna som underlittar ar-
betet och vardagen har bidragit till att sittandet okat. En
fiardedel av mjolkbonderna kér mer @n | 000 timmar
traktor per ar Kértimmarna har okat klart under det
senaste drtiondet och andelen som k&r mer dn tusen
timmar har fordubblats. Da du sjélv sitter i traktorn ser
du val till att ta pauser och strdcka pa benen.

Variera din arbetsstillning

Det 6kande pappersarbetet har lett till att man sitter
mer. Kontorsarbete kan ocksa goras stdende forutsatt
att bordshdjden ar justerbar eller fardigt pa lamplig
stahojd. Det basta dr att variera arbetsstéllningen.

Enligt rekommendationerna borde tillganglighet och
gynnande av fysiskt aktiva val beaktas redan da bygg-
nader planeras och inreds. Uppmarksamhet bor ocksa
fastas vid mangsidiga arbetssétt sa att arbetsstdllningen
och funktionssdtten varierar. Det rekommenderas att i
praktiken undvika sittande och ordrlighet alltid nar det
ar mojligt.

Sitt dig inte sjuk

Det framgar av rekommendationerna att for finldndare

som sitter Gver nio timmar om dagen har sittandet sam-

band med fetma, otillrdcklig sémn och fler lakarbesok.
Det dr skl att rora pa sig ocksa pa fritiden. Att sitta

mycket pd fritiden har ett dnnu kraftigare samband med

halsoproblem dn att sitta i arbetet.

Dagligt sittande utan avbrott och
annan ororlighet har samband med

* forhojd dodsrisk

hjart- och karlsjukdomar

diabetes typ tva

depression
cancersjukdomar
sjukdomar i andningsorganen

problem i stod- och rorelseorganen.

Hall dig i rorelse
Regelbunden motion och mattligt sittande ger firre be-
svar i rorelseapparaten, forebygger dvervikt och stoder
ocksd i 6vrigt hdlsan och vilbefinnandet pa manga sitt.
Det gar att skota manga sysslor staende eller i latt
rorelse i stéllet for att sitta. Det dr nyttigt att rora pa sig
ocksd helt 1att. Genom att variera stdllningen haller man
sig pigg till kropp och sjdl eftersom hjértat och blodcir
kulationen aktiveras och kroppen syresitts.
Men maéttlighet i allt. | tunga arbeten dr det pd sin
plats att emellandt sitta eller rentav ligga ner under vi-
lopauserna.

Ldas mer om arbete och hilsa pa www.lpa.fi
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