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FLAGGDAG FOR...?
Det er typisk norsk &
vare god. Sports-
interesserte nordmenn
er 1 verdenstoppen
ogsé nir det kommer
til stillesitting.

» Den forste mandagen i méne-
den presenterer Helgelands Blad
en egen spalte fra Frisklivssen-
tralen i Alstahaug.

» Her skal de ansatte gi gode rad
om et tema innen helse.

> | dag: A vaere i bevegelse.

Landene som slr oss i stillesit-
ting er Taiwan, Saudi-Arabia
og Japan.

60 prosent

Her hjemme har det vist seg at
opp til 60 prosent av var vikne
tid gér dl stillesitting. Skjerm-
tid med data, mobiltelefon og
tv, samt lesing og motorisert
transport er det vi hovedsake-
lig bruker denne tiden til.

Menneskekroppen er skapt
for bevegelse. Gjennom beve-
gelse bidrar vi til 4 vedlike-
holde kroppens naturlige funk-
sjoner.

Samtidig som vi kan fore-
bygge og behandle en rekke
livsstilsykdommer. For ek-
sempel har korte aktive av-
brekk pa et par minutter fra
stillesitting, vist seg 4 vare
gunstig pd blodsukker- og
insulinniva.

Finnes ikke tablett

Det finnes ikke en tablett vi
kan ta for 4 f3 effekten av fysisk
aktivitet. Vi ma gjare jobben
selv. Fysisk aktivitet som medi-
sin har vist seg 4 kunne fore-

bygge og behandle opp til 30
livsstilsykdommer, hvorav dia-
betes2 og hjerte- og karsyk-
dommer er best dokumentert.
For voksne er 30 minutter
fysisk aktivitet om dagen til-
strekkelig. Det er viktig at du
blir andpusten og litt svett 1
disse 30 minuttene. Helsege-
vinstene ved i vere regelmes-
sig fysisk aktiv gir bide akutte
og langvarig effekt, som er
gunstig for helsen din.

Sendag verst
Ferske undersokelser har vist
at sondagene er den dagen vi

GOD NORSK: Typisk norsk a veere god — men forhapentlig ikke bare i stillesitting.

» Visste du at: Fysisk aktivitet
kan forebygge og behandle
opp til 30 livsstilsykdommer.

sitter mest i ro. Betyr det da at
sondagsturene er blitt byttet ut
med sofasendag? Svaret er — i
de fleste tilfeller — ja.

Det er derfor viktig at vi
som voksne er gode forbilder
for barn og ungdom. Barn gjor
som vi gjor og ikke som vi sier.
Gjennom 4 vere bevisst pi
livsstilen vi har med tanke pa
kosthold, sevn og fysisk akti-

vitet kan vi vaere gode rollemo-

deller. Tipsene for 4 unngi
stillesitting er like enkle som
de er vanskelige.

Vi mé bli bevisst pd hvor
mye vi er inaktive og bryte
dette meonsteret.

Mange bekker sma
Lag enkle huskeregler pd ar-
beidsplassen eller hjemme, slik
at du husker at du skal ta sma
avbrekk fra sittingen. Ek-
sempelvis kan vi gd ut for 4 fa
frisk luft og dagslys. Vi kan gi i
trapper i stedet for heis.

Sl3 av mobilen/nettbrettet
og leke sammen med barna.
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G4 eller sykle til jobben. Det
viktigste er uansett 4 finne
rutiner pa fysisk aktivitet og
vare bevisst pd 4 bryte stillesit-
tende aktiviteter i lopet av da-
gen.

Onsker du hjelp til § komme
i gang? Frisklivssentralen i Als-
tahaug kan gi deg veiledning
livsstilsendring enten med
sovn, fysisk aktivitet, tobakk
eller kosthold. Du kan kontak-
te oss direkte eller fi en hen-
visning fra fastlegen din.

Frisklivssentralen i Alstahaug
loh@hblad.no 95245839
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