A hosszas lilés kovetkezményei
Az lilés negativ hatasai, amennyiben a munka 95%-a llésben
torténik — noveli a egyes megbetegedések kockdzatdt

Atlagos aktivitas ébrenlétkor Az iilés karos hatasai
Ulés kézben

Kozepes vagy erds intenzitasu

mozgas 45 perc Az alsé végtag izmainak elektromos
aktivitasa leaall

A kaldriaégetés 1/percre csokken
A zsirbontdé enzimek miikodése 90 %-al csokken

Mozgés nélkiil 2 ora elteltével
9 6ra 20 perc A ,,j6 koleszterin” 20 %-al csokken

24 ora elteltével

Alacsony intenzitasu mozgas Az inzulin hatdsa 24 %-al csdkken és né a
6 ora 30 perc cukorbetegség kockazata

A hosszas Uilés negativ hatasai

» A magas stressz derék és nyak-vall fajdalmat okoz

» A torzs-, nyak izmai hosszi mozdulatlan helyzet tartdsa miatt
Osszepréseli az ereket, igy akaddlyozza a vér dramlasat ami
kimerultséghez vezet

» Mozgasszegény életmod csokkenti a sziv-és tlid6kapacitast,
noveli a sérulések és betegségek kockzatat.

» A vér gyakran pang az alsé végtagokban, ezzel visszeret
okozva

Valtoztasson 2 dolgon!

Az lés és a tdmla 135 fokba A napi 30 perc mozgds nem elég! Iktasson be
allitasaval csokkenti a hatara hato mozgasokat az Uilés idejére:
terhelést, fesziiltséget v Jarkaljon az iroddban ‘ﬁ

v’ Lépcs6zzon
v' Telefon helyett személyesen
menjen a kollégakhoz
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