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De fleste af os sidder for meget. Den 
gennemsnitlige person i Danmark sidder 
mere end 8 timer om dagen. Mange med 
stillesiddende arbejde sidder op til 15 
timer om dagen. 

Denne stillesiddende adfærd er ikke 
noget, vores krop kan lide. Mennesket 
har en unik struktur, der gør, at vi kan stå 
oprejst til trods for tyngdekraften. Vores 
blodcirkulation er afhængig af, at vi bevæ-
ger os, vores hud er elastisk, så den kan 
følge med når vi bøjer knoglerne i arme og 
ben. Når vi har en stillesiddende adfærd 
(især hvis vi sidder sammenkrummet for-
an PC, tablet, mobil eller flyder i sofaen), 

kan det gå ud over vores helbred med 
bl.a. smerter i ryggen, dårligt kredsløb og 
for meget fedt i blodet.

End ikke en times daglig motion vil kunne 
modvirke de negative sundhedsmæssige 
virkninger af at sidde ned. Løb, cykling og 
andre former for motion er fantastisk til 
at forbedre konditionen, men de kan ikke 
modvirke de negative sundhedsmæssige 
konsekvenser af langvarig stillesiddende 
adfærd. 

Overraskende har det ikke kun negativ 
indflydelse på bevægeapparatet at sidde 
stille i længere tid. Også lungekapaciteten 

Du sidder sikkert ned og læser dette. At sidde kan hjælpe din 
krop med at slappe af efter aktivitet, men din krop vil ønske, at 
du snart rejser dig igen. 

Menneskekroppen er skabt 
til bevægelse



formindskes, idet lungerne har mindre 
plads til at udvide sig, når man sidder 
ned. Dine ben kan hæve, og din vægt kan 
øges væsentligt. 

En undersøgelse i ”The International 
Journal of Obesity and Related Metabolic 
Disorders” fandt, at dem som sad meget 
ned (7,4 timer dagligt eller mere) havde 
en signifikant større sandsynlighed for at 
være overvægtige end dem, som rappor-
terede, at de sad lidt ned (mindre end 4,7 
timer om dagen).

En undersøgelse i ”The American Journal 
of Preventive Medicine” fandt endda, at 
jo længere en person sidder ned ved sit 
skrivebord på arbejdet, jo større var hans 
risiko for at være eller blive overvægtig.

Vidste du at: 
Stillesiddende adfærd får 
dit stofskifte til at “sove”.  



Bevægelse fjerner 
smerter og giver blod 
og ilt til hjernen.

Blot små forandringer i din hverdag kan gøre dig væsentligt sundere. Lidt bevæ-
gelse er 100 pct. bedre end ingen bevægelse.

At stå op kræver, at dine muskler arbejder for at støtte din vægt og holde dig op-
rejst, og det er faktisk i sådan en udstrækning, at det kan fordoble dit stofskifte.

En gennemsnitlig person kan faktisk forbrænde 60 ekstra kalorier i timen bare 
ved at stå op ved et hæve/sænkebord i stedet for at sidde ned. I løbet af en dag 
kan dette samle sig sammen til en masse gavnlige helbredseffekter.

Den gode nyhed er, at du formentlig allerede har fuldført det første skridt til at 
sidde mindre, hvilket er at indse, at du formentlig ikke burde sidde så meget ned.

Der skal ikke så meget til 





Tips til at sidde 
mindre ned og blive 
mere sund



Før du går på arbejde:
1.  Er det muligt, at du kan tage cyklen til arbejde eller måske blot tage cyklen til 

nærmeste station i stedet for at blive transporteret hele vejen?

2.  Prøv at parkere på den parkeringsplads, der ligger længst væk fra indgangen.

Når du er på arbejde:
1.  Hvis du har hæve/sænkebord, kan du justere det op, hver gang du skal til 

pause, hente kaffe, til møde eller til frokost. Det tvinger dig til at tænke over, 
om du skal stå lidt op og arbejde, når du kommer tilbage til dit bord.

2.  Sæt en timer til at minde dig om, at du skal ændre stilling hver halvanden 
time og gerne oftere. Rejs dig op, skift stilling, stræk dig, gå rundt når du taler i 
telefon.

3.  Lav walk & talk-møder, hvor det er muligt.

4.  Lav gerne elastikøvelser 3x10 minutter ugentligt.

Efter arbejde:
1.  Leg aktive lege med dine børn. Dine børn vil elske det, og I får alle en masse 

motion. Leg tagfat, dåse-skjul, hvem-kommer-først, tag på legepladsen og leg 
selv med, tag på stranden og leg lege i sandet eller andre aktive lege.   

2.  Gå – afsæt tid til at gå. Gå med din kæreste, mand, veninde, forældre;  gå med 
børnene, der cykler ved siden af, eller hav dem med i barnevognen; gå, når du 
skal tale i telefon. Gang er ren sundhedseliksir for kroppen (og sindet). 



Mere bevægelse 
i hverdagen



Vi er skabt til at gå meget, og gangbevægelsen bruger masser af energi. 
Gå, når du skal mødes med vennerne, eller stå blot af bussen et stop 
tidligere, end du normalt gør. Ellers kan du parkere bilen i gåafstand til 
alt det, du skal i det daglige. Det betyder mere, end du tror, og din krop 
vil takke dig.

Hvis du indfører disse små forandringer i din hverdag, vil du  
kunne mærke, at dit smerteniveau, din trivsel og dit energiniveau vil 
ændres markant.

Har du for travlt?
Hvis du synes, at du har for travlt i din dagligdag til at indføre disse små 
tiltag, så husk dig selv på, at indsatsen går til et godt og vigtigt formål  
– DIG! Og faktisk vinder du ved at bevæge dig! Bevægelse fjerner smer-
ter og giver blod og ilt til hjernen, og du bliver mere fokuseret og har 
lettere ved at koncentrere dig og være kreativ. 

“Vi er blevet så stillesiddende, at 30 
minutters bevægelse om dagen ikke kan 
modvirke de skadelige virkninger af 8, 9 
eller 10 timers stillesiddende adfærd”

Genevieve Healy, PhD.
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