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OfficeFits aktivietstander

MARTS
- TAKE A STAND

Hvis du star op ca. 2 timer i lgbet af din arbejdsdag frem for at
sidde, forbraender du i gennemsnit 400 ekstra kcal pr. uge.
Omregnes det til fysisk aktivitet, kan det sidestilles med, at du
laber et maraton hver 10. uge. Det svarer faktisk til 5 maratonlgb
om aret.

Brug haeve/sanke bordet:
e Haev bordet nar det forlades til frokost eller nar du gar hjem
e Haev bordet nar du snakker i telefon
e Haev bordet nar en kollega gar det
e Lad GetUpp Assist paminde dig nar det er tid til at haeve bordet

Variér din dag:
e Ga hen og snak med kollega
e Valg en kaffemaskine eller printer lidt laengere vaek
e Parker bilen laengere veek fra indgangen
e Flyt skraldespanden veaek fra bordet

Aktive mgder:
o Afhold staende eller gaende mader
e Angiv ved magdeindkaldelsen om det er staende eller gaende
o Ga eller sta nar du snakker i telefon

Sta sammen:

e Find en kollega at sta med

e |Indfar en feelles skraldespand midt i kontoret

e Kgr bordene op pa et bestemt tidpunkt hver dag
e Del gode erfaringer med hinanden

e Benyt OfficeFits Take a Stand Challenge

OFFICEFIT

STAY ACTIVE WHILE WORKING



