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Att sitta har blivit en livsstil
— det dr dags att stiga upp!



Arbetets karaktar i samhallet har blivit lattare och var livsstil gynnar sittande. Fast finlandare utévar motion
tamligen regelbundet, bestar den &vriga delen av dagen till stor del av att sitta i férskolan, skolan och andra
laroanstalter, arbetet, inrattningar, kommunikationsmedlen och hemmet. Omfattande och langvarigt sittan-
de och annan ordrlighet har skadliga samband med bland annat hjart- och karlhdlsan och halsan i stéd- och
rérelseorganen. Darmed bdr manniskor i alla aldrar undvika omfattande sittande, promenera och cykla
korta avstand eller std i de offentliga kommunikationsmedlen och efterstrava fysiskt aktiva arbetsformer.

Att réra sig ter sig naturligt for barn och stéder deras uppvaxt och utveckling. Omfattande sittande och
brist pd motion forsvagar ocksd barns och ungas vélbefinnande pa olika séatt. Samhallet och fordldrarna ska
skapa miljoer som stéder barns och ungas aktivitet och larande. Barn och unga ska erbjudas en aktiv livsstil,
som fortsdtter genom hela livet. Férédldrar kan uppmuntra barn till mangsidig lek och utomhusmotion,
att gynna promenader och cykling under fritids- och skolresor, att inféra pauser i sittandet framfoér en
skarm och rdra pa sig hurtigt atminstone en timme om dagen. Barn- och ungdomsledare och ldrare ska
erbjuda barn i daghems- och skolaldern fysiskt aktiva arbetsformer och férhallanden samt avveckla onédiga
begransningar och férbud som férhindrar motion.

En majoritet av de vuxna utfor fysiskt latt arbete, gor sina resor stillasittande och sitter ocksa mycket pa
sin fritid. Bade personer i studiedldern och personer i arbetsfor alder bér andra sin vardag sa att den gynnar
mindre sittande. Det ar bra att ga eller cykla korta avstand till fritidsaktiviteterna, laroanstalten, jobbet och
affarerna, anvanda trapporna i stéllet for hissen och gynna varierande stallningar for att undvika omfattande
sittande. Inom studie- och arbetsgemenskaperna kan man gynna aktiva arbetsstationer och -séatt och halla
aktiva pauser. Studerande- och féretagshalsovarden kan inkludera framjande av fysisk aktivitet och minskning
av sittandet som en del av halsoundersskningarna och métena pa arbetsplatser och mottagningar.

Roérelseformagans och sittandets betydelse for hdlsan och valbefinnandet hos dldre ar till och
med viktigare an for yngre aldersgrupper. Miljder och tjanster som sporrar till aktivitet i vardagen och
minskning av sittandet dr centrala nar man efterstravar att aktivera sarskilt dldre manniskor med nedsatt
roérelseférmaga. Hemtjansten och den vriga boendeservicen for dldre bér som sarskitt mal satta upp att
framja dagliga rorelseaktiviteter for dldre och minska sittandet till exempel genom att engagera dem och
uppmuntra till aktivitet. Promenader, gardsarbete, utomhusmotion och annan lagom anstrangande fysisk

aktivitet — utan att gldmma traningsmoment som uppratthaller muskelstyrkan — lampar sig for dldre med



normal funktionsférmaga. Om funktionsférmagan har férsvagats kan man anda minska och infora pauser i
sittandet och vid behov be om hjalp med utomhusmotion. | social- och halsovardens inrattningar ska aldre
ges mojlighet och stod till steg for att klara av vardagsbestyren.

Enbetydande minskningav sittandet ochannan orérlighetisamhillet forutsatter férvattningséverskridande
samarbete i sdval kommuner som pa riksniva. Beslut behdvs inom alla férvaltningsomraden.

Samhadllet ska bygga en miljé som méjliggdr och uppmuntrar till roérlighet med sina kollektivtrafiklGsningar.
Det ledande temat vid planering och inredning av byggnaderna bér vara tillganglighet och gynnande av aktiva
val i vardagen.

Inom utbildningen for personal som arbetar inom social- och hdlsovardsbranschen, undervisningspersonal
och Gvrig personal inom kundtjanst ska man fésta sarskild uppmarksamhet vid minskningen av omfattande
sittande och annan ordrlighet och inférandet av pauser i sittandet. Tillampningarna fér utrustning och inom

teknologin ska utnyttjas dnnu battre for att avbryta och minska perioder av langvarigt stillasittande.



Yhteiskunnassamme tydn fyysinen kuormitus on vahentynyt ja elamantyylimme suosii istumista. Vaikka suo-
malaiset harrastavat liikuntaa varsin saannéllisesti, on muu osa paivasta paljolti istumista: varhaiskasvatukses-
sa, koulussa ja muissa oppilaitoksissa, tydssa, laitoksissa, kulkuneuvoissa ja kodeissa. Runsaalla ja pitkakestoisel-
la istumisella ja muulla paikallaanololla on haitallisia vaikutuksia muun muassa sydan- ja verenkiertoelimiston
ja tuki- ja liikuntaelimiston terveyteen. Néin ollen kaikenikdisten ihmisten tulisi valttda runsasta istumista,
kulkea lyhyitd valimatkoja kavellen ja pyoralld, seistd julkisissa kulkuneuvoissa ainakin osan matkasta ja pyrkid
fyysisesti aktiivisiin ty&tapoihin.

Lapsille likkuminen on luontaista, mika tukee kasvua ja kehitystd. Runsas istuminen ja liikunnan puute
heikentavat myos lasten ja nuorten hyvinvointia eri tavoin. Yhteiskunnan ja vanhempien on luotava ympéa-
ristojd, jotka tukevat lapsen ja nuoren aktiivisuutta ja oppimista. Lapsille ja nuorille on tarjottava aktiivinen
elamantapa, joka jatkuu lapi koko eldman. Vanhemmat voivat kannustaa lapsia monipuoliseen leikkimiseen
ja ulkoiluun, suosimaan kavelyd ja pyoriilyd harrastus- ja koulumatkoilla, tauottamaan istumista ruutujen aa-
ressd ja liikkumaan reippaasti ainakin tunnin paivédssa. Lasten ja nuorten ohjaajien ja opettajien on tarjottava
paivakoti- ja kouluikdisille fyysisesti aktiivisia toimintatapoja ja olosuhteita. Turhat rajoitukset ja kiellot, jotka
estavat liikkumista, pitdisi poistaa.

Valtaosa aikuisista tekee fyysisesti kevyttd ty6td, kulkee matkansa kulkuneuvoissa istuen ja istuu runsaasti
myds vapaa-ajallaan. Niin opiskelu- kuin tySikdisten tulisi muuttaa arkeaan véhemman istumista suosivaksi.
On hyva kavelld tai pyoriilld lyhyet vélimatkat harrastuksiin, oppilaitoksiin, tdihin ja kauppoihin, kdyttdd por-
taita hissin sijasta ja suosia vaihtelevia asentoja runsaan istumisen valttamiseksi. Opiskelu- ja tydyhteisdissa
voidaan suosia aktiivisia tyopisteitd ja -tapoja ja pitdd aktiivisia taukoja. Opiskelijaterveyden- ja tySterveys-
huollon pitdisi sisallyttaa fyysisen aktiivisuuden edistdminen ja istumisen vahentdminen osaksi terveystarkas-
tuksia ja kohtaamisia tySpaikoilla ja vastaanotoilla.

lakkailla likkumiskyvyn ja istumisen merkitys terveyteen ja hyvinvointiin on vield nuorempia ikaryhmia-
kin tarkedampad. Arjen aktiivisuuteen ja istumisen vahentamiseen kannustavat ymparistét ja palvelut ovat
keskeisid pyrittaessa aktivoimaan erityisesti likkumiskyvyltadn heikentyneita idkkaitd tai muita toimintakyky-
rajoitteisia ihmisid. Kotipalvelun ja muun asumispalvelun tulisi ottaa erityiseksi tavoitteeksi edistda idkkaiden
ja toimintakykyrajoitteisten ihmisten péivittéista likkumista ja vahentdd istumista esimerkiksi osallistamalla

ja kannustamalla aktiivisuuteen. Kavely, pihatyot, ulkoilu ja muu sopivan rasittava fyysinen aktiivisuus — lihas-



voimaa Ylldpitavia harjoitteita unohtamatta — ovat sopivia niille idkkaille, joilla on normaali toimintakyky. Jos
toimintakyky on heikentynyt, voi silti vahentad ja tauottaa istumista. Sosiaali- ja terveydenhuollon laitoksissa
on annettava idkkdille ja muille toimintakyvyltadn rajoittuneille asiakkaille mahdollisuus paivittdiseen ulkoiluun
ja tukea arjen askareisiin.

Istumisen ja muu paikallaanolon merkittava vahentdminen yhteiskunnassa edellyttaa hallintokunnat ylitta-
vad yhteisty&ta niin kunnissa kuin valtakunnan tasolla. Paatoksia tarvitaan kaikilla hallinnonaloilla.

Yhteiskunnan on rakennettava liikkumisen mahdollistava ja sihen kannustava ymparisto joukkoliikenne-
ratkaisuineen. Rakennusten suunnittelussa ja sisustuksessa johtavan teeman pitaisi olla esteettémyys ja arjen
aktiivisten valintojen suosiminen. Sosiaali- ja terveysalan, opetusalan ja muun asiakaspalvelussa tydskentele-
van henkildston koulutuksessa on kiinnitettava erityista huomiota runsaan istumisen ja muun paikallaanolon
vahentdmiseen ja istumisen tauottamiseen. Laitteissa ja teknologiassa on entistd paremmin hyddynnettava

sovellukset pitkdkestoisten paikallaanolojaksojen tauottamiseksi ja vahentamiseksi.



Work has become physically lighter in our society and our lifestyle involves a great deal of sitting. Even
though Finns exercise very regularly, they spend most the day sitting in day care, school, work, institutions,
vehicles and at home. Sitting or remaining stationary at length has negative impacts on cardiovascular and
musculoskeletal systems. Therefore, people of all ages should avoid excessive sitting, walk or cycle short
distances or stand in public transport, and try to maintain physically active ways of working.

For children, moving is natural and supports growth and development. Too much sitting and a lack of
exercise weaken the well-being of children and young people in many ways. The society and parents should
create environments that support the activity and learning of children and young people. Children and
young people should be introduced to an active way of living, which will continue throughout their lives.
Parents can encourage their children to play and spend time outdoors, walk and cycle their way to school
and hobbies, take breaks from sitting in front of a screen and to be active at least one hour a day. Children’s
instructors in day care and teachers at school should offer children physical activities and physically active
environments and remove unnecessary limitations to exercise.

Most adults do physically non-strenuous work, sit their way to work and also spend a lot of their free
time sitting. People in school and at work should change their everyday lives in order to avoid sitting. It
is good to walk or cycle short distances to hobbies, school, work or shops, take the stairs instead of the
elevator and change positions to avoid sitting. Schools and offices can introduce active work stations and
methods and take active breaks. Student and occupational health care services can include the promotion
of physical activity and prevention of excessive sitting in health checks and sessions at the office or practice.

Among the elderly, mobility and sitting have an even bigger impact on health and well-being than among
younger age groups. Environments and services that encourage activity and less sitting in everyday life are
essential in activating the elderly and otherwise less mobile. Home services and other housing services
for the elderly should strive to promote daily exercise and reduce sitting by engaging and encouraging
the elderly to be active in various ways. Walking, gardening and other suitably strenuous physical activity
—including muscle-building exercise — are appropriate for elderly people with normal capabilities. If capability
is reduced, one can still reduce uninterrupted sitting and request help for going outside, for example. Social

and health care institutions should give the elderly the opportunity and necessary support for taking steps



in their daily routines.

A significant reduction of sitting and immobility in the society requires multisectoral cooperation on the
municipality and national level. Decisions must be made within all administrative sectors.

The society should build an environment enabling and encouraging for physical activity; these include
all public transport solutions. Accessibility and active choices in everyday life should be the main themes in
building designing and interior decorating.

In social and health care, education and customer services staff training, particular attention should be
paid to reducing sitting and immobility and taking breaks from prolonged sitting. Devices and technology

should focus on applications that interrupt and reduce long periods of immobility.



Var livsstil handlar i dagens lage mycket om att sitta. Vi sitter garna framfér tvin, datorn och annan underhall-
ning, liksom pa lektioner, arbetsplatser och institutioner och i fordon. Arbetskulturen i vara organisationer
gynnar sittande, och det @r en stor utmaning att inféra mer fysisk aktivitet. Vi beh&ver en attitydférandring
och vilja att vdlja ett mer fysiskt aktivt alternativ istéllet for sittandet. Dessutom bér samhillet erbjuda méj-
ligheter att vélja alternativ som innebar mer fysisk aktivitet.

Vi har mgjlighet att lyckas forandra var livsstil. Det forutsatter att vi forandrar var vardag sa att vi kan
valja alternativ som innebar mer fysisk aktivitet. Det langvariga sittandet inom smabarnsfostran, i skolor
och andra ldroanstalter och pa arbetsplatser bdr minska. Detsamma géller institutionsvarden. Manniskor i
alla aldrar kan utrétta drenden och forflytta sig korta strackor till fots och med cykel istéllet fér att anvanda
motorfordon. Ocksa pa fritiden kan alla réra pa sig mer utomhus eller utfora fysiskt aktiva sysslor hemma.

Att sitta mindre ar vars och ens eget val, men samhdllet och samfunden kan stédja och uppmuntra
fysiskt aktiva val pa manga satt. Det ar viktigt att var dagliga milj® gynnar och uppmuntrar till fysisk aktivitet.
Onddiga begrénsningar och férbud som begransar den fysiska aktiviteten bor avldgsnas. Det bor skapas
mojligheter for fysisk aktivitet badde inomhus och utomhus pd daghem, i skolor och andra ldroanstalter,
pa arbetsplatser och i serviceboenden. Trygga, tillgdngliga och trivsamma vardagsmiljder med gang- och
cykelbanor, friluftsleder och andra gronomraden ger alla dldersgrupper mdjlighet att réra pa sig.

For att sittandet och annan inaktivitet ska minska vasentligt behdvs samarbete ver sektorsgranserna
bade i kommunerna och pa riksniva. Det behdvs beslut inom alla férvaltningsomraden.

Syftet med rekommendationerna SITT MINDRE — MA BATTRE! & att presentera praktiska
metoder for att minska sittandet. Rekommendationerna ar avsedda savdl fér manniskor i olika dldrar
som for daghem, laroanstalter;, arbetsplatser;, social- och halsovardsinstitutioner och olika kommunala
sektorer. Rekommendationerna har utarbetats av en expertarbetsgrupp pa uppdrag av social- och
halsovardsministeriets och undervisnings- och kutturministeriets gemensamma styrgrupp for halsoframjande
motion. Ordférande for arbetsgruppen var direktér Tommi Vasankari fran UKK-institutet och sekreterare
overinspektér Mari Miettinen fran social- och halsovardsministeriet. Medlemmar i arbetsgruppen var
kulturradet Paivi Aalto-Nevalainen fran undervisnings- och kulturministeriet, direktér Eino Havas fran
LIKES-tutkimuskeskus, tf. specialistldkare Harri Helajarvi fran Paavo Nurmi keskus, professor Jaakko

Kaprio fran Helsingfors universitet, professor Kari Reijula fran Arbetshalsoinstitutet, teamchef Sirpa Lusa



fran Arbetshilsoinstitutet, professor Tiina Laatikainen fran Institutet fér hilsa och vilfard/Ostra Finlands
universitet, forskare Arto Pesola fran Jyvaskyld universitet, forskningsledare Tuija Tammelin fran LIKES-
tutkimuskeskus och teamledare Matleena Livson fran Valo rf.

Ett varmt tack till hela arbetsgruppen for ett fortjanstfullt skrivarbetel

Juha Rehula

Familje- och omsorgsminister



Regelbunden motion och en sund kost dr viktiga for att framja
hdlsa och vdlbefinnande, men den fysiska belastningen i arbetet
har minskat och hela var livsstil har blivit Idttare dn forut. Det
frdmjar fysisk passivitet och fdr oss att sitta mer dn tidigare.

Det har konstaterats att mycket och Idngvarigt oavbrutet sit-
tande har ett negativt samband med hdlsan oberoende av
ovriga levnadsvanor. Dessa negativa effekter uppstdr runt om i
kroppen i dllt frdn rérelseapparaten till hjdrtat och cirkulations-
organen. Ddrfor:

I. Undvik att sitta mycket och vara stilla langre stunder alltid nar det ar mojligt.

2. Ga eller cykla atminstone en del av vagen till arbetet eller skolan eller nir du
utrattar arenden. Du kan ocksa sta en del av tiden nar du aker kollektivt.

3. Efterstriva allt mer fysiskt aktiva och mangsidiga arbetsmetoder, sa att du byter
stallning och arbetsmetoder regelbundeti.

| de hédr rekommendationerna avser sittande ocksa alla andra situationer dar man inte rér pa sig, med
undantag for att sta. Anvisningarna att sitta mindre och ta pauser innebar saledes till exempel att personer

i rullstol att ska ©ka sin fysiska aktivitet, &ven om de inte alltid kan stiga upp.



Mycket och oavbrutet sittande och annan fysisk inaktivitet dagligen har samband med:

forhojd risk for dodsfall

sjukdomar i hjartat och cirkulationsorganen
amnesomsittningssjukdomar, sisom diabetes typ 2
depression

cancersjukdomar

sjukdomar i andningsorganen

problem i rorelseapparaten



Det dr naturligt for barn och unga att réra pd sig och aktivt
utforska sin omgivning, vilket stdder tillvéixten och utvecklingen.
Att sitta mycket och réra pd sig lite forsdmrar ocksd barns och
ungas vdlbefinnande pd olika sdtt. Vi vuxna kan skapa en om-
givning som stoder barns och ungas aktivitet och Idrande. Ldt
oss gora det tillsammans, pd barnets villkor!

Fordldrarna bor ge sitt barn mdjlighet att forverkliga sig sjcilv ak-
tivt hemma, i skolan och pd fritiden. Ldt oss ge barn och unga
mdjlighet till en fysiskt aktivt livsstil som fortgdr hela livet.

- Att sitta mycket eller langa stunder i strack medfor negativa hilsoeffekter for barn
och unga.

- Ungdomar i hogstadiedldern sitter nistan lika mycket som vuxna.

- Regelbunden motion och mattligt sittande ger farre besvar i rorelseapparaten,
forebygger dvervikt och stoder ocksa i 6vrigt halsan och vilbefinnandet pa manga
satt.

- En fysiskt aktiv vardag har samband med battre inlarningsresultat.



2.1 Rekommendationer fér barn och unga

Barn — lek och rér pa dig mangsidigt. Man kan réra pa sig pa manga satt hemma, pa lekplatser, ute pa gar-
den eller i naturen ndara hemmet. Barn bdr leka och réra pa sig utomhus varje dag.

Ungdom — rér pa dig mangsidigt och utnyttja alla mojligheter att réra pa dig i vardagen! G&, cykla eller
ak skateboard till skolan, dina hobbyer och dina kompisar alltid nar det ar maojligt. Rér pa dig pa ett satt som
du tycker om — tillsammans med dina kompisar. Redan korta strackor ger dig en hel del motion pa en vecka
och pa ett ar, ndstan utan att du marker det.

Barn och unga —kan ni sitta mindre och ta pauser i sittandet hemma? Man kan ibland anvdnda datorn,
surfplattan och mobiltelefonen staende.

Kom ihdg entimmesregeln: sitt aldrig stilla oavbrutet langre an en timme i taget och rér pa dig minst en

timme om dagen.

Naturen dr en bra plats for
fysisk aktivitet och lirande.



2.2 Rekommendationer fér fordldrar

Foraldrar — skapa en sadan milj6 for barnet hemma och pa garden, dar det ar majligt att leka mangsidigt
och vara fysiskt aktiv pa andra sitt. Lyssna pa och beakta barnets tankar. Uppmuntra barnet bade inne och
ute till aktiviteter dar barnet naturligt varierar mellan att réra pa sig och att sitta stilla. Uppmuntra barnet att
leka och réra pa sig utomhus under alla arstider. Utomhus rér barnet automatiskt pa sig mera.

Avlagsna begransningar och forbud som i onddan férhindrar barnet att réra pa sig fritt. Uppmuntra
barnet att rora pa sig mangsidigt. Sa stéder ni barnets uppvaxt, utveckling och larande.

De vuxna bdr ansvar for att barnet inte sitter f6r mycket. Uppmuntra barn och unga att ta pauser

regelbundet ndr de anvander dator eller mobilapparater. G&r upp spelregler for skarmtiden tillsammans

med barnen och ungdomarna, sa att de inte sitter oavbrutet ldngre an en timme at gangen.

Det ar roligt att rora pa
sig tillsammans!



Inred barnets rum och ert hem sa att det motiverar barnet att byta stdllning. Undvik att placera en tv
och andra apparater som &kar skarmtiden i barnets rum. Man kan anvanda datorn och mobiltelefonen
ocksa stdende eller sittande pa en balansboll. Datorspel som kraver stdende och rdrelse ger variation och
gor att barnet inte sitter hela tiden.

Uppmuntra barnet att ta sig till skolan och hobbyerna pa egen hand. Ga igenom och trana pa den

tryggaste rutten tillsammans. Om strackan ar lite lingre och barnet maste anvanda kollektivtrafik, kan det

promenera till avgangshallplatsen och vidare till slutmalet ndr det har stigit av. Undvik att skjutsa barnet med
bil.

Uppmuntra barnet att rora
pa sig och leka med sina
kompisar utomhus.



Foregd med gott exempel. Barn njuter av att gdra saker tillsammans med forédldrarna. Var sjdlva aktiva i

er egen vardag. Sitt sjdlva mindre och ta pauser, ocksa nar ni ar tillsammans med barnet.

Foraldrarna har stor inverkan
pa barnet - delta, var ivrig och
uppmuntra!
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Tillsammans pa riktigt eller var
och en for sig, vilketdera viljer du?



2.3 Rekommendationer for ledare och Idrare

Stoéd barnens och ungdomarnas aktivitet, larande och rérelse enligt deras alder. Férsok fa barnen och ung-
domarna att sitta mindre och uppmana dem att ta pauser regelbundet om de &r stilla flera timmar i strack.
Motivera varfor det ar viktigt att ta paus i sittandet.

Avldgsna begransningar och férbud som i ondédan férhindrar barnet att réra pé sig fritt. Erbjud varierande
och innovativa arbetsmetoder som uppmuntrar till lirande och effektiviserar larandet. Det I6nar sig att
infora stallningsbyten och mangsidig fysisk aktivitet i undervisningen varje skoldag.

Beakta i all undervisning vilka negativa konsekvenser oavbrutet sittande i flera timmar kan medféra.
Fundera tillsammans med barnen och ungdomarna pa olika sétt att minska pa sittandet pa daghemmet och
i skolan. | skolan kan det ocksa vara en del av den teoretiska och praktiska undervisningen.

Larare — forega sjdlva med gott exempel for barnen.

Aktiva arbetsmetoder
uppmuntrar till larande.



2.4 Rekommendationer for daghem, skolor och kommuner

Daghemspersonal — uppmuntrar ert daghem till aktiv lek inomhus och utomhus? Avldgsna begransning-
ar och férbud som i onddan foérhindrar barnen att réra pa sig fritt.

Daghem och skolor — skapa en miljé som uppmuntrar till och lar barnen och ungdomarna varierande
satt att leka och arbeta. Erbjud olika slags aktiva arbetsmetoder och uppmuntra barnen och ungdomarna
att byta stdllning ofta.

Larare —ar det mojligt att jobba staende i er skola och stiga upp under lektionen? Bygg upp en larmiljé
som uppmuntrar till aktivitet bade i och utanfér klassrummen. Beakta barnens och ungdomarnas olika
tillvéxt- och utvecklingsfaser vid valet av mébler, lokaler och aktiviteter.

Skolhilsovarden — tala om fysisk aktivitet och sittande i samband med hdlsokontrollerna.

Uppmuntra barnet att ga, cykla eller aka sparkcykel till skolan, hobbyerna och kompisarna. Infér mer

aktivitet i lekar, pa raster och pa lektioner som motvikt till det oavbrutna sittandet.

Man blir pigg av
att cykla, ga eller
skejta till skolan.



3 Studerande och personer |
arbetsfor alder: "sitt mindre
under hela dagen!”

Majoriteten av finldndarna har ett fysiskt Idtt arbete, tar sig
fram sittande i fordon och sitter mycket ocksd pd fritiden.
Ddrfor dr majoriteten av finldndarna fysiskt inaktiva stérsta
delen av sin vakna tid, i huvudsak sittande. Inte ens regel-
bunden motion pd fritiden kan férebygga de negativa hdlso-
effekterna av att sitta mycket varje dag.

Milider som uppmuntrar till vardagsaktivitet, mindre sittande
och byte av stdllning samt planeringen av olika funktioner
hidilper den som vill férédndra sina vanor. Ddrfér borde de
ledande principerna pd studie- och arbetsplatser samt vid
stadsplanering och planering av andra dagliga rutiner vara att
frdmja fysisk aktivitet, minska sittandet och byta stdllning,
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a )

- Vuxna finldndare sitter, ligger eller star stilla ver tre fjardedelar av sin vakna tid.

- Att sitta mycket dagligen och flera timmar i strack medfor betydande negativa
hilsoeffekter.

- For personer som sitter over sju timmar om dagen hojer varje extra timme
dodsrisken med 5 procent.

- For finlandare som sitter over nio timmar om dagen har sittandet samband med
fetma, otillracklig somn och fler lakarbesok.

- Sittande pa arbetet och pa fritiden kan ha olika samband med halsan. | vissa
undersokningar har mycket sittande pa fritiden ett kraftigare samband med
halsoproblem an sittande pa arbetet.

\_ _J

3.1 Rekommendationer for studerande och personer i arbetsfor dider
Studerande och person i arbetsfor alder — forandra din vardag rutin for rutin, sd att du minskar
sittandet och hdller pauser ndr du sitter linge. Bli medveten om dina egna vanor genom att mata din aktivi-

n promenad fran en tidigare
-~ hallplats morgon och kvill ger
24 cirka 150 kilometer per ar.



tet eller dina steg. Borja med att férandra saker som upprepas ofta i din vardag. En stor del av sittandet pa
fritiden sker framfor tvin.

All fysisk aktivitet ar bra. Infér mer rorelse i studierna, pa arbetet och pa fritiden pa satt som du tycker
om. Hall fast vid férandringen, fér det tar ndgra veckor eller manader att ta till sig nya vanor.

Ga eller cykla korta strackor till laroanstalten, jobbet, hobbyer; butiken och andra stéllen alltid nar det ar
majligt. Om du stiger av en hallplats tidigare och gar 300 meter extra pa morgonen och kvallen varje vardag
blir det 3 kilometer i veckan och ungefar |50 kilometer pa ett ar.

Ta trapporna alltid ndr det ar méjligt. Att ga raskt uppfér trappan férbrukar energi effektivt och
forbattrar uthalligheten.

Genom att byta stallning blir du piggare i bade kropp och sjdl. Manga saker gar lika bra att gbra staende
ellerilatt rorelse i stillet for sittande. Det gar bra att std nar man laser tidningen, ater, dricker kaffe och tittar
pa tv eller ndgon annan skarm. Stig upp fran soffan ett par ganger i timmen. Pa seminarier kan arrangdren

uppmana ahdrarna att appladera staende — du kan ocksa sjalv forega med gott exempel!

Att ga i trappor
ar vardaglig
intensivtraning.
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Matta med allt. For den som har ett tungt arbete kan det vara pa sin plats med en vilopaus sittande eller
till och med liggande

3.2 Rekommendationer fér studie- och arbetsplatser
Studerande och arbetstagare blir piggare nar de sitter mindre och nér de tar pauser och byter stallning ofta
om de maste sitta lange i strack. Fordndringar i arbetsstéliningarna ger ofta ocksa stérre produktivitet. Att
framja fysisk aktivitet dr en fraga for hela studie- eller arbetsplatsen. Man kan f6rbinda sig till en aktiv vardag
genom att frimodigt ifragasitta etablerade vanor, tillsammans tanka ut nya tillvdgagangssatt och komma
Sverens om nya vanor. Aktivare vanor som anammats pa studie- eller arbetsplatsen Gverférs latt ocksa till
fritiden och en mer aktiv livsstil.

Gor upp spelregler for mindre sittande och fler pauser i sittandet pa studie- eller arbetsplatsen tillsammans
med olika personer (pa arbetsplatserna ledningen, cheferna, fértroendemdnnen, personalférvattningen,

foretagshalsovarden och arbetarskyddspersonalen). Se Gver arbetsplatsens m&tespraxis och laroanstaltens

undervisningstillfallen, sa att de innebdr mindre sittande och sa att langa perioder av sittande kan férkortas.

Familjen kan motionera
tillsammans pa vag till skolan
och arbetet - var och en
enligt sin alder.



Laroanstalternas ledning, arbetsgivare, chefer — uppmuntra de studerande och de anstillda
att ta sig fram till fots eller med cykel. Ni kan uppmuntra till detta genom att skapa férhallanden och komma
6verens om rutiner som stoder aktiv forflyttning. Tank ocksa pa smabarnsforaldrarna.

Liroanstalterna ledning och chefer —hall ert géng vid god vigor! Hall fast vid de rutiner som ni har
kommit Sverens om. Forega med gott exempel och diskutera fragan vid introduktionen, utvecklingssamtalen,
maoten och andra gemensamma stunder. Se till att den fysiska miljén och kulturen i laroanstalten och pa
arbetsplatsen uppmuntrar alla att sitta mindre och ta paus i sittandet — saval under studier och arbete som

under lunch- och kaffepauser.

Man kan halla moéten staende eller
gaende - det passar alla arbetsplatser.
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Larare — infor pauser i sittandet och arbetsmetoder som uppmuntrar de studerande att byta stéllning.
Nar det blir en del av foreldsnings- och undervisningskulturen paverkas de studerande att f6randra sina
vanor.

Arbetarskyddsaktoérer — beddSm mangden sittande pa arbetsplatsen som en del av den &vriga
riskbeddmningen. Om arbetstagarna sitter mycket, vidta tillsammans atgarder for att korrigera situationen.

Studerandehilsovarden och féretagshdlsovarde — vid hdlsokontroller och traffar pa
arbetsplatser och mottagningar, fraga aven om personernas fysiska aktivitet och sittande samt uppmana
dem till storre aktivitet och mindre sittande. Stod personerna att hitta och tilldgna sig nya aktiva vanor, sa

att de nya vanorna blir en etablerad del av vardagen. Beakta personens egna 6nskemal, arbetets karaktar

och andra levnadsvanor.

Planera tillsammans ett arbetsbord som stoder fysisk aktivitet.



Personalforvaltningen och representanter for personalen i samarbete med arbets-
givaren — infor framjande av fysisk aktivitet och uppmaning till mindre sittande i kdnnetecknen for en god
arbetsplats.

Arbetsmarknadsorganisationer — stéd framjande av fysisk aktivitet och uppmaning till mindre

sittande genom avtal, utbildning och kommunikation. Utmana olika aktorer att uppnad det gemensamma
malet.

En fysiskt aktiv arbetstagare som byter arbetsstallning lagom ofta, sitter mindre och tar pauser i sittandet
ar till fordel for sig sjaly, sin arbetsgivare och hela samhallet.

Wul:.LEDARE: PETRy

&

Gemensam pausgymnastik far alla att ma bittre.
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4 Aldre eller personer med
begransad funktionsférmaga:
‘mer rorelse | vardagen enligt
den egna funktionsférmagan!”

For dldre eller personer med begrdnsad funktionsformdga cir
det viktigt med tanke pd hdlsan och véilbefinnandet att de

kan bibehdlla sin rorelseférmdga och sitta mindre. Det blir allt
viktigare ju dldre personerna blir. En bibehdllen fysisk funktions-
formdga gor det mdjligt att vara delaktig och klara sig pd egen
hand i vardagen. Rorelseférmdgan forbdttras av daglig vardags-
motion och tréning. Ocksd liten aktivitet dr till nytta.

En god fysisk funktionsférmdga och sdrskilt trdning for muskel-
styrkan och balansen minskar ocksd risken for fall. Ndstan tre
fjdrdedelar av fallen drabbar fysiskt inaktiva dldre, dit dver en
tredjedel av mdnnen och hdlften av kvinnorna hor.

Tilledingliga, trygga och stimulerande inomhus- och utomhusmil-
joer uppmuntrar till aktivitet i vardagen och bidrar till mindre



sittande. Vardagsmotionen kompletteras av motionsgrupper for
dldre med olika funktionsformdga. Arbetskulturen inom dldre-
omsorgen fokuserar pd att frdmja de dldres funktionsférmdga.
De erbjuds meningsfull verksamhet som uppmuntrar dem att
rora pd sig varje dag och sitta mindre,

- Sittande och &vrig inaktivitet dkar med aldern. Personer dver 75 ar sitter vanligen
mer an yngre personer.

- Att sitta mycket dagligen och flera timmar i strack medfor betydande negativa
halsoeffekter for aldre.

- Sarskilt for aldre man okar sannolikheten for fallolyckor ju mer de sitter varje dag.

- Endast cirka 60 procent av alla personer éver 75 ar kan ga upp for trappan en vaning
utan att vila sig.

- Sanglage forsvagar muskelstyrkan hos personer 6ver 75 ar 3-5 procent per dag
under den forsta veckan.

- Bland de ildre finns personer med mycket olika funktionsférmaga



4.1 Rekommendationer fér dldre med normal funktionsférmdga

Aldre person — inkludera fysisk aktivitet i din vardag. Promenera nar du ska utritta arenden, ta trapporna
i stéllet for hissen, och spara inte pa stegen nar du utfor sysslor i hemmet.

Undvik att sitta eller vara stilla cavbrutet flera timmar at gangen. Begrdnsa tiden vid tv:n, radion och
datorn och ta pauser.

Vardagsmotion, sdsom promenader, trddgardsarbete eller andra hushallssysslor; dr ett effektivt satt att
bibehilla rorelseférmagan. Kom ihag att inte trdna bara din kondition, sdsom att ga eller cykla, utan ocksa
muskelstyrka, balans och rérlighet.

Nar du kommer dig ivdg och ar ens lite aktiv hélls kropp och sjal vid god vigdr. Det ar ocksa bra for

minnet.

Motion kan ocksa ge fler sociala kontakter.
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Frisk luft piggar upp. Motionera med dina vanner och be ensamma dldre komma med. Att motionera
tillsammans ger stdd och trygghet, och en del tycker att det @r roligare an att motionera ensam. Valj rutterna
sa att du far stimulans f&r alla sinnen och kan vila dig en stund om det behdvs.

Aldre personer och deras niarmaste — gor saker tillsammans och uppmuntra varandra till en

fysiskt aktiv livsstil.

Lek och motion 6ver generationsgranserna
ger alla stimulans.
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Naturen, parker och tradgardar dr en ypperlig omgivning for fysisk aktivitet. Nar man utfor sysslor pa
gdrden dr sittandet sdllan ett problem! Funktionella seniorparker ar utmérkta traningsplatser som man kan

besoka tillsammans.

Utnyttja naturens och tradgardens madjligheter.
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4.2 Rekommendationer fér dldre och andra med nedsatt funktionsférmdga

Om din funktionsférmaga dr nedsatt, hitta pa goda skal att réra pa dig varje dag och anvand hjalpmedel vid
behov. Férsdk gbra vardagssysslorna pa egen hand, dven om det kraver lite anstrangning och du kan fa hjélp.
Vardagssysslor, social samvaro och intressen som ar viktiga fér dig sjalv haller dig lagom aktiv.

Kom ihdg att gymnastisera dagligen till exempel med hjdlp av en stol. Du kan sitta pa stolen och réra pa
armarna, benen och balen och stiga upp fran stolen. Be om gymnastikanvisningar pa hélsovardscentralen, av
hemvarden eller pa seniorinfo.

Ga ut varje dag och be vid behov om hjdlp eller sdllskap sa att det kdnns tryggt. Ocksa en kort regelbunden

promenad forbattrar din funktionsférmaga och motstandskraft och far dig att ma béttre.

En tillganglig och stimulerande miljo mojliggor en fysiskt aktiv vardag.
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4.3 Rekommendationer for kommuner och andra som tillhandahdller
omsorgstjdnster for dldre eller personer med nedsatt funktionsformdga

Alla dldre och personer med nedsatt funktionsformaga som anlitar omsorgstjanster eller stédd boendeser-
vice har ratt till en individuell motionsplan. Den ska omfatta vardagsmotion, utevistelse och traning.

Hemservicen — rorelsefdrmagan ar en viktig del av den sjdlvstiandiga funktionsférmagan hos dldre
och personer med nedsatt funktionsférmaga. Den ar avgdrande for deras framtid. Hjalp och uppmuntra
personer som anlitar hemservicen att réra pa sig varje dag enligt sin egen funktionsférmaga.

Enheter inom social- och hilsovarden — ge klienterna mgjlighet och stéd att ga nagra steg under
dagliga sysslor och vard. Efter sjukhusvistelser och ingrepp ar aktiv rehabilitering en absolut forutsattning for
att aterfa och bibehalla funktionsférmagan. Lat klienterna vara delaktiga, om det bara ar mdjligt. Samtidigt
minskar ni klienternas sittande och liggande och uppmanar dem till aktivitet och delaktighet. Det far dem
dessutom att kdnna sig piggare.

Stads- och trafikplaneringen — en tillginglig, trygg och stimulerande miljé uppmuntrar till aktivitet
och ger dldre och andra personer med nedsatt funktionsférmaga mdjlighet att vila sig. Pa sa satt kan man
oka dldre personers sjalvstandighet och delaktighet. Kollektivtrafikiosningarna, transportservicen och valet
av rutter @r av stor betydelse nar man ska uppmuntra aldre och personer med nedsatt funktionsférmaga
att rora pa sig. Fungerande arrangemang stoder ocksa sjalvstandigt boende.

Kommuner — ordna motionsgrupper och annan hobbyverksamhet f6r hemmaboende dldre for att

forbattra deras rorelseférmaga och stédja sjalvstandigt boende. Det ar viktigt att hobbygrupperna kopplas

till transportservice med fungerande praktiska arrangemang och tidtabeller.

Uppmuntra och stéd —
ocksa lite rorelse ar till
nytta.




Integrationsprincipen inom forvaltningen — for att sittandet och annan inaktivitet ska minska be-
hovs sektorsévergripande samarbete savdl i kommunerna som pa riksnivd. Det behévs beslut inom alla

forvaltningsomraden.

Byggnadsplanering — den ledande principen vid planeringen och inredningen av byggnader boér vara

tillgdnglighet och gynnande av fysiskt aktiva val i vardagen.

Offentliga lokaler — kontor och offentliga lokaler bér planeras sa att det ar majligt att kda och utratta

drenden ocksa staende.

Undervisning och utbildning — vid utbildningen av personal for social- och hélsovardsbranschen, ut-
bildningssektorn och annan kundbetjaning bér sarskild uppmarksamhet fastas vid att minska sittandet och

annan inaktivitet och ta pauser i sittandet.

Teknologi — i apparater, teknologi och programvara bér man i hogre grad an tidigare utnyttja program

som kan minska antalet flera timmar langa oavbrutna perioder av inaktivitet och infora fler pauser.

Tv-tittande och program — vid tv-tittande och annan skdarmtid bér man variera stallningen. Man kan
ocksa gbra hushallssysslor eller motionera medan man tittar. Tv-programmen bér omfatta innehall som

uppmuntrar tittarna till aktivitet.

Trafikplanering — trafikiésningarna bér prioritera gang- och cykelbanor, kollektivtrafik och aktiva rese-

kedjor som mgjliggdr gang och cykling atminstone en del av vagen.
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