Stillasittande

Langre perioder av stillasittande innebar en 6kad risk for ohalsa. Risken verkar vara storst for
dem som ar fysiskt inaktiva.

Fragorna om stillasittande ar till for att uppméarksamma deltagaren:
e hur mycket tid hen é&r stillasittande under sin vakna tid pa arbetet respektive pa fritiden.
e attdetfinns "enkla Idsningar” for att minska tiden stillasittande. Antingen vara mindre
stillasittande eller bryta sitt stillasittande oftare.

Fragorna ar uppdelade i arbete och fritid. Om deltagaren svarar “Ndstan ingen tid”pa fragan "Hur
mycket av din tid du dr stillasittande pd fritiden/arbetet”slacks nasta fraga "Pd

fritiden/arbetet bryter jag mitt stillasittande var 30:e minut med att atminstone stélla mig
upp...”ned eftersom det inte finns nagot stillasittande att bryta.

STILLASITTANDE
Jag sitter stilla pa fritiden.., _) Nastan all tid ) 75% av tiden _) 508 av tiden ®) 25% av tiden ) Mastan ingen tid
Jag bryter mitt stillasittande pa fritiden var 30:e () Aldrig ") 5dllan ®) Da och di ") Ofta " Mycket ofta

minut genom att dtminstone stilla mig upp...
Jag sitter stilla pa arbetet... ®) Nastan all tid ") 75% av tiden _) 50% av tiden ) 25% av tiden ") Nastan ingen tid
Jag bryter mitt stillasittande pa arbetet var 30:e () Aldrig ") Sallan ®) Da och da ) Ofta ") Mycket ofta

minut genom att dtminstone stilla mig upp...

RESULTAT STILLASITTANDE

Fritid
Arbete
Sammanfattning

Visa nivaer for stillasittande

Resultatet presenteras bade separat for Arbete respektive Fritid, och med ett sammanfattande
genomsnitt.

e 1-9 poang = Gron = Halsosam niva

e 10-13 poang = Gul = Behov av att minska stillasittande

e 14-17 podng = RAd = Stort behov av att minska stillasittande

@ stilasittande - o IE#

Beskrivning och gradering
1-9 Hilsosam niva
10-11 Behov av att minska stillasittande

. 14-17 5tort behov av att minska stillasittande

sammanfattningen ar ett genomsnitt av bade resultatet far arbete och fritid,

Bakgrund

HPI har utvecklat graderingen av stillasittande utifran ett hilsoperspektiv.
Graderingen kombinerar tiden Tar stillasittande med hur ofta stillasittandet
bryts och dr validerad mot HP| databas.

Mindre stillasittande ger lagre halsorisk
Den totala tiden far stillasittande far bade arbete och fritid dr kopplad till
okad risk for ohalsa. Risken verkar vara storst for dem som ar fysiskt inaktiva.

Det dr viktigt att minska det totala stillasittandet och att ofta bryta
stillasittandet med kortare eller langre pauser,
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