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Zrezygnuj z krzesta w pracy w imie zdrowia i
dobrej figury

Pracownicy urzedow i firm, cate dnie uwiezieni za biurkami, powinni zrezygnowac z krzeset
i pracowac na stojaco dla wtasnego zdrowia. Jest to rowniez korzystne dla figury - przekonuje
ekspert w dziedzinie zdrowia i samopoczucia fizycznego, cytowany na stronie BBC.

[*l7daniem Johna Buckleya z University of Chester pozycje stojaca podczas pracy w biurze powinien
rozwazy¢ kazdy, kto po swietach czuje sie syty i ociezaly. "Nie ma potrzeby tak wiele siedziec" -
przekonuje badacz. Sam uzywa do pracy starego biurka z lat 40. XX w., ktérego wysokos$¢ pozwala
pracowac na stojaco. Jak dodaje, réwniez dzi$s mozna wykona¢ na zamoéwienie podobne biurka pod
laptopy, i korzystac z nich przegladajac internet czy poczte e-mail.

Buckley zapewnia, ze rezygnacja z krzeset na rzecz pozycji stojacej pozwala zmniejszac¢ otytos¢
i poprawia krazenie. Stanie przez trzy godziny pozwala spali¢ 144 kalorii - wyliczyt. A zatem
utrzymanie pozycji stojacej (zamiast siedzacej) przez trzy nadprogramowe godziny dziennie pozwala
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sie pozby¢ 3,6 kg tkanki thuszczowej w skali roku.

"Ludzie w pracy siedza, to samo potem w samochodzie, a potem rozsiadaja sie przed telewizorem" -
wylicza Buckley. - Tempo ich metabolizmu leci przy tym na teb na szyje. To nienaturalne. Ludzie sa
stworzeni do stania i do ruchu".

Buckley jest cztonkiem grupy doradzajacej wysokim angielskim urzednikom w kwestiach zwigzanych
z przeciwdziataniem otylosci. Przypomina, ze tylko niedawno swiat ujrzato przynajmniej kilka
raportéw ostrzegajacych przed siedzacym trybem zycia w pracy i wolnym czasie. Badanie
opublikowane na jesieni dowodzito wyraznego zwiazku miedzy zbyt dtugim siedzeniem

a zwiekszonym ryzykiem cukrzycy. Z kolei autorzy innej pracy ostrzegali, ze siedzacy tryb zycia moze
sie przyczynia¢ do liczby zgondéw nie mniejszej, jak palenie.

Dr Buckley przekonuje, ze regularne zmiany pozycji ciala w pracy moga dawac¢ dtugotrwate korzysci.
"Niewielkie zmiany zachowania... takie, jak stanie przy biurku, moga sie przelozy¢ na duze réznice
w ogélnym stanie zdrowia" - mowi.

Mistrzem w pracy na stojaco byt Ernest Hemingway, w ktérego pelnej zycia prozie odcisnat sie slad
tak szczegdlnego podejscia do procesu tworczego. "Od pisania i podrézowania czesto bardziej niz
horyzonty poszerza ci sie tytek; zreszta ja lubie pisa¢ na stojaco" - informuje Hemingway w jednym

z listéw w 1950 r. Na stojaco tworzyli tez pisarz Vladimir Nabokov i niemiecki filozof Immanuel Kant.

Zrodito: www.pap.pl
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Informacje dnia: Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa
edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz dawno przestat by¢ chor mezczyzn Swiateczna apteczka
Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych
Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz
dawno przestal byé chorobg mezczyzn Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Zloty
Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na
wyjatkowa edycje Targédw PCI Days 2025! Zawal juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn

Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14
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