SUNDHED PA FARTEN

Ta' hjertet med pa en frisk
"tissetur”

Yogisstreg

Parker din bil en frisk spadseretur veek fra toilettet, og du vil kunne motionere dit hjerte, dine lunger,
fordgjelsen og kredslgbet. Pulsen stiger, og dit blod vil flyde hurtigere. Alt sammen er kun godt for
dit helbred.

Darligt kredslgb, tunge kolde ben og veeskeophobninger er alle symptomer, som du og andre med
stillesiddende arbejde kender til, og som du ganske enkelt kan afhjaelpe med flere sma gature i lobet
af din arbejdsdag.

Det er vigtigt at fa nok motion, men chaufferer oplever, at det kan vaere sveert at fa rort sig nok i
lebet af dagen. Ifelge en undersggelse fra USA rapporterede flere chaufferer, at de oplevede det,

at mangle tid og plads til at udfere motion som barriere for at dyrke motion. Derfor er det seerligt
vigtigt at gribe de muligheder, der trods alt er at finde i det sma for at fa mere motion og beveegelse
i arbejdstiden. Gor det til vane at holde en 2 minutters gatur fra toilettet og maske ga en ekstra tur
omkring bilen, inden du seetter dig foran rattet igen.

Du kan maske synes, det er fjollet og uden seerlig betydning at ga 300 m for at komme pa toilettet,
men for hvert skridt du gar, vil det positivt pavirke din sundhed. Sa prev, om du kan vende tankerne
vaek fra det besveerlige, og hen imod den gave du giver dig selv, ved at ga og bevaege dig mere.

Bau transport har pa bevarryggen.dk under
ovelser samlet et reekke gode gvelser, som
du kan lave i lobet af din arbejdsdag. Der er
bade gvelser, som du kan lave, nar du holder
en kort pause, og gvelser som er bedst eg-
nede ved leengere stop.
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