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Vermijd meer dan 7 uur zitten per dag

Probeer je zituren tot een maximum van 7 uur per dag te beperken. Dit
geldt voor de hele dag, zowel tijdens je werkuren als daarbuiten, zoals bij
het tv-kijken of autorijden.

Waarom: Onderzoeken tonen aan dat elke extra uur zitten boven de 7
uur het risico op gezondheidsproblemen, zoals hartziekten, kan
verhogen.




Sta minstens twee keer per uur op

Bij een zittend beroep is het belangrijk om iedere 30 minuten even op te
staan. Dit kan simpelweg door een korte wandeling te maken of even te
rekken.

Waarom: Regelmatig opstaan en bewegen voorkomt blokkades in je
spieren en gewrichten, wat kan leiden tot pijn en ongemak.
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Versterk spieren en botten

Naast cardiovasculaire beweging is het essentieel om ook spier- en
botversterkende activiteiten op te nemen. Probeer minstens 3 keer per
week 20 minuten spierversterkende oefeningen te doen, zoals

krachttraining of yoga.

Waarom: Spier- en botversterkende activiteiten helpen om botverlies te
voorkomen en versterken de algehele spierkracht, wat belangrijk is voor

je mobiliteit en stabiliteit.




