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Miks ja kuidas kasutada reguleeritava korgusega
tounnecessaryolaudu?
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Miks on oluline kasutada
seistes ja istudes tootamise
voimalusega todlauda?

Tavapdrane t90 laua taga on saanud paljude jaoks meist
igapdevaseks normiks ja see tahendab, et suurem osa paevast
veedetakse inaktiivselt. Meie kehad ega flilsis ei ole siiski
loodud liikumatult olemiseks. Uuringud nditavad, et istuv
asend toob kaasa sellega seotud haigused.

Seistes ja istudes tddtamise voimalusega téolaud vahendab
madrkimisvadrselt istuvat asendit ja seeldbi ka sellega seotud
haiguste riske ning suurendab meie igapdevast heaolu.

Kaesolev vdike bro3tr toob vélja, miks ja kuidas reguleeritava
kérgusega téolauda tuleks kasutada. Uhtlasi esitatakse selles
soovitusi, kuidas teha algust ja kaasata oma t6dpaeva rohkem
liikumist.

Touse piisti ja naudi lugemist!
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Istuv asend — Me istume paigal suurema osa paevast Kuidas meie tunnid mooduvad?

Istuv asend tahendab, et istutakse liiga palju ja et flisilist koormust on liiga vahe. Enamus meie arkvelolekuajast on veedetud istudes (ligikaudu 60-70%).
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Me istume paigal kuni 12 tundi paevas. 60-700/0 20—300/0 <5-1 00/0

Istumine Kerge liikumine Keskmisel maaral liikumine —
aktiivne liikumine
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Teadmiseks
Arkvel olles istumist v&i lamamist loetakse istuvas asendis olemiseks. Istuv Reguleeritava kérgusega té6lauad on asendamatuks abinduks
0 asendis vdidakse olla t&dl, koolis, kodus, reisides vi vabal ajal. Istuvas asendis istuvas asendis olemise vahendamisel.

olek nduab vdga vahest energiakulu.



Regulaarne fiitisiline tegevus ei ole piisav.

Isegi 30 kuni 60 minutit kestev tervisejooks
ei korva tundide kaupa istumist.

Hiljutised uuringud nditavad, et istuv asendis olek
ei ole seotud flilsilise tegevusega. See tahendab,
et ei piisa vaid regulaarsest flilsilisest tegevusest
— sul on vaja kulutada véhem aega istuvas
asendis olekule.

Jimi a

Paigal olemise tagajarjed

° 30% isheemilistest slidamehaigustest
on pdhjustatud puudulikust fiitsilisest
tegevusest
- ’ -—
° 27% diabeedijuhtumitesta pbhjustatud
puudulikust fldsilisest tegevuses

o Selja- ja kaelalihastes esineb lihastelotvus,
mis aeglustab verevarustust

e |stumise vahel vdikeste jalutuskdikude
tegemine alandab teie veresuhkrutaset

ligikaudu 30%

e \Vdhene kehaline aktiivsus on suremuse 4.
suurim riskitegur maailmas

° 95% kikidest seljavaludest algavad
vahesest kehalisest aktiivsusest, samas vaid

5% kdikidest seljavaludest saavad alguse
suure liikumisega seotud koormusest
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Istumine — mis juhtub, kui me istume liiga palju?

Paeva jooksul piisti tdustes me kasutame oma

riihilihaseid, mis n-6 liilitavad t66le geenid, mis
on olulised hea tervise jaoks. Kui me istume

terve paeva, siis meie tervis halveneb.

Seisvas asendis voimaldab selja loomulik kaar
kehal hoida tasakaalu. Pikaajaline istumine
pohjustab jarjepidevat survet selgrooliilide
vahelistele ketastele, mis vib moéjutada nende
enneaegset kulumist.

Lisaks koormab istumine vahem ka
vereringet, kuna istudes siidame tegevus ja
vere voolamine aeglustuvad ja see kiirendab
lihaste vasimist.

Teadlaste leidude kohaselt, kui me istume,
siis ,enstiimid, mis vastutavad rasva
poletamise eest, Iopetavad oma t66”.
See toob kaasa rasvkoe ladestumise,
madalama hea kolesterooli taseme ning
pohjustab Ulelldise aeglasema metaboolse
taseme.

Pikaajaline istumine vahendab keha
likumissuutlikkust, mis tdhendab, et lihased
véivad suurema tdendosusega olla kanged,
minna krampi voi neile véib lihtsamalt liiga
teha. Seda on seostatud suuremal maaral
seljavalude esinemisega,

ebamugavusega alajasemetes ning suurendatud
lihaskoormusega kaela- ja dlalihastele.

Enam kui 73 000 naisega tehtud uuring naitas,
et siidamehaigusesse suremise oht on
ligikaudu kolm korda suurem nende hulgas,
kes istuvad rohkem nendega vorreldes, kes
istuvad vahem.

5 sammu tervislikuma eluviisi suunas
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Ara saada Toota laua Paiguta printer oma Tee telefo- Puhkepausi
e-kirju —rddgi  taga seistes toolauast eemale nikonesid ja ajal mine valja
ndost nakku koosolekuid
kondides

Alusta niitid!
- Leia endale motiveerivaid vahendeid, mis aitavad sul td6laua taga seista
- Korraldage koosolekuruum timber, nii et seal ei oleks toole

- - Uhendage kolleegidega j6ud

- Seadke reaalseid eesmérke ja premeerige end saavutuste eest



Me vajame puhkust istumisest — muutusi tuleb
hakata tegema juba tana!

Kui sa istud: VS Kui sa seisad:

...Ja aktiivselt ringi liikudes,
void sa alandada vahkkasvaja

259% riski kuni

...sudameveresoonkonnahaiguste
oht suureneb

400/0 aja jooksul

... sa kulutad kuni

500/0 kcal rohkem
tunnis

istumisega vorreldes

...enstiimid, mis aitavad
|6hustada rasva vahenevad

90%

...sinu lihastegevus on peaaegu
2’5 x kérgem kui

... mis kestab jarjest rohkem kui
istudes

6 tundi, siis see korvaldab
60 minutit kestnud
treeningu moju

Liikumine on elu voti
Likumine on eelistatud, seepérast varieeri oma asendit istumise ja seismise vahel.

Touse pusti oma tervise nimel.
Me oleme keskmiselt inaktiivsed 60—7 0% iga paev.
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Meil on vaja puhkust istumisest — ja sellega on vaja alustada juba tana!
1 tunnis 15 minutit seismist aitab...

PHE I X C

...ja see teeb sind

..vahendab  ..suurendab  ..parandab  ..ja aitab pdletada ...mis on sama
Ulekaalulisust  kaalulangust ~ vaimset tervist ~ lisaks 20 000 hea, kui oleks tervemaks ja
kalorit aastas osalenud 6 onnelikumaks

taismaratonil

rohkem
aasta jooksul



Toendatud on, et seelabi paraneb ka tootlikkus

Tootlikkus toolaua dares on 1 0'200/0 suurem seismise korral.

e |stuva ja seisva asendiga t66laudade kasutajad
vaidavad et nad on rohkem tdhelepanelikumad,
tlesandele keskendunud ja positiivsemad

e Uuringud naitavad otseseost hea
tervisega tootajate ja paranenud
tootulemuste vahel >

e Koosolekuid tuleb hoida ltihikeste ja téhusatena

e Parem riiht ja vahendatud seljavalud

e Kdrgemad energiatasemed, eelkdige parastlounati

Tootajad, kes kasutavad reguleeritava kdrgusega
toolauda on 71 % rohkem keskendunud,

66% rohkem tootlikud ja 33% vahem stressis.

Muud uuringud téendavad, et reguleeritava

kdrgusega todlaudade kasutamine aitab kaasa

paremale tootlikkusele, kvaliteedile, tdhususele ja
paremale koostddle tootajate rihmades. -_

Vahem haiguspaevi

Reguleeritava kdrgusega todlaua kasutamine regulaarselt véhendab haiguspaevade arvu.
Téendatud on, et flusilise tegevuse programmide kasutamine téokohal vahendab
haiguspaevi kuni 32%.

Naide Saksa meditsiiniettevottest

Drager

Drdger Medical tegi tootajate kisitluse 3 ‘
kuud parast reguleeritavate té6laudade e 4%6 g
kasutusele votmist ja uuesti 6 aastat

parast seda. 3 kuu jarel tehtud kusitluse )

tulemused naitasid, et 65% tootajatest
tundsid, et nende heaolu t66l on
paranenud tanu reguleeritavatele
laudadele, 3% leidsid, et nende heaolu
t66l on markimisvaarselt paranenud.

6 aasta jarel tehtud kisitlus naitas
samaseid tulemusi 70% leidsid, et
rahulolu td6! on paranenud, isegi kui
arvuti kasutamine on markimisvaarselt
suurenenud.

Haiguspaevade kasutamine
vahenes markimisvaarselt

nende tédtajate puhul, kes kasutasid =
regulaarselt reguleeritavaid td6laudu.



Pikaajalist istumist ei tohi asendada pikaajalise seismisega.

Vaararusaamad reguleeritavate to6laudadega seonduvalt on pdhjustanud segadust.
Méeldud ei ole, et terve péev istutaks voi seistaks.

Pikaajalise istumise moju Pikaajalise seismise mdju
e Ebamugavus alajasemetes o Valu labajalgades
e Staatilisest olekust tulenev lihaste vasimine o Jalgade paistetus
e Suurenenud seljalihaste t60 ja selgroo ketaste vahelise e \eresoonte laienemine
surve kasv e Staatilisest olekust tulenev lihaste vasimine
e Suurenenud lihaskoormus kaelale ja &lalihastele e Valu alaseljas

e Vahenenud lihasaktiivsus, mis pdhjustab valu ja/vdi krampe e Jaikus kaelas ja dlgades
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Inimesed on loodud liikuma - liikkumine on elu voti

Vaheta oma asendit — istu ja seisa

Soovitatud on, et to6laua taga td6tajad peaksid Uritama saavutada jargmist:

*

t/paevas seismist  See peaks minutit tunnis
olema jagatud

L 4 osadeks, l6ikudeks

kestusega *

Miks tuleb asendit vahetada?

Kui me vahetame asendit istuva ja seisva asendi vahel paeva jooksul, me
muudame kehale rakenduvat koormust ja anname teatud kehaosadele vdimaluse
puhata. Seismine aitab n-0 lilitada tddle ensiiiime, mille Glesandeks on hea
tervise tagamine — vere liikumine vasinud lihastesse ja keha koormustasakaalu
saavutamine. Isegi lihtsalt tousmine istumast, et seista, on hea sinu
tervisele. See sunnib sinu keha t66d tegema gravitatsiooni vastu ja aitab
tugilihastel plsida tugevatena. Seismine aitab ka reguleerida vererohku.



Kuidas alustada?

Pea meeles reguleeritava

laua kasutamisel jargmist:

3.

Oluline on, et seistakse
ja istutakse
vaheldumisi. Kogu

pdev seista ei ole ka
tervisele hea — vahelduvus
on see, mis loeb.

1.

Kui sa ei ole oma tervise
seisukohast kindel, kas

sa void seista 5-15
minutit igas tunnis,

siis sa peaksid oma arstiga
nou pidama.

4.

Aja jooksul mine iile
15 minuti pikkusele
seismisele, nii et
paevas koguneks
kokku 2 tundi seismist

2.

Su keha peab harjuma
sellega, et sa seisad t66
kaigus. Alusta sellest, et
seisad 5 minutit tunnis

5.

Muuda see osaks oma
toopaevaharjumustest,
et sa vahetad oma
asendit

6 ergonoomilist soovitust alustamiseks

Valdi
koormust
kaelale
ja peale.

Veendu, et
laud toetab
su kate
raskust

Tee liihipause
ja kdnni eemale
toolauast

Veendu, et
su laual on
piisavalt ruumi

Kanna
jalandusid
mis ei tee liiga
su seljale

Valdi
pikaajalist
istumist — touse
piisti alati, kui
selleks voimalus
tekib




Tulemusi ei saavutata Uksi

Reguleeritava kérgusega laua kasutamiseks on vajalik juhendamine ja instruktsioonid.

Tépsemalt:

e  Koolitus

e Juhendamine
e  Toovahendid
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