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• Deréktáji fájdalmak;

• Nyak és váll problémák;

• 2es típusú diabétesz és szív és érrendszeri betegségek; 

• elhízás; 

• Bizonyos típusú rákos megbetegedések, főként mell és vastagbélrák;

• Pszichés megbetegedések; 

• Korai halál.



Hosszan tartó ülés, ülő 
munkavégzés

• 2 ÓRA <

• Alacsony energiafelhasználás; 

• Ülős statikus testtartás

• És mi mennyit ülünk? 7.5 óra –

amiből a munkahelyen kb. 5-6 óra, 

home office még több!!



Az inaktivitás előidézői –
kockázatok a munkahelyen



Ahonnan ered a 
probléma, ott 

találjuk a 
megoldást is

MIÉRT-ek 
tudatosítása



• Töltsd a munkanapod 50 %-t vagy kevesebbet üléssel. 

• Kerüld el a hosszantartó ülést – állj fel legalább 20-30 percenként. 

• Ülj kevesebbet, állj fel mozogj amikor csak tudsz, de 2 óránként 

mindenképp iktass be 10 perc mozgást.

• 5 óránál ne ülj többet a munkanapod alatt. 

• Dolgozz aktív testhelyzetekben, váltogasd az ülést/állást/járást.

• Gyárak??



Megoldások, jógyakorlatok a munkahelyeken



Aktív 
munkahelyek



• Ergonómikus munkaállomás és 

munkakörnyezet biztosítása - dinamikusság

• Munkaszervezés – ülés limitálásának és a 

mozgás támogatásának a biztosítása - Kontrol

• Munkakörnyezet és kultúra a mozgás 

támogatására - Vezetők

• Párbeszéd, munkacsoport – Együttműködés, 

bevonás

• Egészség promótálása - Edukálás

• Intervenciók, policy-k – Értékrend 

megszilárdítása



Sikertényezők, 
ösztönzők

Támogató 
környezet

Munkavállaló

Munkáltató



Köszönöm a figyelmet!

annatoldy@workforhumans.com


