
Move, Don’t Sit
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Many factors over the years have fundamentally changed how much time we spend sitting 

at home, during travel and at work. Also known as a sedentary lifestyle, this impacts our 

metabolism, restricts blood flow, compromises blood sugar and good cholesterol levels. 

Researchers refer to it as “Sitting Disease,” suggesting it can lead to obesity, diabetes, 

heart disease, some cancer and earlier loss of life.
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It isn’t the act of sitting that is the problem – it is how much of it we are doing

Moveu-vos, eviteu  
estar assegut molta estona!

Estil de vida sedentari i salut

Amb els anys, hi ha hagut molts factors que han provocat un canvi en les conductes que 
ha fet que augmenti el temps que es passa assegut, ja sigui a casa, a la feina o als despla-
çaments. Conegut també com estil de vida sedentari, la tendència afecta el metabolisme, 
restringeix el flux de sang i fa que augmentin els nivells de sucre en sang i de colesterol. 

Els experts denominen aquesta tendència la “patologia d’estar assegut”, que condueix a 
l’obesitat, a la diabetis, a problemes cardiovasculars, a algun tipus de càncer i a disminuir 
l’esperança de vida. 

el ritme del 
metabolisme 

El colesterol 
bo

La circulació
/flux sanguini

el sucre en 
sang

disminueix

Incrementa

b
ai

xa
en

 u
n

20%

un 25%

	 i un 50%

El problema no és el fet de seure sinó la quantitat  
de temps que es passa assegut

Què passa si esteu assegut molta estona?
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Good health is more than finding time to be physically active. You can be active, but also highly 

sedentary. It’s about standing more and sitting less, making those sedentary pieces of your day 

smaller.  It is also about taking proactive measures to reduce your risk. Throughout the day. Every day. 

It’s as simple as switching between a seated and standing position throughout your day. There are 

significant health benefits to standing more, like ramping up metabolic rates, caloric burn and blood 

flow, while stimulating focus, energy and productivity. Try adding these simple activities to your 

day.

During waking hours the average person sits 7.7 hours

YOUR MORNING
COMMUTE

7:00 AM 11:00 PM

AT YOUR
DESK IN MEETINGS AT MEALS YOUR EVENING

COMMUTE

WATCHING TV & 
SOCIALIZING

WITH FRIENDS

At Home
Get off the couch and walk around 
the house during commercial breaks

Stand to read the morning paper 

Move around the house when 
checking text messages and email 
on your mobile device

At Work
 Stand to greet a visitor to your work 
place

 Use the stairs

 Stand during phone calls

 Walk to your colleagues desk instead 
of phoning or email 

 Drink more water – going to the water 
cooler throughout the day will break 
up sitting time

Stand and take a break from your 
computer every 30 minutes 

  Even when adults meet physical activity guidelines, sitting for prolonged 
periods can compromise metabolic health.

- University of Queensland Study

“ “

Consider the amount of sitting that can happen in a day

How can you reduce your sitting time?

Quanta estona esteu assegut durant tot un dia?

Com es pot reduir l’estona que esteu assegut?

A primera hora, en el des-
plaçament cap a la feina  
(cotxe, autobús, metro...)

A l’oficina A les 
reunions

A l’hora 
de dinar

Durant el trajecte 
de tornada a casa 

(cotxe, autobús, 
metro,etc.)

A la nit, mirant 
la televisió i fent 

vida social

7:00h: 23:00h: 

Al llarg del dia, una persona està asseguda unes 7,7 hores de mitja

Una bona salut és molt més que el resultat de dedicar un període de temps a ser físicament actiu. Podeu 

ser una persona activa però alhora molt sedentària. Es tracta d’estar dret més sovint i de seure menys, 

d’evitar les situacions de sedentarisme. També és important adoptar mesures proactives per reduir els 

riscos que això comporta. Al llarg del dia. Cada dia. 

“Fins i tot en el cas dels adults que fan activitat física, estar assegut  
durant llargs períodes de temps pot afectar la seva salut metabòlica”- Estudi de la Universitat de Queensland

Alterneu la posició d’assegut i la dret al llarg del dia. El fet d’estar dempeus comporta beneficis impor-

tants per a la salut, com ara l’augment gradual del ritme metabòlic i l’increment en la despesa calòrica 

del flux sanguini, alhora que s’estimulen la concentració, l’energia i la productivitat. Intenteu incor-

porar aquestes activitats senzilles en el vostre dia a dia: 

A casa

Utilitzeu les escales. 

Al matí, llegiu el diari a peu dret. 

Aixequeu-vos de la cadira i camineu men-
tre parleu per telèfon.

 

A la feina

Aixequeu-vos i feu una petita pausa cada 30 minuts

Quan estigueu mirant la televisió, aprofi-
teu els anuncis per aixecar-vos del sofà i 
caminar per casa.

Reviseu el correu electrònic i els missatges 
rebuts als dispositius mòbils mentre feu un 
tomb per casa.

Cada 30 minuts, aixequeu-vos i feu una 
petita pausa. 

Camineu fins al lloc de treball dels vostres 
companys enlloc de trucar-los per telèfon o 
enviar-los un correu electrònic. 

Beveu més aigua. Anar al dispensador 
d’aigua trenca el període d’estar assegut, 
és una manera d’aixecar-se de la cadira i 
moure’s. 
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