Sta ett fiktivt maraton genom New York.
www.standupmarathon.se

Sta ett maraton

Ny forskning visar att du Kan forbranna hundratals kalorier extra
varje dag. Det enda du behdver gora ar att std upp pa jobbet
- istallet for att sitta. Faktum ar att om du star tre timmar per
arbetsdag i en manad motsvarar det ett helt maratonlopp i
forbranda kalorier. Dessutom minskar risken for typ 2-diabetes,
hogt blodtryck och hjart- och karlsjukdomar. StandUp Marathon
ar en webbapplikation som haller koll pa hur manga timmar du star
upp, hur manga extra kalorier du forbranner jamfort med om du
suttit — ach vilken distans det motsvarar i ett fiktivt maratonlopp
genom New York. Dessutom &r det gratis. En annan fin detalj
ar att du som har Facebook kan utmana dina vanner i StandUp
Marathon och tillsammans pusha varandra att fa en battre halsa.
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Det &r gratis att delta. Du valjer sjalv om du vill registrera dig via Face-
book eller e-post, men om du ansluter dig med Facebook far du en béattre
upplevelse.

StandUp Marathon &r mobilanpassad. b
Skapa en genvag pa din hemskarm, &
s3 kommer du enkelt 3t den.
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Du som registrerar dig via Facebook kan bjuda in och
utmana dina Facebookvanner.
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StandUp Marathon ar indelat i tio etapper i centrala New York. Upptack
staden samtidigt som du tar dig igenom loppet. Nar du Kklarat alla etapper
- std garna ett varv till, och glom inte att bjuda in dina vanner.


http://www.standupmarathon.se
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Du behdver inte vadlja mellan att ha jogging-
skor eller att fa ont i fotterna nar du star upp och
jobbar! StandUp ar en smart ergonomisk arbetsplatsmat-
ta som fdrdelar belastningen pa fotterna. Skaffa dig en
nyttig vana pa jobbet. Flytta stolen, gor plats for StandUp
- anvand ditt stabord och ma battre!

Sta emot farlig sittsjuka.

Manga stillasittande timmar i vardagen okar risken for
vanliga folksjukdomar. Risken okar for att vi ska drabbas
av Overvikt, diabetes, hogt blodtryck, hjart- och Kkarlsjuk-
domar och cancer. Som 16k pa laxen Okar lIangvarig stress
risken for manga av dessa sjukdomar. Men om du reser dig
upp borjar kroppen 3ter producera de 8mnen som rensar
blodomloppet pa blodfetter och blodsocker. Genom att std
upp ror du pa dig oavbrutet, och hjart- och kérlsjukdomar
kan motverkas.

Trana pa kontoret! Sta upp och jobba.

Nar du reser dig hander mycket pa en gang. Kroppen vacks
ur sitt vilolage, rorelserna mer an fordubblar din energifor-
branning jamfort med om du sitter stilla. Undersokningar
visar att personer som star upp forbrénner betydligt fler
kalorier an de som sitter ner. Att sta upp tre timmar per dag
i en manad kan jamftras med en kaloriforbrukning mot-
svarande ett maratonlopp!
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For att underlatta vid stddning - hang upp din StandUp pa
skrivbordskanten med StandUp Hook.

- Din forbranning fordubblas jamfort med om du sitter stilla.
- Dina blodfetter minskar och ditt blodsocker sjunker.

- Din hallning forbattras och din muskulatur starks.

- Kroppen gér ned i vilolage.

- Forbranningen minskar till 1 kalori per minut.

- Enzymerna som behdvs for att bryta ner fett minskar
med 90 procent

- Efter tva timmars sittande har ditt goda kolesterol
minskat med 20 procent.

Nar du stér upp och arbetar langre perioder ar det bra att avlasta
kroppen med en arbetsplatsmatta. StandUp arbetsplatsmattor ar
specialtillverkade for att fordela belastningen jamnt pa fotterna
och hjalper dig att sté langre perioder utan att bli trott. De finns att
kopa hos din narmaste Mattingaterforsaljare.

www.standupmarathon.se
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