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Stillasittande beteenden som tv-tittande, skarmtid, skrivbordsjobb och bildkande
ar vanliga inslag i det moderna samhdllet. Forskning visar att vi spenderar en stor
majoritet av vaken tid i stillasittande. Det har visat sig att framgéngsrika medlemmar
(de som gatt ner minst 10 kg och hallit vikten minst 1 &r) spenderar mindre tid
sittandes jamfoért med de som inte gatt ner i vikt. Att sitta mindre dr en av flera
framgangsfaktorer som kan hjélpa dig na ditt vikt- och halsomal.

ATT GORA
Forskning visar att vi som manniskor har en tendens att ta den enkla vagen, den som
kraver minst energi och minst anstrangning. Ju enklare val, desto mer sannolikt att vi
gor det. Men tidnk om det enklare valet inte dr det bésta valet? Det ar dags att lagga till
lite friktion i ditt liv. S& hir kan det ga till.

Sitter i din
bekvama
skrivbords-

stol hela

dagen. m_J

. Vi fokuserar p4 stillasittande har, men den har

tekniken kan tillampas pa ALLA beteenden!

Nar du lagger till friktion till ett beteende du vill undvika kommer det att
krdva mer energi och mer anstringning av dig for att fortsitta med det
beteendet.

Valj ett beteende Pinpointa hur din Brainstorma och valj ett
du vill undvika eller omgivning gor det sétt for att gora sa att
gora mindre av. oonskade beteendet det oonskade beteendet
lattare att gora. blir svérare att gora.
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