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Nem is gondolnank, de az 016 munka karos mellékhatasai legalabb olyan sulyosak, mit mondjuk
a cigarettaé. De ne rohanjunk egybdl a diabéteszig, vagy a sziv- és érrendszeri
megbetegedésekig, amelyek nagyobb ardnyban fordulnak el6 az 016 irodai munkat végzék
kérében. Vannak ennél egyszerlbb hatasai is, amik a mindennapokat megkeseritik, mint a
derek- és hatfajas, vagy az elhizas, de a koncentracios képességunk, a munkavégzésink
hatékonysagara is hatassal van a hosszas tld6gélés.

A nagy cégek rajottek, minél ,egészségesebb" irodat alakitanak ki az alkalmazottaiknak, ahol j6
a kbézérzetlk, anndl hatékonyabb a munkavégzésik is. Kicsi az esélye, hogy a fonékink,
mondjuk a Google-irodak mintajara rendezze at az utolsé csepp profit kisajtolasara és a

kiadasok minimalizalasara berendezkedett cegnél az irodat. Sét, a térvény altal biztositott
minden 50 perc Ul6 munka utani 10 perc mozgast is kevesen tartjak be, a kimegyek az épulet
elé cigizni nem tartozik az egészséges mozgasos tevékenységek kézé. Most egy applikacioval
mégis kdnnyebbé tehetjik a mindennapokat.



https://www.google.com/search?q=google+iroda&safe=off&espv=2&biw=1366&bih=633&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwihvYKpnKTKAhVElSwKHVr4BDMQ_AUIBigB
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Az alkalmazés neve mi més is lehetne, mint a Stand Up (Allj fel), amely Androidra és iPhone-
re is
ingyenes letdlthetd. Az alkalmazas nem mondhaté bonyolultnak, hiszen telepités utan mar
indithatjuk is. A képernyén egy bevonalkazott kér jelenik meg egy orat jeldlve. Az alapbeallitas
szerint 45 perc utan kell 6t percet jarkalnunk. EQy gombnyomassal indithatjuk az idét, elindul a
kér kbzepén a visszaszamlalas, illetve vizualisan is szemlélteti a kbrén, mennyi idénk van meég
a felallasig. A képernyd fels6 sarkaban a ceruza ikonra kattintva adhatunk meg (;
parameétereket, illetve a figyelmeztetés maédjat is allithatjuk.

Az iPhone-ra mar kicsit 6sszetettebb az alkalmazas, ugyanis ez mas fejleszté csapat munkaja,
de a rendeltetése ugyanaz. Itt a megszokott idGintervallumok mellett mar megadhatjuk azt is,
mely napokon jelezzen, mett6l meddig tart a munkaid6nk, de beallithatjuk, hogy a munkahelyen
kivll, akar otthonunkban is legyen ilyen jelzés.

Elsére bagatellnek tlnhet az alkalmazéas, de aki mar kiizd valamelyik jelentkez§ panasszal, az
igenis tudja, mennyi mérgel6déssel jar a néhany perci odafigyelés hidnya. Arrdl nem beszélve,
hogy az 016 munkaba elmerilve észrevétlendl telhet el 2-3 6ra is anélkiil, hogy felélinak,
atmozgatnank végtagjainkat.
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https://play.google.com/store/apps/details?id=com.willthanh.standupreminder
https://itunes.apple.com/hu/app/stand-up!-the-work-break-timer/id828244687
https://itunes.apple.com/hu/app/stand-up!-the-work-break-timer/id828244687

