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Bevaegelse pa arbejde
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Dansk Flrmaldraet

VI ARBEJDER FOR AKTIVE ARBEJDSLIV
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Dansk Firmaidraet i tal // 2023
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og aktiviteter

172.814

Event- og

aktivitetsdeltagere

D

SKRIDT

N 4

DANSK
FIRMAIDRRT



"HVORFOR”
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Vend med sidemakkeren

o Hvilke problemer kan dine bevaegelsesmgnstre give?

°r Hvilke gevinster kan der ligge i bevaegelse for dig?
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Bevaegelse: Hvad er problemet?
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Hgjest andel
smerter

Lavest andel
smerter

_—-:

Servicefag i @vrigt

Dagplejere og berneomsorgsbeskzaftigede
Ejendoms- og rengearingsinspektarer
Social- og sundhedsarbejdere
Socialradgivere

Slagtere, bagere og fiskehandlere
Nzrings- og nydelsesmiddelindustrimedarbejdere
Laboranter

Rengaringsassistenter
Temrere og snedkere

Jord- og betonarbejdere

Frisarer og kosmetologer

Psykologer

Revisorer, radgivere og analytikere
Ingenigrer og arkitekter
Militaerpersonale

IT-konsulenter

Undervisere og forskere ved universiteter
Farmaceuter, tandlaeger og dyrlaeger
IT-teknikere

Gymnasielaerere
Samfundsvidenskabelige akademikere

Naturvidenskabelige akademikere

60

o

o
o
.
o

Procent

National Overvagning af Arbejdsmiljget blandt Leanmodtagere (NOA-L) 2023
Andel der svarer "altid eller ofte” at have smerter i kroppen de sidste 3 maneder



Sygefravaer

De 3 markant sterste risikofaktorer?

® Smerter
® Fysisk kreevende arbejde
® Lav indflydelse

Kilde: Arbejdstilsynet



Hvad er gevinsten for dig?

Bedste middel mod angst og depression?

2
N R “motion bgr inkluderes i
CI[] []D standardbehandlingen”
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Bevaegelse

Hvad er
potentialet for

dig/jer?

% A
of produiktiviteten med 6t %

KOLLEGAMOTION
BETALER SIG

DYRK KOLLEGAMOTION | ARBEJDSTIDEN
0G FA STORST MULIG EFFEKT

Bger sociol kopitol
Nedsaetter sygefrovaeret med

HeoSa 3
op til 29 %

© 3%
@ger vitalitet og

sociolt khmo
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Udfordring

Smerter (EGA)

Fysisk kraevende arbejde

.:]

1 ettina Jachmarm
sistent, Spentrup- Mollevang Mej@cenlcr

£

Mentalt overskud (omsorgspersoner)

20 medarbejdere

Spenstrup-Mgllevang Plejecenter

Videoklip

Lasning

1 times traening i arbejdstiden/uge
Samtidig behandling af fysioterapeut
KBH kommune: ALLE SOSUér traener i arbejdstid
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https://www.fagbladetfoa.dk/Artikler/2016/02/19/traening-bliver-obligatorisk-for-sosuer
https://www.fagbladetfoa.dk/Artikler/2016/02/19/traening-bliver-obligatorisk-for-sosuer
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Hvorfor kommer vi ikke bare i gang?
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Princip 1: Gor det let (sveert at lade veere)
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Hvad er
Igsningen?




Hvor meget skal der til?
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& Status pa dine
arbejdsbevaegelser?

HHHHH
RRRRRRRRRR



a

Stillesiddende/hv
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%
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Staende
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Vrid
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Hgj puls/
intensivt arbejde

!! %

Gaende

.‘} %

Muskelarbejde
(Ipft/traek/skub mv.)
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W %
Ensidigt

gentagne
bevaegelser
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Andet



Bevaegelseskurven for mit arbejde

Bevaegelse

Arbejdsdag




Mine arbejdsbevaegelser

Far jeg pulsen tilpas op i mit arbejde?
Far jeg tilpas hvile i mit arbejde?
Har jeg tilpas variation i arbejdsbevaegelserne?

Bruger jeg tilpas muskelstyrke i arbejdet?

© 0 00

Seet ét kryds ved hver
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Nyt design af min arbejdsdag

‘% NUVZARENDE fm\ NUVARENDE %NUV/ERENDE

1% FREMOVER r“'lx FREMOVER j% FREMOVER
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Arbejdspladsen som arena for bevaegelse

AKTIVE PAUSER

® 6

7

EFTER ARBEJDE —>

ARBEJDSBEVRGELSE

W
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Carlsberg sendrede arbejdsgange og fik
mindre treette medarbejdere

ARBEJDSLIV




. 3900 medarbejdere
Viborg sygehus

Hospital

Udfordring Lasning

e Travlhed, skiftende arbejdstider * Morgenmotion ved vagtskifte

* Mange forskellige jobfunktioner « Kort opvarmning, squat, twist, armstraekninger

A
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Dansk Firmaidraet
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Udfordring

Stillesiddende arbejde
Spredt medarbejderflok (ude, hjemme...)

Fgr: spredte motionstiltag i ydertimer

45 medarbejdere

Kontor og hjemmearbejde

Videoklip

Lasning

Obligatorisk motion i arbejdstiden — alle er med!
Mandag kl.11-12 (kontor og telefon lukket)
Tirsdag-fredag: 15 min. motion fer frokost

Fast mgdemotion, indretning, lokaler i Outlook...)\ift
N
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https://www.youtube.com/watch?v=Tab_FDSF3hk
http://www.youtube.com/watch?v=Tab_FDSF3hk

Inspiration pa firmaidraet.dk

) t DANSK Lokal firmaidraet =~ Aktiv Arbejdsplads = Ungdomsuddannelser +  Events  Esport

‘.\F FIRMAIDRAT

Inspiration til motion pa arbejdspladsen _;Q

Velkommen til Dit motionsunivers

Uanset om du er vant til at dyrke motion eller mere ser dig selv som en sofakartoffel, kan du finde masser af inspiration og
arbejdspladsen i Dit motionsunivers la&ngere nede pa siden.

Kollegamotion handler om meget mere end idrzet og evelser. Det handler i lige sa hgj grad om sammenhold. Nar vi dyrker
taettere sammen og far styrket relationen til vores kollegaer.

Motion pd arbejdspladsen - for alle

t DANSK
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Som leder har du utallige prioriteter, der kraever din opmarksomhed. Men hvad nu hvis én af de
bedste investeringer, du kan gore for din virksomhed, er at integrere aktive pauser med motion og

bevaegelse i arbejdsdagen?

Og lad os lige sla fast: Det handler ikke om, at der skal treenes, svedes og bruges en masse tid pa aktiviteter og

bevaegelse. Nej, det handler om at prioritere pausen, fa smil pa laben og fa forbedret bundlinjen.

Der er solid evidens for, at fysisk aktivitet netop forbedrer bade medarbejdernes trivsel og

virksomhedens bundlinje.

At integrere fysisk aktivitet i arbejdstiden er ikke blot en sundhedsfordel - det er en strategisk forretningsbeslutning.

De aktive pauser er et undervurderet middel til at na virksomhedens mal.

Fast track til god business og

bevagelse

v

Tag beslutningen - indfar og prioriter aktive
pauser

Find en eller flere medarbejdere, der sikrer, atI

kommer i mal

Bak op om dem, der gar forrest
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Suppleringsuddannelse i sundhedsmiljg

v Vceerktgijer til bedre balance i arbejdsbeveegelser
v" Metoder til organisere arbejdet mere hensigtsmeessigt
v' Inspiration til aktive pauser & best cases

v Sundhedsmiligledelse og adfcerdsdesign

HVORNAR: Onsdag den 29.januar kl. 9-15
HVOR: Firmaidrcettens Hus i Nyborg
LAS MERE OG TILMELD HER

'v e DANSK
(C) CRECEA A% stone



https://www.crecea.dk/uddannelse_sundhedsmiljø

ARBEJDSPLADSERNES
MOTIONUGE | UGE 41

* Lav jeres egen motionsdag/uge pa kontoret

* Hent til hele ugen
e Gratis torsdag
e QGratis til kontoret fredag
* Deltagi naer jer

Se mere pa

e
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https://www.firmaidraet.dk/events/arrangementer/arbejdspladsernes-motionsuge/hent-aktive-vaerktoejer/
https://www.firmaidraet.dk/events/arrangementer/arbejdspladsernes-motionsuge/dyrk-yoga-med-kollegerne/
https://www.firmaidraet.dk/events/arrangementer/arbejdspladsernes-motionsuge/online-onsdag-book-en-digital-aktiv-pause/
https://www.firmaidraet.dk/events/arrangementer/arbejdspladsernes-motionsuge/deltag-i-dit-lokale-event/
https://www.firmaidraet.dk/events/arrangementer/arbejdspladsernes-motionsuge/inspiration-til-aktiviteter/tag-en-velfortjent-yogapause-tirsdag-i-uge-41/

AKTIV ARBEJDSPLADS

ANFORER%:

AKTIV ARBEIDSI4 ROS

ANFARER:
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https://www.firmaidraet.dk/aktiv-
arbejdsplads/bliv-uddannet/
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' Fa tips, inspiration og viden
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Vil du maerke effekten?

Fa hjeelp af den digitale anfgrer

- aktive pauser direkte i din indbakke.

>° PULSEN OP
., 11D HOP 0G
a REAKTION
‘é‘

SE! 47 -

A
n
RAKTIV ﬂ

Sa er vi klar med dagens aktive pause. Er
| klar? Sammen med kollegerne far |
blidt pulsen op og et keempe smil pa

¢
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Hjaelp mig med at blive bedre

Feedback [b, TAK for at lytte med

rikke @firmaidraet.dk
Qe 61205913
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