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Bevægelse på arbejde

HVORFOR? HVORDAN?
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”HVORFOR”



Vend med sidemakkeren

 Hvilke problemer kan dine bevægelsesmønstre give?

    

 Hvilke gevinster kan der ligge i bevægelse for dig?







Bevægelse: Hvad er problemet?







Kilde: Arbejdstilsynet

Sygefravær
De 3 markant største risikofaktorer?
   

Smerter
Fysisk krævende arbejde
Lav indflydelse



Kilde: B. Singh mf: Effectiveness of physical activity interventions for improving depression, anxiety and distress: an overview of systematic reviews.

Hvad er gevinsten for dig?

Bedste middel mod angst og depression?

”motion bør inkluderes i 
standardbehandlingen”

21



Bevægelse

Hvad er 
potentialet for 

dig/jer?



20 medarbejdere

PlejeSpenstrup-Møllevang Plejecenter

Udfordring

• Smerter (EGA)

• Fysisk krævende arbejde

• Mentalt overskud (omsorgspersoner)

Løsning

• 1 times træning i arbejdstiden/uge

• Samtidig behandling af fysioterapeut

• KBH kommune: ALLE SOSUér træner i arbejdstid

Videoklip
Et billede, der indeholder Ansigt, person, tøj, menneske

Automatisk genereret beskrivelse

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


HVORDAN



Hvorfor kommer vi ikke bare i gang?



Princip 1: Gør det let (svært at lade være)



Hvad er 
løsningen?

Fysisk aktivitet på arbejde 

• For lav belastning/lav puls
• For ensidig belastning → smerter
• Forkert muskelbelastning uden hvile

Motion i fritiden 

• Pulsen op
• Hvile
• Styrke muskler og led

Principperne fra 
fritidsmotion skal ind i 
arbejdet



Hvor meget skal der til?Hvor meget skal der til?

10 %

30 %

60 %



Status på dine 
arbejdsbevægelser?



Fordeling af bevægelser i mit arbejde

Stillesiddende/hv
ile

Gående

Stående

Muskelarbejde
(løft/træk/skub mv.)

Vrid

Ensidigt 
gentagne 
bevægelser

% % % %

% % % %

Høj puls/
intensivt arbejde

Andet



Bevægelseskurven for mit arbejde
Bevægelse

Arbejdsdag



Sæt ét kryds ved hver

Mine arbejdsbevægelser

Får jeg pulsen tilpas op i mit arbejde?

Får jeg tilpas hvile i mit arbejde?

Har jeg tilpas variation i arbejdsbevægelserne?

Bruger jeg tilpas muskelstyrke i arbejdet?



NUVÆRENDE NUVÆRENDE NUVÆRENDE

FREMOVER FREMOVER FREMOVER

Hvor meget skal der til?

10 %

30 %

60 %

Nyt design af min arbejdsdag



Arbejdspladsen som arena for bevægelse





3900 medarbejdere

HospitalViborg sygehus

Udfordring

• Travlhed, skiftende arbejdstider

• Mange forskellige jobfunktioner

Løsning

• Morgenmotion ved vagtskifte 

• Kort opvarmning, squat, twist, armstrækninger



45 medarbejdere

Kontor og hjemmearbejdeDansk Firmaidræt

Udfordring

• Stillesiddende arbejde 

• Spredt medarbejderflok (ude, hjemme…) 

• Før: spredte motionstiltag i ydertimer

Løsning

• Obligatorisk motion i arbejdstiden – alle er med!

• Mandag kl.11-12 (kontor og telefon lukket)

• Tirsdag-fredag: 15 min. motion før frokost

• Fast mødemotion, indretning, lokaler i Outlook…

Et billede, der indeholder bygning, udendørs, himmel

Automatisk genereret beskrivelse

Videoklip

https://www.youtube.com/watch?v=Tab_FDSF3hk
http://www.youtube.com/watch?v=Tab_FDSF3hk


Inspiration på firmaidraet.dk



Til lederen



Suppleringsuddannelse i sundhedsmiljø

✓ Værktøjer til bedre balance i arbejdsbevægelser

✓ Metoder til organisere arbejdet mere hensigtsmæssigt

✓ Inspiration til aktive pauser & best cases

✓ Sundhedsmiljøledelse og adfærdsdesign

HVORNÅR: Onsdag den 29.januar kl. 9-15

HVOR: Firmaidrættens Hus i Nyborg

LÆS MERE OG TILMELD HER

https://www.crecea.dk/uddannelse_sundhedsmiljø


ARBEJDSPLADSERNES 
MOTIONUGE I UGE 41 • Lav jeres egen motionsdag/uge på kontoret

• Hent active plakater og skemaer til hele ugen
• Gratis online yoga torsdag
• Gratis digital motionspause til kontoret fredag
• Deltag i lokale events nær jer

Se mere på Arbejdspladsernes motionsuge

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/


https://www.firmaidraet.dk/aktiv-
arbejdsplads/bliv-uddannet/



Få tips, inspiration og viden



Vil du mærke effekten?

Få hjælp af den digitale anfører

- aktive pauser direkte i din indbakke.



Hjælp mig med at blive bedre

TAK for at lytte med

rikke@firmaidraet.dk
6120 5913

Feedback 
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