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Traef om godt fysisk arbejdsmiljg
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Det pavirker dagen — og det smitter!

SLIP f3) STOLEN

- for jernens skyld

H Lone @stergaard
) 1992:
H P HD(Regnskab),
: . Til 2004: Maersk
H @Pkonomielev hos
Medical, DFDS, DFDS
H Maersk
: Transport og DMdata
% 2004 -2008:
iR focion . 2008 - 2020:
=/N= ysioterapeu Min Krop pa Job:
- Ergonomi og
2017 - nu: arbejdsmiljp
Slip Stolen / reducere
siddetid Forfatter 2020:
Slip Stolen
mmn - - for hjernens skyld
2N
A Perspektiv-skift # @55:@
pa synet pa '

SLIP ) STOLEN

v .
arbejdets udforelse M ~for bjernens skyld

Pulsen op ...

DEN GODE PAUSE ...

Pulsen ned ...
Et godt straek ...
Et godt gab ...

En effektiv ovelse til ryggen...
Et godt grin ...
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= arbejdsmilje

forskning fraind- og udland
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Stillesiddende arbejde — hvor usundt er det

1 Det er skidt for helbredet at
egentlig?

vaere inaktiv mange timer om
dagen, og derfor kan
medarbejdere med meget
stillesiddende arbejde fa gavn af
at reducere deres siddetid. For
medarbejdere med fysisk hardt
arbejde kan det derimod veere
sundt at skrue op for siddetiden.
Uanset job er variation
nggleordet, siger forskere.
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UDFORDRINGEN: SYGDOMSBYRDEN | DK

Depression

L 9

Slidgigt

Angst

"Sygdomsbyrden i Danmark"
er udgivet af Sundhedsstyrelsen og
udarbejdet af Statens Institut for

Folk hed pa Universitet -
University of Southern Denmark.
Forskere bag undersggelsen er

bl.a. Janne Tolstrup

Alkoholrelateret sygelighed
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Type 2-diabetes
Skizofreni

Apopleksi

Iskzemisk hjertesygdom
Lungekreeft

Brystkreeft

Tyk- og endetarmskraeft i

°

2000 4000 6000 8000 10.000 12000 14000
Ekstra omkostninger i produktionstab i mio. 2018-kr.
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HVAD SIGER LOVGIVNINGEN?

§ 4. Arbejdet skal i alle led planlaegges og tilrettelaegges sdledes, at det kan udfares sikker-
heds- og sundhedsmeaessigt fuldt forsvarligt. Det skal iagttages, at der ikke foreskrives eller
forudsaettes anvendt konstruktioner, planudformninger, detaillesninger og arbejdsmeto-
der, der kan veere farlige for eller i avrigt forringe sikkerhed eller sundhed ved arbejdets
udferelse. Endvidere skal det sikres, at de samlede pdvirkninger i arbejdsmiljoet pd kort
eller lang sigt ikke forringer de ansattes sikkerhed eller sundhed.

Kilde: Bekendtgarelse om arbejdets udfarelse, BEK 1234 af 29. oktober 2018, at.dk
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Whitepaper, marts 24:
Zittend werk: stroomversneller o J

”Stillesiddende arbejde:
accelerator for
pandemien af

livsstilssygdomme”

voor de pandemie van leefstijlziekten .

THO Hethy Livig and Wrk.
DRIV, Contum v e, Lecf en Gesonche,

innovation
for life
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STILLESIDDENDE ARBEJDE = ERHVERVSRISIKO

‘ Paradokset er:
Lgsningerne er meget lettere,
| end vitror.
Konsekvenserne er meget veerre, [/

end vi tror.
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2 FAKTORER | ARBEJDSMILJ@ET

[ 3
\%T%\ Ensidigt gentaget arbejde
&
xﬁ. ;>
Ensidigt belastende arbejde :9' m
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BEVAGELSE ADFZARD
DEN GODE PAUSE VARIATION
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FRA ENSIDIG TIL ALSIDIG BRUG
AF KROPPEN OG HJERNEN
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PERSPEKTIV BARRIERER N@GLER
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BELASTNING
ENERGI «—— RESTITUTION
sur @) sroucy
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Hvad er bevaegelse og fysisk aktivitet?

Hvile =
Ingen intensitet

i

Lav intensitet

Moderat til hgj
intensitet
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Hvad er bevaegelse og fysisk aktivitet?

for best health.”

Fra Canadas officielle
anbefalinger, 2020

"It is important to
note that all types
of movement
matter, and a
balance is required
IEEsssssE—) S

Moderat til

L -n n H .. .
av intensitet hgj intensitet
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FYSISK ARBEJDE

iu

PARADOKS: FYSISK ARBEJDE CTR. FYSISK TRANING

FYSISK TRENING

> 6 timer/ dag ey TRAT TID 30-60 min === STARK
Lav INTENSITET Moderat - hgj
Op W PULS (gnsn) Ned l
oP 1r BLODTRYK (gnsn) Ned l
Ikke taenkt ind RESTITUTION Teenkt ind og NOK
Op T INFLAMMATION Ned l
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HVOR ER BARRIERERNE?

Stil det rigtige spgrgsmal?
Kultur-barent / Arbejdskultur
Indretning

Udstyr og hjeelpemidler

Viden og Vaner
Undskyldninger
Overbevisninger/Forventninger
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BARRIERER
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3. Indretning
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Undskyldninger /
overbevisninger
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Benytter du muligheden for at komme
udendgrs hver dag i arbejdstiden?

"Afhzaenger af vejr og arbejdsopgaver."

”Nej, jeg har for travlt til at fgle, at jeg kan prioritere dette.”

”"Nej, det er der sjeldent tid til."

”Nej, aldrig. Min kalender er fyldt.”

”Jeg prioriterer at Igse mine opgaver og kommer ud, nar jeg har fri.'
”Kommer kun udendgrs for at ga til og fra kantinen."

”Nej, vidste ikke, jeg havde sadan en mulighed.”

”Nej, far det ikke gjort.”

SLIP {3) STOLEN
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Undskyldninger og overbevisninger ....

”Jeg kan ikke sta op i de her sko"
"Vi udfakturerer timer og har ikke tid til at bevaege os"
"Jeg kan ikke koncentrere mig, nar jeg star op."
”Jeg har ikke tid ...” / ”Vi har ikke tid...”

"Jeg kan ikke sta op."

"Det plejer ikke at virke for mig"

"Jeg far ondt i knaeene af at sta op.”
”Jeg traener, nar jeg kommer hjem.”
”Jeg har hund.”

29
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Vi kommer ALDRIG i mal, hvis vi
fortsaetter med de samme
undskyldninger og overbevisninger

supﬁﬁrolﬂ
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Opgave: At fa tanket op i Igbet af dagen

Hvad er DIN undskyldning?
Hvor er JERES barrierer i hverdagen?

HUSK!! Jo mere banalt - jo vigtigere at fa frem.
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Hvordan far vi RESTITUTION ind i arbejdsdagen
Trin 1: Trin 2: Trin 3:
De smdstings lov- Forstd lav- Tag det alvorligt
— alt teeller intensitet — gpr det let
sLIP ) sTOLEN
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SiDPENDE STAENDE  AKTIVE
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(A6R NOGET
ANDET

ARBEIDSSTILLINGER

ALANLEG DiN DAG MED
VARIEREDE OPAGAVER /
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Brug haeve-senkebordet

* Det handler om VARIATION: 20-8-2
* Spred det over dagen i korte intervaller
* Brug det som parentes om sidning: fgr/efter

* Ggr det let: Ryd op pa bordet, ordn ledninger,
gor plads bag bordet og under bordet.

e Seet dig, nar du er klar til det!
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e Tal KUN om, hvor godt det er. Giv ikke energi til det, der er sveert

FiND STAENDE
AFBREK &

1 DN DAG
06 DIT LIV
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De 2 aktive minutter %
T Energi
J(@  Overskud

Hjerne « Overblik
‘it - Stressniveau ned

Qjne « Kreativitet

- syn

Krop  Muskler

« Godt immunsystem

+ Bevaegeapparat
+ Fysiologi HVERDAGSBEVAGELSER 2 AKTIVE MINUTTER

STREK DG
RYST KROPPEN
AKTIVER MUSKLERNE 5
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Fa minutters intensiv aktivitet
i dagligdagen kan forleenge dit
liv
Forskere fra Australien med SDU-forsker pa holdet har malt
fordelene ved kortvarig intens fysisk aktivitet som en del af
dagligdagen.
8. december 2022:
https://www.sdu.dk/da/om_sdu/fakulteterne/sundhedsvidensk F '
ab/nyt_sund/fysisk-aktiv-i-dagligdagen ,ﬁ,;y-mm,—.«yu
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1. marts 2023:
https://videnskab.dk/krop-
sundhed/daglig-gaatur-paa-blot-
11-minutter-saenker-risikoen-for-
tidlig-doed

Daglig gatur pa blot 11
minutter seenker risikoen for
tidlig ded
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PEPRE RESTITUTION
GiveR BEDRE SpVN

1106 RESTITUTION

BEPRE SoVN GIVER

ENERGI TiL DAGEN
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ELLER PAUSEN MED
LUKKEDE BONE
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EN SUND PAUSEKULTUR - (]

og den gode pause

» Den gode pause er at ggre noget andet
» Den gode pause er ikke afhaengig af TID

» Den gode pause tilfgrer restitution til hjernen

S

» Den gode pause sikrer, at vi gar fra ensidig til alsidig brug af

kroppen

» Den gode pause er med til at skrue ned for din indre stress

— gerne flere gange om dagen

DET GODE ARBEJDSMILJGD - AT HOLDE HELE LIVET!
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Perspektiv

Hvordan er vi mest produktive?

Hvad betyder det for os at
fordele energien over dagen?

At reducere belastning eller
skrue op for restitution - hvad er
vigtigst?

=

Barrierer

Hvorfor ger vi det ikke allerede?

Hvad star i vejen?

Hvilke undskyldninger og
overbevisninger skal vi have
spottet - og vendt?

OI’;O
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Variation — bevaegelse — hjaelpe-

midler — alsidig brug. Hvordan
kommer det ind i din dag?

Den gode pause - hvad giver
mening for dig?

Restitution igennem dagen OG
efter endt arbejdsdag.
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g ' \ 2-dages reglen:
20 8 Z [+ Du ma gerne springe over én dag.
L. Du ma ikke springe over to dage.
1. Staende afbraek w
2. Kom udendegrs hver dag 1 2 1 2
3. 2 aktive minutter cLp @ sroLen
~ for bjernens skyld
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ERGONOMI | BILEN

Planlzeg at Variér
komme UD sidde-
af bilen stillinger

PLANLAG DAGEN

Brug aktive Tilpas saede,
sidde- rat, spejle
teknikker mv.

Traek vejret

og hold dig
hydreret
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Du skal
veere udendgrs
i naturen mindst
1 time om dagen.
Medmindre du har
travit —
sa skal du vaere
der i 2 timer.
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GratisKASSEN

Sgvn, bevaegelse
dagslys, frisk luft,
vand og
vejrtraekning

Du betaler prisen, hvis du ikke
bruger af GratisKASSEN hver dag!
Ll g

SLIP &) STOLEN

- for jernens skyld

62

64

Restitution er...

v" En mental forandring
v En beslutning

v En vaneandring

v Et mindset

v’ Et faelles projekt

- En kultur og arbejdskultur
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TAK for i dag. Scan QR koden og hold fast.

Skriv 3 ting, du fik med fra i dag.

Du modtager pa mail:
- Dine egne input og en folder til
bordet til at skrive dem pa

- 3 plakater med inspiration til
at holde fast.

Mere fra Slip Stolen:
Bog: 200 kr. incl. moms
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https://www.linkedin.com/in/loneostergaard/

