Dansk Flrmaldraet

VI ARBEJDER FOR AKTIVE ARBEJDSLIV
- FRA PRAKTIK TIL PENSION







PERSPEKTIVER
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HVAD SKETE DER?
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Hvor stort er problemet?

K
IIIIIIIIII



DDDDD
RRRRRRRRRR



Hvor meget skal der til?
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Kilde: Det europaeiske agentur for sikkerhed og sundhed. = TTTSSEMMSMMSWSSTI . gomainaes



Vend med sidemakker (staende):

Hvordan ser din/dine kollegaers “lagkage”
ud?
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Hvad vinder arbejdspladsen?

Return on investment: 2 72 -5 gange

Sygefraveer: 29% ¥
Produktivitet: 6% ™

(Sam)arbejdsevne #
Arbejdsgleede @ ®

Kilde: ”Potentialeberegneren” Nordic Institute of Health Economics
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PRAKSIS
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HVAD VIRKER?

AKTIVE PRUSER

L~

ARBE)JDSBEVRGELSE

W

7

EFTER ARBEJDE —)

e



EKSEMPLER...

Nar du holder en lzengere pause

Efter lzengere keretid er det vigtigt af fa gang i blodomlgbet. Ga derfor to-tre
gange rundt om bilen. Mens du bevaeger dig, kan du samtidig kontrollere
daek mm.

1. Ga pa teeer. 2. Galidt ned i knee.

www.bevarryggen.dk BAR transport og engros
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HVORFOR KOMMER DU IKKE BARE | GANG
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Adfaerdsdesign — nudging




1. Gor det let//timing
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2. Forpligtigelse//social pejling




VEND MED SIDEMAKKER (STAENDE):

Hvordan kan | fd mere/bedre beveegelse pa
arbejdet gennem “social pejling”?



3. "HABIT STACKING”
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VEND MED SIDEMAKKER (STAENDE):

Hvordan kan | fad mere/bedre beveegelse pa
arbejdet gennem “Habit stacking”?



Vi starter i dag!

Vaelg sammen med din sidemakker en gvelse | vil lave
hver dag, minimum én uge frem.




TAK FOR | DAG...

Fa aktive pauser og gvelser direkte
Zipes i din indbakke!

test af reaktion pa bare
seks minutter? Fedt!
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Sa er vi klar med dagens aktive pause. Er
| klar? Sammen med kollegerne far |

blidt pulsen op og et kaeempe smil pa v
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