10 nemme nudges til at fa bevaegelse

ind i hjemmearbejdsdagen

Et nudgekatalog udarbejdet af iNudgeyou i samarbejde med BFA FINANS

Pa hjemmekontoret skal vi ikke transportere os selv til og fra arbejde
eller ga op og ned ad gange og trapper for at komme til
medelokaler eller til frokost i kantinen. Derimod sidder vi alt for
meget ned i fastlaste stillinger foran vores skaerm. Ved at fa mere
beveegelse ind i hjemmearbejdsdagen mindsker du risikoen for
gener og de sundhedsmaessige konsekvenser, som stillesiddende
arbejde har.

| kataloget her finder du 10 nudges, som du kan anvende med det
samme. Hvert nudge er beskrevet med en nem step-guide, der far
dig hurtigt i gang. Du kan se, om et nudge er godt for netop dig, og
hvorfor det virker ved at |zese tekstboksen nederst pa hver side.

Vaelg ét nudge, som passer til dig og din hverdag - lidt bevaegelse
er bedre end ingen beveegelse. Prav nudget af i en uge. Hvis du
synes, det virker, sa behold det. Huvis ikke, sa prev et nyt ugen efter.
Du kan selvfglgelig ogsa anvende flere nudges sammen.

God forngjelse!

1Nudgeyou
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Nudge 1: Beveeg dig, nar du laver kaffe eller te

4 M

Handflader og fingre mod hinanden. Drej armen, s& handfladen vendes opad, Streek og drej armene, sa handfladerne vendes
Bevaeg de samlede haender fra side til side. og fingrene peger udad. Kig nu bag om modsat — ned og op — mens du hele tiden
din skulder ind i handfladen. kigger til den side, hvor handfladen vendes op.




Sadan ger du:

1. Lad din mobil ligge uden for reekkevidde. P4 den made bliver du ngdt til at rejse dig, nar du skal besvare et opkald eller
bruge din telefon i det hele taget.

2. Laeg en plan for, hvor du vil ga hen, nar du far et opkald. Du kan planleegge, at du vil ga rundt i stuen eller ga rundt om

blokken. Veer forberedt, og laeg fx dine haretelefoner og dine negler klar ved hovedderen, stil en paraply klar, til hvis det

~

regner, osv.
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Derfor skal du gere det: Har du mange telefonopkald i Igbet af en arbejdsdag, eller faler du dig ofte forstyrret af din telefon? Studier viser, at vi tjekker
vores mobil omkring 100 gange i degnet! Med dette nudge far du bade bevaeget dig, og du vil samtidig opleve at blive mindre forstyrret, fordi du ikke
leengere har din telefon liggende ved siden af dig til at distrahere.



Sadan ger du:

1. Inden du gar til frokost, haever du dit bord. Har du ikke et haeve-seenkebord derhjemme, kan du anvende bager eller
lignende til at heeve skaermen i en kortere periode. Det er szrligt relevant, hvis du skal laese pa skeermen eller deltage i et

mgde.

2. Stil dig op, nar du vender tilbage fra frokost. Din arbejdsplads er allerede haevet og klar.
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Derfor skal du gore det: For de fleste mennesker markerer frokosten en overgang i lsbet af arbejdsdagen. Og netop denne overgang er god at udnytte til
at fa varieret din arbejdsstilling og fa beveegelse ind i dagen. Ved at sta op bruger du aktivt de store muskelgrupper og reducerer risikoen for forhgjet
blodtryk og hjerte-karsygdomme. For at @ge sandsynligheden for, at du kommer op at sta, er tricket at forberede din stdende arbejdsplads, inden du gar til
frokost. Pa den made er du mere tilbgjelig til faktisk at sta op, nar du kommer tilbage.



Sadan ger du:

1. Start dagen med at undersgge, hvilke af dine mader der kan tages gaende. Nogle mader er ikke bundet af, at man skal
kunne se hinanden, bruge skaerm eller tage noter.

2. Inviter en kollega til dit gaende mode. Madet skal seettes i kalenderen, sa bade du og din kollega kan se, at det er et
gdende mgde.

ature i din kalender for derefter at slette dem, sa snart du far
Ise i din hjemmearbejdsdag er en prioritet for bade din

d at ga, pavirkes dit humer positivt. Blodtrykket seenkes, du
uskelmasse. Tricket til at fa afholdt dine gature er at invitere




Sadan ger du:
1. Er du madeleder, sa valg en aktivitet, far madet gar i gang. Du kan finde inspiration i vores tre bud eller sege pa nettet.

2. Praesentér kort aktiviteten, og hold gje med tiden. Aktiviteten kan fx tage 2-5 minutter.

Sta op Kongens efterfalger Find noget ‘gult’
Start mgdet ud med at fa alle mgdedeltagere, Megdeindkalderen starter med at udfere en Mgdelederen vaelger en farve, fx gul.
der ‘tjekker ind’ online, til at sta op, indtil alle er ovelse, som de andre deltagere kopierer. Alle mgdedeltagere skal nu finde en gul
ankommet. Meadeindkalderen siger sa navnet pa en deltager, genstand i deres hjem. Den ferste, der er tilbage
som skal lave den neaeste gvelse. Og sadan med en gul genstand, vinder. Aktiviteten kan
fortseetter aktiviteten. Aktiviteten kan anvendes geres sveerere ved at gge antallet af genstande,
sammen med en normal ‘tjek-ind-runde’. man skal finde.

Derfor skal du gere det: Gar bevaegelse til noget sjovt og socialt i jeres team. Udnyt jeres interne megder til at fa bevaegelse ind i jeres arbejdsdag. | starten
af jeres interne mader kan | indfgre en lille aktivitet. Ansvaret for at udveelge og afholde aktiviteten ligger altid hos madelederen. | kan finde inspiration i
aktiviteterne her, eller | kan finde pa jeres egne.



Sadan ger du:

1. Spis frokost et andet sted end ved din arbejdsplads. Er vejret godt, kan du seette dig udenfor og fa lidt frisk luft.
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kostpauser, eller spiser du altid ved din

i 10 timer. Men ved bare at skifte stilling et par
olde din krop i beveegelse. En nem made at
atte dig et andet sted end din arbejdsplads,

spise, hjeelper dig ogsa med at fa en bedre
er godt for bade dit fysiske og mentale



Sadan ger du:

1.

For du saetter dig til rette ved computeren, gar du ud af deren og enten gar eller cykler en tur. - Ngjagtigt som du ville

gere, hvis du skulle af sted pa arbejde. Du vaelger selv, hvor lang din tur skal veere. Nar du kommer tilbage, starter din

arbejdsdag.

2. Gentag turen, nar din arbejdsdag er slut.

Derfor skal du gore det: Det er vigtigt at fa en god start pa dagen — ogsa nar man arbejder fra
hjemmekontoret. Det kan dog veere sveert at fa skabt en opdeling mellem “hjemme” og
"arbejde”, nar kontoret er i ens dagligstue.

Et simpelt trick til at skabe denne opdeling er at ramme arbejdsdagen ind med to ture — én, nar
din arbejdsdag starter, og én, nar den slutter. Pa den made kommer du mentalt ud ad deren og
starter desuden din dag med beveegelse. Nar din arbejdsdag er slut, kan gaturen ogsa hjeelpe til at
skabe mental afstand til arbejdsdagen.
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Sadan ger du:
1. Seet tre alarmer pa din mobil. Spred alarmerne ud over din arbejdsdag. Du kan fx szette en alarm til kl. 09:20, 11:00 og 14:10.

2. Nar alarmerne ringer, skifter du stilling. Du kan finde hjeelp i vores 8 konkrete forslag til, hvordan du nemt skifter stilling.

Skift vaegten til et nyt punkt, placer dine arme anderledes Rank ryggen

Skift stol ' Ryk dig 5 cm leengere frem eller tilbage i seedet

Hzev dit bord (se Nudge 3) Streek kroppen

Left benene og streek dem frem, placer dem evt. pa en kasse

A Seet dig i sofaen eller ved spisebordet, nar du skal neerleese noget
|

Derfor skal du gaere det: Vidste du, at dét at veksle mellem 10 darlige siddestillinger faktisk er bedre end én god stilling, som du holder hele dagen?
Vi sidder i gennemsnit stille i 10 timer om dagen. Selv en lille justering i din stilling i lgbet af en hjemmearbejdsdag kan effektivt modvirke de
sundhedsmaessige konsekvenser, som stillesiddende adfeerd har.



Sadan ger du:
1. Skriv en streekovelse, du gerne vil udfere, pa en post-it. Du kan vaelge din egen eller bruge et af vores forslag.
2. Placer din post-it ved dit spejl pa badevzrelset.

3. Udfer straekovelsen, der star pa din post-it, hver gang du star ved spejlet, inden du forlader badeveerelset.

a noget nyt, som fx at beveege dig mere, er
de eksisterende handling eller vane.

om dagen. Det er derfor oplagt at bruge "y

elvrefleksive, nar vi star foran et spejl. Derfor
n pamindelse til dig selv om at udfgre en let
dine led, forbedre blodcirkulationen og fa en




Sadan ger du:

1.

Sag efter en bevaegelsesapp pa App Store eller Google Play Butik. Gode danske sggeord er fx Kontor treening, Kontor
gvelser og App motion og gode engelske sggeord er Office workout, Office fit og Office exercises.

Installer appen. Nedenfor er indsat to forslag, men vaelg gerne den app, der passer bedst til dine behov.

Folg appens opsaetning. Husk at tillade appens notifikationer, og sla remindere til.

5-minute stretching
routines for your office

FITTIMES

WORKOUTS
REFRESH YOURSELF EACH HOUR

1st hour
Workouts

Viser dig nemme gvelser, du kan
udfere ved dit skrivebord.

[——

Workouts

5 x gvelser af 1 minuts varighed. ‘ 2nd hour

Kan paminde dig tre gange om
dagen i din arbejdsuge.

3rd hour
Workouts

4th hour
Workouts

Office Workout — Excercises at your office desk

Viser dig nemme gvelser, du kan
udfere ved dit skrivebord.

Paminder dig en gang i timen.

Derfor skal du gore det: Selvom de fleste af os har gode intentioner om at bevaege os i lebet af hjemmearbejdsdagen, er det ofte sveert at gere i praksis —

simpelthen fordi vi ikke husker det eller ikke ved, hvad vi skal gere. Heldigvis findes der (gratis!) apps til din telefon, som kan hjeelpe dig med at fa mere
beveegelse ind i din hjemmearbejdsdag.



