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ERGONOMI - EN ANDEN DEFINITION

“Ergonomi er lceren om kroppens beveegelser og
tilpasning af arbejdsomgivelser. Ergonomi handler derfor
om at tilpasse eller designe arbejds- og miljoforhold, som
er brugervenlige, komfortable og effektive. Mdlet er at
minimere risikoen for belastningsskader og forbedre den
generelle trivsel og preestation.”
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HVAD SIGER LOVGIVNINGEN?

§ 4. Arbejdet skal i alle led planlaegges og tilretteleegges sdledes, at det kan udfares sikker-
heds- og sundhedsmeessigt fuldt forsvarligt. Det skal iagttages, at der ikke foreskrives eller
forudsaettes anvendt konstruktioner, planudformninger, detaillosninger og arbejdsmeto-
der, der kan veere farlige for eller i avrigt forringe sikkerhed eller sundhed ved arbejdets
udfarelse. Endvidere skal det sikres, at de samlede pdvirkninger i arbejdsmiljget 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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ET GODT EKSEMPEL: HAVESANKEBORDET
Bordet er i rummet Bordet er i brug
Indretning Variation
Funktion = arbejdsplads Fysiologien eendrer sig
Indstilling og hgjder Adfaerd og kultur

At demonstrere knappen At bruge knappen

- ERGONOMI OG FYSISK - FYSISK OG MENTALT
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TYNGDEKRAFT
ANATOMI

MAGASINET @

- arbejdsmilje

forskning fra ind- og udland

AKTUELT ~ BAGGRUND ~ ARBEJDSLIV TEMA  INTERVIEW  INTERNATIONALT

Stillesiddende arbejde — hvor usundt er det
egentlig?

ftat
negleordet, siger forskere.

HVORFOR er det usundt?
HVORDAN lgser vi det?

"Det er skidt for helbredet at vaere
inaktiv mange timer om dagen, og
derfor kan medarbejdere med meget
stillesiddende arbejde fa gavn af at
reducere deres siddetid.

Uanset job er variation nggleordet,
siger forskere.”

SLIP () STOLE
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° Whitepaper, marts
24:

Zittend werk: stroomversneller /
voor de pandemie van leefstijlziekten .

”Stillesiddende
arbejde:

accelerator for
pandemien af
livsstils-sygdomme”

”En afhaengighed...”

Auteurs.
Lidewij Renauds; Tessa Schurink®, Marjolein Douwes®

15 maart 2024

aTNO, Healthy Living and Work.
b RIVM, Centrum voor Preventie, Leefstijl en Gezondheid.

m innovation
for life

SLIP (3) STOLEN

~ for bjernens skyld

30.05.2025

UDFORDRINGEN: SYGDOMSBYRDEN | DK

Depression

Laenderygsmerter

Nakkesmerter

Slidgigt

Angst

"Sygdomsbyrden i Danmark"

Alkoholrelateret sygelighed HiEG——m o
ygee er udgivet af Sundhedsstyrelsen og
S " .
KoL udarbejdet af Statens Institut for
Type 2-diabetes: E— Folkesundhed pa Syddansk Universitet -
Skizofreni University of Southern Denmark.
Forskere bag undersggelsen er
Apopleksi H—
bl.a. Janne Tolstrup
Iskaemisk hjertesygdom S
Lungekraeft -
Brystkreeft E——
Tyk- og endetarmskraeft
o 2.000 4000 6.000 8000 10.000 12.000 14000
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HVILKE LIVSSTILSFAKTORER STJALER FLEST LIV?

1. Rygning
2. Stillesiddende adfeerd
3. Alkohol

4. Lav mental sundhed &

5. Usund kost

6. Sveer overveegt

Kilde: Sygdomsbyrden i Danmark
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LLUSTRERET
VIDENSKAB

KLIMA 1| UNIVERSET | NATUREN ' MENNESKET ! SUNDHED ' TEKNOLOGI | FYSIK ' PREMIUM

| SUNDHED |
21.05.2025
Forskere med advarsel til os R
alle: Motion er godt for din stilesiddende adfzrd og
= . selv de mest fysisk aktive
hjerne -= men en Synder kal’l personer risikerer ifalge

tilbagerulle effekten fuldstaendig

Uanset hvor meget du motionerer, er der en bestemt uvane, tilbringerforlang ﬁd,f
som alligevel far hjernen til at skrumpe. Heldigvis kan du let siddende positioner.

gere noget ved sagen.

hjernesvind, hvis de

. -
=  ABONNER

forskerne hurtigere
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STILLESIDDENDE ARBEJDE
- EN ERHVERVSRISIKO?

” Vier travle uden at bevaege o
‘ Vi er magelige uden at finde
A O

FYSIOLOGIEN BAG

STILLESIDDENDE ARBEJDE
- EN ERHVERVSRISIKO?

” Vier travle uden at bevaege o
‘ Vi er magelige uden at finde r
o

ESIDDENDE TRAVLHED!
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TRADITIONEL KONTORERGONOMI

Isoleret disciplin
Udstyr — fremfor adfeerd

Behandling — fremfor forebyggelse

A 0o N =

Reducere fysisk belastning ...
...men belastningen kommer af
for lidt fysisk belastning

5. Manglende involvering fra ledelse
6. Individuel vaneaendring i en uforandret kultur

7. Vi optimerer arbejdsstillinger, dvs. vi gar det
ensidige "korrekt”

SLIP §) STOLEN

~ for bjermens skyld

@VRIGE GODE TILTAG

. Uge 41 - motionsugen
. DHL stafet
. Teel skridt kampagne

. Bordfodbold
. Elastikker

y
2

3

4. Cykler til arbejde
5

6

7. Og lignende

Event eller adfeerdsaendring?

SLIP () STOLEN
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v

FRA FYSISK AKTIVITET TIL
BEVAGELSE UANSET INTENSITET

(]

~ for bjermens skyld

HVAD ER BEVAGELSE 0G FYSISK AKTIVITET?

.A\

Hvile =
Ingen intensitet

Lav intensitet

Forpustet eller
let forpustet
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Vagen tid:
16 timer/

&

Lav intensitet

2

Forpustet eller
let forpustet

A

Hvile =
Ingen intensitet

SLIPG}?TDLE”
AT SKRUE OP FOR N AT REDUCERE
BEVAGELSE SIDDETID
SL|PO_=}§10LE”
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HVOR ER BARRIERERNE? &5

« Stil det rigtige spargsmal?

* Kultur-barent / Arbejdskultur

* Indretning

* Viden og vaner

» Undskyldninger

» Overbevisninger/Forventninger

» Nedprioriteret og manglende opbakning

INDRETNING

* Hvad indretter vi til?
* Hvad er det letteste valg?

* Nudge eller anti-nudge?

SLIP () STOLEN
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NFA, forar 2023

- 3 gode rad ved skeermarbejde

Give medarbejderne mulighed for at
» arbejde helt afslappet

» skifte og variere stilling

* beveege og aktivere kroppen

N\

ERGONOMI OG MENTAL TRIVSEL

BEVAGELSE ADFARD

DEN GODE PAUSE VARIATION

SLIP 3) STOLEN
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(BR NOGET %\
ANDET

ALANLEG DIN DPAG MED
VARIEREDE OPOAVER /

ARBEJIDSSTILLINGER

SIDDETID, TRAVLHED OG STORRUM

SLIP - STOLEN
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IND | ARBEJDSDAGEN

+ Staende afbraek

* Teenk udendears

* Frokostgaturen — "en lufter” ©
* Mikropauser / 2 aktive minutter
* Mgderne ...

Walk & Talk

» Motion i arbejdstiden / mikrotraening

* Elastikgvelserne = styrketraening
» Konkurrencer

* Hjeelp hinanden til en kultur, der bakker op.
SLIP (3) STOLEN
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RESTITUTION: 10-20-30
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TAG STILLING TIL SIDDETIDEN

» Klare mal og ambitioner

 Forventninger til mgdekultur, pauser og
hybridarbejde

 Fysiske rammer, der gar det let at sta, ga og
variere

* Rollemodeller og ledelsesopbakning

* Kommunikerede normer: Det er OK at rejse
sig — ogsa under mgder

* Opmeerksomhed pa hvornar og hvorfor vi
seetter os

» Fokus pa helhed: fysisk, mental og social
trivsel

SLIP (3) STOLEN®

Siddetidspolitik.dk

SLIP §) STOLEN
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SLIP Q) STOLEN

SIDPENDE STAENDE ~ AKTIVE

VIDEN ADFARD KULTUR TEKNOLOGI
Tilfor rette Fa et staerkt Skub til Udnyt
viden hvorfor kulturen teknologien

§
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ASSIST’EN TIL BORDET

Fa ekstra hjaelp til en mere aktiv dag med
en GetUpp Assist.

Getupp’en monteres pa skrivebordet og
den tilhgrende App vil registrere din
samlede statid og aktive tid. Du saetter
selv dit mal for dagen, og en rad cirkel vil
minde dig om, at det er tid til at fa bordet
op.

| samarbejde med Officefit / GetUPP

Kampagnekode til GETUPP ASSIST:
FIDA25 - og fa 25% rabat

OFFICEFIT SLIP () STOLEN

STAY ACTIVE WHILE WORKING = for bjernens skyld

SLIP @) STOLEN

SIDPENDE STAENDE AKTIVE

TAK for din tid!

Mere fra Slip Stolen:
LinkedIn:
https://www.linkedin.com/in/loneostergaard/

slipstolen.dk

siddetidspolitik.dk SLIP @) STOLEN
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