
Velkommen til webinar 

om sundt arbejdsliv



Program 

• 10.05-10.25: Sundhedsfremmende småøvelser v. professor Lars L. 

Andersen

• 10.25-10.45: Sundhedsmiljø: Sund gennem kerneopgaven v. 

projektkoordinator Ninna M. Wilstrup og videnskabelig assistent

Marie Honoré Jacobsen

• 10.45-11.00: Panelsamtale med spørgsmål fra seerne

• 11.00: Tak for i dag
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Småøvelser på 
arbejdspladsen

Professor Lars L. Andersen

NFA





Småøvelser på arbejdspladsen

• Øvelser der styrker kroppen

• 3 gange om ugen af 10 minutter (aktiv 

pause)

• Kan laves ”der, hvor man er” uden behov

for omklædning og bad.

• Fungerer bedst, når man gør det sammen







Strength training

Cycling

Reference group (ergonomics etc) 









1. Opbakning fra ledelsen

2. Fælles aktivitet

3. Faste tidspunkter i kalenderen

4. Træningstovholder

http://www.youtube.com/watch?v=w9IWIPFVnmA




• Andersen LL et al 

2021



5 programmer af 2 minutter med elastik
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Kontakt

Professor Lars L. Andersen

LLA@NFA.DK



Sundhedsmiljø: Sundere 

ved fyraften, end da du 

mødte ind
Ninna M. Wilstrup, Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmiljø (NFA) 



Dagsorden

Hvordan kan man 

arbejde med 

Sundhedsmiljø? 

Hvad er 

nøgleprincipperne for 

Sundhedsmiljø?

Hvad er 

Sundhedsmiljø? 



Sundhedsmiljø Vision
Sundere medarbejdere ved 

fyraften, end når de mødte ind på 

arbejdet



WHO’s definition af ‘sundhed’
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En tilstand af fysisk, mental og socialt velvære

Ikke kun fravær af sygdom, men evne til at mestre 

udfordringer og skabe trivsel i dagligdagen
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Hvad kendertegner 
Sundhedsmiljø? 
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Sundhedsmiljø
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Sundhedsmiljø
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Sundhedsmiljø
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Sundhedsmiljø



Udfordrende arbejdsopgaver (ift. andel simple opgaver)

Team-arbejde (ift. andel solo-arbejde)

Hurtigt arbejde (ift. andel stille og roligt arbejde)

Siddende arbejdsopgaver (ift. andel aktive arbejdsopgaver) 

Og mange flere… 
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Fokus på at organisere

arbejdet ”lige tilpas”

Ikke kun godt – ikke kun dårligt,

men ”lige tilpas”



• Udfordrende opgaver
• Fordybelsestid
• Siddende arbejde
• Hurtigt arbejde

• Andet relevant for dig … 
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Lige

tilpas

For 

meget

For 

lidt

Ud fra arbejdsdagen i går, hvilken score vil man give …

Hvor tæt kommer

du på 10?

• Udfordrende opgaver 

• Siddende arbejde

• Fordybelsestid
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Hvordan sætter man fokus på ”lige tilpas”?



0
   2

   4
6
   8

1
0

8
   6

   4
   2

0

Fordybelsestid

F
o
r m

e
g
e
t

F
o
r lid

t

Siddende arbejde Gå/stående tid Udfordrende opgaver

F
y
s
is

k
, m

e
n
ta

lt o
f s

o
c
ia

l s
u
n
d
e
re

 
Dialogværktøj til kortlægning af ”lige tilpas”



Hvad er så 

nøgleprincipperne for 

Sundhedsmiljø? 





Processen for et Sundhedsmiljøprojekt

Kortlægning

Afdækning af 

arbejdspladsens 

specifikke kontekst 

og behov mhp. at 

identificere 

muligheder og 

potentielle barrierer 

Udvikling

Udvikling af indsats i 

samarbejde med 

medarbejderne, så 

indsatsen matcher 

jobgruppens 

muligheder og 

potentielle barrierer 

Afprøvning

Afsæt tid til at 

implementere 

indsatsen og ret til 

efter behov  

Evaluering

Evaluering af 

indsatsen –

herunder hvorvidt 

den er 

gennemførbar og 

kan adopteres af 

medarbejderne 



Før I går i gang 
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Inddrag medarbejderne og find ambassadører

Sørg for, at ledelsen bakker op

Få en fælles forståelse på hele arbejdspladsen

Følg op regelmæssigt og ret ind efter behov

Hvilke vaner og 

arbejdsmåder kan vi 

omstrukturere, så de 

styrker sundheden? 

Gør det tydeligt, hvordan og hvorfor indsatsen kan betale sig
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Læs mere her: 

www.sundhedsmiljo.dk

http://www.sundhedsmiljo.dk/


Tak for i dag

• Vil du vide mere? Tilmeld dig NFA’s nyhedsbrev og 

følg os på sociale medier.
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