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Velliv Sundhedspartner-webinar
Bevægelse i et stillesiddende arbejdsliv 

den 18. juni 2026
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I dag vil vi gerne fortælle om…

1. Hvorfor bevægelse er vigtigt

2. Realistiske løsninger og 
forankring på arbejdspladsen

3. Ideer til, hvordan I får alle med

4. Konkrete langtidsholdbare råd

5. Kort om Velliv Sundhed

Undervejs besvarer vi jeres spørgsmål
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Har du spørgsmål undervejs? 
Klik på spørgsmålstegnet og skriv dem til os



V i  h a r  e n  t e n d e n s  t i l  a t  o v e r v u r d e r e  

a l t  d e t  m e d a r b e j d e r n e  K A N  g ø r e  –

o g  u n d e r v u r d e r e  s m å  k o n t o r v a n e r,  

g e n t a g e l s e r n e  o g  k u l t u r e n .



Hvorfor får vi det ikke gjort?

• Travlhed 

• Begrænset beslutningskapacitet 

• Begrænset overskud 



STILLESIDDENDE ARBEJDE
- 3 FÆLDER VED VIDENSARBEJDE?

Vi er travle uden at bevæge os

Vi er magelige uden at finde ro

Vi er konstant tilgængelige



STILLESIDDENDE ARBEJDE
- EN ERHVERVSRISIKO?

Vi er travle uden at bevæge os

Vi er magelige uden at finde ro

Vi er konstant tilgængelige

STILLESIDDENDE TRAVLHED! 



Bevægelse skal flettes naturligt ind i arbejdsdagen

– ikke huskes eller besluttes.



IND I ARBEJDSDAGEN

• Stående afbræk

• Tænk udendørs

• Frokostgåturen – ”en lufter”

• Mikropauser / 2 aktive minutter

• Møderne … forkort og forfrisk



Brug pipette

Farve tema

Grå nuancer

Data farver

Q & A
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Q & A
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Hvordan kan 
Velliv Sundhed hjælpe?
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Værktøjer til bevægelse i arbejdslivet

Link til konceptet

Walk & talk
Gå ind på velliv.dk og søg på ”Sundhed på arbejdspladsen”. 
Her finder du en række koncepter, som er lige til at gå til. 

https://www.velliv.dk/kontakt/hjaelpeunivers/sundhed-paa-arbejdspladsen/walk-talk
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Værktøjer til bevægelse i arbejdslivet

Få motion på kontoret
Gå ind på velliv.dk og søg på ”Sundhed på arbejdspladsen”. 
Her finder du en række koncepter, som er lige til at gå til. 

Link til konceptet

https://www.velliv.dk/kontakt/hjaelpeunivers/sundhed-paa-arbejdspladsen/faa-motion-paa-kontoret-staa-sammen
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Velliv Sundhedspartnere
- ambassadører for et sundere arbejdsliv

Som sundhedspartner får du

• Overblik over Vellivs trivsels- og 

sundhedstilbud

• Forskningsbaseret viden om sundhed og 

konkrete værktøjer til implementering på 

arbejdspladsen

Netværket består af 

• Over 2000 sundhedspartere med interesse for 

sundhed og et godt arbejdsmiljø – minimum en 

pr. arbejdsplads

Læs mere og tilmeld på velliv.dk/sundhedspartner
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Hvornår skal I som 
minimum række ud?
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Når du/en kollega ikke er 

glad og i trivsel

Når du/en kollega har fysiske 

smerter eller symptomer

Kontakt os hellere en gang for 

meget end en gang for lidt
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I og jeres kollegaer kan 
altid kontakte os
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www.velliv.dk/kontaktsundhed

Tlf. 70 33 30 80

Tlf. 70 33 30 35

Tlf. 70 33 30 36

Tlf. 70 33 3707
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Vi sidder klar til at rådgive jer

Skriv til sundhederhverv@velliv.dk
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