


| dag vil vi gerne fortzelle om...

1. Hvorfor bevaegelse er vigtigt

2. Realistiske Igsninger og
forankring pa arbejdspladsen

3. Ideer til, hvordan | far alle med
4. Konkrete langtidsholdbare rad
5. Kort om Velliv Sundhed

Undervejs besvarer vi jeres spgrgsmal




Skal du bruge hjeelp? ¥) Forla
ge h 7 rlad

Har du spgrgsmal undervejs?

Klik pa spargsmalstegnet og skriv dem til os

Velliv /



Vi har en tendens til at overvurdere
alt det medarbejderne KAN gore -
og undervurdere sma kontorvaner,

gentagelserne og kulturen.

- ﬁar {I/krnens sky/p/



Hvorfor far vi det ikke gjort?
* Travlhed

 Begraenset beslutningskapacitet

 Begreenset overskud




STILLESIDDENDE ARBEJDE
- 3 FALDER VED VIDENSARBEJDE?

Vi er travle uden at bevaege os
Vi er magelige uden at finde ro

Vi er konstant tilgaengelige



STILLESIDDENDE ARBEJDE
- EN ERHVERVSRISIKO?

Vi er travle uden at beveege os
Vi er magelige uden at finde ro

Vi er konstant tilgaengelige

STILLESIDDENDE TRAVLHED!



Bevagelse skal flettes naturligt ind i arbejdsdagen
— ikke huskes eller besluttes.

- ﬁar {I/krnens sky/d



SO o arsemsoacen
SLIP) STOLEN  -suerie e

e Teenk udendgrs

- ZO 8 Z k  Frokostgaturen — “en lufter”

« Mikropauser / 2 aktive minutter

SiDPENDE STAENDE  AKTIVE

* Mgderne ... forkort og forfrisk

SLIP f3) STOLEN

- for hjernens skuyld
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Hvordan kan
Velliv Sundhed hjzlpe?
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https://www.velliv.dk/kontakt/hjaelpeunivers/sundhed-paa-arbejdspladsen/walk-talk
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Vaerktgjer til bevaegelse i arbejdslivet
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Sma skridt
- stor effekt

Alle stillesiddende kontorjobs kan sagtens forenes med bevagelse
uden de store anstrengelser. Vidste du for eksempel, at hvis du star op

og arbejder i 3 timer hver dag, har du pa 5 uger forbrandt vasentlig
mere energi end ved at lobe et maraton?

Det er bare med at komme i gang. De smd ting gor en kempe forskel!
Brug Vellivs kort "Sta et maraton” til at komme i mal

Sta sammen om en mere
aktiv arbejdsdag

Det kan vzere en god idé at alliere dig med en eller flere kolleger. P den made bliver
det sjovere, og | kan hjalpe hinanden med at gare de nye gode vaner til en naturlig
del af hverdagen.

Tips til sma aktiviteter, som ger en stor forskel

er det super effektivt,
Vaelg trappen frem for rulletrappe eller elevator.

En stor bold er et sundt alternativt til stolen. Bolden er en aktiv siddelesning
som styrker muskler og stimulerer blodomlab.

5ta nar du har spist - det eger forbraendingen og fordejelsen
Staende og gdende mader.

Brug have-sankebordet - det har vi hert fer, men ikke desto mindre

Hold eje med dine skridt — brug en skridttaller, en sundhedsapp pa din
eller andre apps, som kan forteelle dig, hvor aktiv du er.
Mange motiveres af at se deres tal stige.

Lav sti-stafet med din kollega. Nir den ene satter sig, haever den anden bordet.

Ga ind pa velliv.dk og spg pa “Sundhed pa arbejdspladsen
Her finder du en raekke koncepter, som er lige til at ga til

Velliv

Sta et maraton

du, at hvi
uger forbraendt v

Hvis du star om kap med en koll
maet pd mo side bringer dig i mal

ol rne, faerdig

Link til konceptet

Velliv


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

- ambassadgrer for et sundere arbejdsliv

Som sundhedspartner far du

* Overblik over Vellivs trivsels- og
sundhedstilbud

Forskningsbaseret viden om sundhed og
konkrete veerktajer til implementering pa
arbejdspladsen

Netvaerket bestar af

* Over 2000 sundhedspartere med interesse for
sundhed og et godt arbejdsmiljg — minimum en
pr. arbejdsplads

Lzaes mere og tilmeld pa velliv.dk/sundhedspartner




Hvornar skal | som
Mminimum raakke ud?

Nar du/en kollega ikke er
glad og i trivsel

Nar du/en kollega har fysiske
smerter eller symptomer

Kontakt os hellere en gang for
meget end en gang for lidt




I Og jeres kO"egaer kan Kontakt Velliv Sundhed
a | t [ d kO n ta kte oS e

kan stette med relevante tiltag, der hizlper dig godt tilbage i forbindelse med
sygdom eller mistrivsel.

Kontakt venligst

Hvem drejer din henvendelse sig om? *

2 gw&mg% T". 70 33 30 80 o Jeg skriver pd vegne af mig selv

@ Jeg skriver pd vegne af en kollega/medarbejder/anden relation der har sagt ja il at
blive kontaktet

o Jeg skriver for at f3 HR-/ledersparring

Tif. 70 33 30 35

Kontaktinfo pé dig
Indtast dit fulde navn *

e TIE. 70333036

Kontaktinfo pd den person, der ensker at blive ringet op

L]
Vel I Iv I " ? 0 3 3 3 ? 0 ; Indtast medarbejder/kollegasanden relations fulde navn *
n

Indtast privat e-mail *

Indtast privat telefonnummer *

\‘) www.velliv.dk/kontaktsundhed

Indtast virksomhed

Velliv




Vi sidder klar til at radgive jer

Skriv til sundhederhverv@velliv.dk

X @ &t b

Velliv



Tak for i1 dag

Velliv

Velliv, Pension & Livsforsikring A/S
Lautrupvang 10 / 2750 Ballerup / Telefon: 70 33 99 99
kontakt@velliv.dk / www.velliv.dk / CVR-nr. 24260577
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