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CHRODIS PLIUS Værktøjskassen støtter EUs medlemslande og deres arbejdspladser i at skabe 
et arbejdsmiljø, der understøtter trivsel, sundhed og arbejdsevne, forebygger udvikling af kro-
niske sygdomme og hjælper personer med kroniske lidelser til at fortsætte på arbejdsmarke-
det. Hvilket er en fordel for arbejdsgivere og arbejdstagere, såvel som hele samfundet. CHRODIS 
PLIUS Værktøjskassen består af de følgende to dele: 
 

1) TRÆNINGSMODULET FOR LEDERE OM INKLUSION OG ARBEJDSEVNE FOR PERSONER MED 
KRONISKE LIDELSER 
Træningsmodulet er målrettet ledere på alle typer af arbejdspladser. Det skal løfte ledernes 
viden og forståelse af værdien af inklusion og god ledelse af medarbejdere i risiko for at udvikle 
eller med kroniske sundhedsproblemer på arbejdspladsen. Det giver også information og værk-
tøjer til at måle og styrke inklusionen og arbejdsevnen for medarbejdere med kroniske lidelser. 
Informationen og værktøjerne i træningsmodulet tager højde for menneskelige behov, person-
lige kompetencer og ligheder i forhold til kroniske lidelser, og de hjælper til at sikre, at arbejds-
miljøet er en facilitator og ikke en barriere for bedre inklusion og arbejdsevne for alle medar-
bejdere. 
 

2) VÆRKTØJSKASSEN TIL ARBEJDSPLADSER ɀ STYRKER MEDARBEJDERES TRIVSEL, SUND-
HED OG ARBEJDSGLÆDE 
Værktøjskassen samler konkrete, evidensbaserede og praktiske, afprøvede metoder så arbejds-
pladser kan støtte trivsel og sundhed, og styrke arbejdsglæde for alle medarbejdere, uanset de-
res arbejdsevne og sundhedsstatus. Dertil kommer, at metoderne, der er inkluderet i Værktøjs-
kassen, hjælper til at forebyggelse af kroniske lidelser. Værktøjskassen virker både som en tjek-
liste og en idébank og hjælper til at tage konkrete, realistiske skridt mod en sundhedsfrem-
mende arbejdsplads.  
 
I Værktøjskassen viser symbolet med et håndtryk, at der findes mere information om det på-
gældende emne i CHRODIS PLIUS Træningsmodulet for ledere. Tallene 1 og 3 i symbolet viser 
det modsvarende afsnit i Træningsmodulet, bogstaverne I og A svarer til hhv. Introduktion og 
Appendix.  
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1 Introduktion 

Hvorfor investere i medarbejdernes trivsel, sundhed og arbejdsglæde? 

Støtte til medarbejdernes trivsel, sundhed og arbejdsglæde gavner både medarbejderen, ar-
bejdsgiveren og samfundet på flere måder. (Figur 1). 
 

 

Figur 1. Fordele ved investering I medarbejdernes trivsel, sundhed og arbejdsdeltagelse.  

 
 

Trivsel på arbejdspladsen er alles opgave  

Arbejdsgiver og medarbejdere har et fælles ansvar i fremme af medarbejdernes trivsel, sund-
hed og arbejdsglæde (Figur 2). Denne værktøjskasse giver ledere og arbejdsgivere idéer til, 
hvordan man skaber en arbejdsplads, der trives gennem omsorg for medarbejderne.  
 

 

Figur 2. Arbejdsgivers og arbejdstagers ansvar i fremme af trivsel, sundhed og arbejdsglæde.   

ŷ

ŷ

ŷ

Ź

Ź

ŷ

ŷ

ŷ

Ź

ŷ
ŷ
Ź



Co-funded  by the 

Health Programme of 

the European Union 

Side | 6 

 

 

Hvad indeholder værktøjskassen?  

Værktøjskassen indeholder inspiration  og ideer, som arbejdspladserne kan bruge til at under-
støtte trivsel, sundhed og forbedre arbejdsdeltagelse hos alle deres medarbejdere uanset deres 
aktuelle arbejdsevne og helbred. Derudover indeholder værktøjskassen hjælp til at forebygge 
kroniske helbredsproblemer som hjerte-kar-sygdomme, type 2-diabetes, muskel- og skeletli-
delser, depression og lungesygdomme. Mere information om nogle af de hyppigst forekom-
mende kroniske lidelser findes i Appendix for CHRODIS PLIUS Træningsmodulet for ledere. 
 

Hvem er værktøjskassen lavet til? 

Værktøjskassen er lavet til alle, der er involveret i trivsel og sundhed på arbejdspladserne som 
arbejdsmiljøorganisationen, HR- afdelinger og ledere, samt eksterne leverandører af fx arbejds-
miljørådgivning eller catering. 
 

Hvordan er værktøjskassen udviklet? 

Inspirationsmaterialet  i værktøjskassen er valgt på baggrund af systematisk analyse og   sam-
menligning af tre litteraturstudier samt snesevis af interviews gennemført med ledere og med-
arbejdere fra forskellige arbejdspladser inden for forskellige brancher og arbejdsmiljø- og 
sundhedsprofessionelle i flere europæiske lande. Fundamentet for værktøjskassen blev udført 
ved at kortlægge den videnskabelige evidens, samt empirisk data om effektive og gennemfør-
lige indsatser som arbejdspladser kan benytte, for at fremme de ansattes trivsel, sundhed og 
arbejdsglæde og samtidig forebygge kroniske helbredsproblemer. Ud over inspiration i forhold  
til  indsatser var målet også at identificere faktorer, der letter implementeringen af tiltag på ar-
bejdspladsen samt forhold, der motiverer medarbejdere til at benytte de muligheder, som deres 
arbejdsplads tilbyder dem for at fremme personlig trivsel og sundhed. Strukturen af og indhol-
det i værktøjskassen er udviklet på denne baggrund. 
 

Hvordan er værktøjskassen struktureret? 

Indholdet i værktøjskassen er kategoriseret i syv områder (Figur 3), der hver især er vigtige i 
forhold til overordnet trivsel og sundhed og hver især et område, som arbejdspladsen har mu-
lighed for at ændre på. Hvert område indeholder forskellige typer af tilgange, og under hver 
tilgang er der forslag til konkrete indsatser, der kan til at forbedre medarbejdernes trivsel og 
sundhed inden for det givne område. Mange af forslagene er forholdsvis nemme at få i gang, 
forstået således at deres udførsel ikke kræver store investeringer i forhold til personale, tid og 
materiale. Disse indsatser er markeret med en tommelfinger. 
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Figur 3. Værktøjskassens struktur og nogle eksempler på tiltag indenfor hvert område. 

 

Hvordan bruges værktøjskassen? 

Værktøjskassen kan bruges både som en tjekliste og en idébank. Efter gennemlæsning af ind-
holdet er det muligt at kortlægge de områder, der allerede er fokus på og hvilke tilgange og 
tiltag, der allerede er i gang i jeres organisation. I Appendix 1 kan I finde en tjekliste, der kan 
hjælpe jer med ovenstående. Kortlægningen hjælper jer med at genkende de punkter, der alle-
rede understøtter jeres medarbejdere til at trives og have det godt på arbejdspladsen. Vær 
stolte af hvad I allerede har opnået og fortsæt med at opretholde alle de gode tiltag. 
 
Herefter skal I overveje, hvilke områder I kan arbejde med for at give den bedst mulige støtte 
til jeres medarbejdere i jeres organisation. Hvad har medarbejderne mest brug for, for at 
kunne opretholde deres trivsel og arbejdsevne i fremtiden? Når I har identificeret de vigtigste 
udviklingsområder, tager I et nærmere kig på de konkrete indsatsers indhold. Hvilke indsat-
ser vil I få mest gavn af at gennemføre i jeres organisation? Vælg 1ɀ3 tiltag og planlæg hvor-
dan og hvornår I vil gennemføre dem. Indsatserne i værktøjskassen er eksempler, og det er 
derfor muligt at justere dem, så de passer bedst muligt til implementeringen i jeres organisa-
tion. 
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For yderligere information omkring, hvordan I sikrer jer den bedst mulige implementering, se 
Appendix 2. Det indeholder tips til, hvordan I lettest får implementeret trivsel, sundhed og ar-
bejdsglæde på arbejdspladsen samt forhold, der motiverer medarbejdere til at deltage i ind-
satserne. Find også et eksempel på en helhedsorienteret procedure for at finde og forfine løs-
ninger til medarbejdernes potentielle sundhedsudfordringer i Appendix 3. 
 
Områderne i værktøjskassen er sammenkoblet, og de fleste af indsatserne i værktøjskassen vil 
have gavnlig effekt i mere end et område. Områderne kræver forskellige tilgange og synsvink-
ler, og ved at kombinere disse opnår I de bedste resultater og effekter. 

Tiltag for alle typer af arbejdspladser 

Da arbejdspladser er meget forskellige, kræver det, at tiltag og indsatser er fleksible i forhold 
til implementering og tager højde for medarbejdernes forskellighed. For eksempel er der jo in-
gen grund til at opfordre medarbejdere til at benytte trapperne i en bygning uden elevator, eller 
til at reducere tiden medarbejderne sidder ned, hvis de i forvejen står og går i størstedelen af 
deres arbejdstid. Vi håber, at værktøjskassen kan tilføre enhver arbejdsplads et par forskellige 
ideer i forhold til at øge deres medarbejderes trivsel, sundhed og arbejdsglæde ud fra tilgæn-
gelige ressourcer og med medarbejdernes specielle behov for øje.  Der er mange ting, der kan 
gennemføres med få ressourcer, og selv små foranstaltninger kan have et stort potentiale i for-
hold til at forbedre medarbejdernes trivsel og jobtilfredshed. Ethvert tiltag tæller! 
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2 Kost 

Arbejdspladsen har fremragende mulighe-
der for at støtte deres medarbejdere i at til-
egne sig og opretholde en sund diæt: spise 
regelmæssigt, foretage smarte og sunde 
valg i forhold til mad og drikkevarer. I for-
bindelse med planlægningen af tiltag, er det 
vigtigt med viden om, hvilke fødevarer der 
generelt er gavnlige for alle medarbejderne. 
Figur 4 viser de grundlæggende principper 
inden for fødevarer, der fremmer sundhed 
og samtidig hjælper med at forebygge og 
støtte kroniske sygdomme som hjerte-kar-
sygdomme og type 2 diabetes. Det anbefales 
at følge disse grundlæggende principper i 
forbindelse med valg af den mad og de drik-
kevarer, der tilbydes på arbejdspladsen, i 
medarbejder-kantiner, cafeteria, mad- og 
snack-automater, til møder og i andre sam-
menhæng, hvor der serveres mad og drikke. 
 
Nogle medarbejdere har særlige restriktioner i forhold til mad, det kan være på grund af føde-
vareintolerance eller allergier, men tilbydes der et balanceret udvalg af sunde muligheder, vil 
det også være muligt for dem at finde mad og drikkevarer, der opfylder deres personlige behov. 
 

 

Figur 4. Guidelines til en sundere kost. 

WHO 2018. 

http://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet
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2.1 Styrkelse af viden og færdigheder  

Det anbefales, at vejledning inden for ernæring udføres af en autoriseret diætist eller anden 
person med en sundhedsfaglig uddannelse, der har specialiseret sig indenfor ernæring og 
sundhed. 
 
Indsatser Beskrivelse  
Målinger  Medarbejderne får mulighed for at få målt deres vægt, kropssammensætning, 

blodtryk, blodsukker og/eller deres kolesterol niveau. Disse tiltag kan bruges til 
at øge opmærksomheden på deres sundhed samtidig med, at de modtager per-
sonlig rådgivning på baggrund af deres målinger. Denne indsats kan udføres I 
forbindelse med et sundhedstjek eller på temadage arrangeret af arbejdsplad-
sen.  

 

Uddannelse Tilbyde information om sund kost og fordelene ved at spise sundt. Dette kan ud-
føres som foredrag, workshop eller ved hjælp af stande med information.  

 

Digital støtte Tilbyde medarbejderne mulighed for at benytte digitale livsstilsplatforme (via 
computer eller smartphones) og målere, der understøtter deres kostændringer 
ved at give dem muligheden for at følge deres resultater.   

Personlige  
måleværktøjer 

En mulighed for medarbejderne er at bruge en digital maddagbog, der gør det 
muligt at finde og vurdere kostvaner, fødevarevalg og næringsstoffer ɀ og frem-
gang i forhold til personlige kostmål.  

 

Face-to-face 
støtte 

Muligheden for at deltage i individuel  eller gruppebaseret coachende forløb, der 
indeholder: 

1. faktabaseret information med en uddannelsesmæssig komponent (fx 
hvordan kosten påvirker helbredet; kostanbefalinger) 

2. styrke motivation (fx vægtning af fordele og ulemper ved at lave en livs-
stilsændring) 

3. sætte mål og lave handleplaner (sætte konkrete, realistiske mål I for-
hold til kostændring, lave en handlingsplan for hvordan man når sine 
mål, identificer og reducer de barrierer, der vil være i forhold til at følge 
handlingsplanen) 

4. træn færdigheder (fx viden om hvilke føde- og drikkevarer der er 
sunde, og hvordan man laver sund mad) samt  

5. modtage feedback og forstå resultaterne af ens fremskridt. 

 

Adgang til  
diætist 

Tilbyde medarbejderne mulighed for konsultation ved en diætist, muligvis ved 
at inkludere kostvejledning i kontrakten med eksterne arbejdsmiljørådgi-
vere/sundhedsordning, fx med 5 rådgivningstimer ved henvisning fra en læge. 

 

 

2.2 Skab et gunstigt arbejdsmiljø 

Ved planlægning af udvalget og det ernæringsmæssige indhold af den mad og de drikkevarer, 
der tilbydes på arbejdspladsen ɀ i medarbejderkantinen, cafeteria, mad- og snackautomat, til 
møder og konferencer og øvrige steder, hvor der serveres føde- og drikkevarer ɀ anbefales det 
også at benytte rådgivning fra en autoriseret diætist eller anden person med en sundhedsfaglig 
uddannelse, der har specialiseret sig indenfor ernæring og sundhed. 
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Det fysiske miljø  

Indsatser Beskrivelse  
TILGÆNGELIGHED   
Medarbejder-
kantine 

Muligheden for, at medarbejdere kan spise i en kantine eller andet aftalt sted 
uden for arbejdspladsen.   

 

Øget udvalg  Øge udvalget af sund mad og drikke * der er tilgængeligt på arbejdspladsen 
for eksempel i kantinen eller mad- og snackmaskine.   

 

Forbedret ernæ-
ringskvalitet  

Høj ernæringsmæssig kvalitet af maden og drikkevarer * der er tilgængelige 
på arbejdspladsen.  

 

Faciliteter til 
medbragt mad 

Tilbyde køkkenfaciliteter (fx mikroovn, køleskab, kaffemaskine, service), og 
spiseområde til medarbejderne der har medbragt mad, således at arbejds-
pladsen sørger for, at maden kan opbevares koldt, tilberedes, varmes op og 
spises.  

 

Sunde valg til 
skiftehold 

Muligheden for at (natte) vagter kan købe sund mad * på arbejdspladsen, for 
eksempel ved at stille køleskabe indeholdende et udvalg af færdigretter (sa-
later, sandwiches, varme retter osv.). 

 

Sunde valg på  
forretningsrejser    

Muliggør at medarbejdere, der ofte rejser med arbejdet, har ophold steder, 
hvor der tilbydes mad af høj ernæringsmæssig kvalitet*. 

 

Vandhaner Sørg for vandhaner og/eller vandbeholdere er let tilgængelige for alle med-
arbejdere. 

 

ANRETNING 
Sunde valg på  
separate fade 

Ændre anretningen af den sunde mad og drikkevarer så oplevelsen er, at der 
er mange flere valgmuligheder *, der tilbydes på arbejdspladsen.  For eksem-
pel, ved at servere samme frugt på et fad i stedet for at servere forskellige ty-
per af frugt på samme fad.  

 

Usunde  
muligheder 
mixes sammen 

Ændre anretningen af den usunde mad og drikkevarer så oplevelsen er, at 
der er færre valgmuligheder * (fx konfekt, kage), der tilbydes på arbejdsplad-
sen, ved at servere det samlet på et fad i stedet for forskellige fade.    

Tiltræknings-
kraft  

Vis den sunde mad og drikkevarer , * der er tilgængelige på arbejdspladsen 
tydeligere frem, for eksempel udstil frugt og grøntsager appetitligt og flot. 

 
PLACERING 
Gør sundt mere 
fremtrædende 

Placer den sunde mad og drikkevarer * tilgængeligt på arbejdspladsen på 
særlige fremtrædende steder, hvor de er lette at få øje på og fat i; først som 
lette alternativer i buffeten, i midten af serveringen og fysisk tættere på for-
brugeren.  

 

Gør usundt  
mindre  
fremtrædende 

Placer den mindre sunde mad og drikke * så det er mindre fremtrædende og 
lettere at overse. På den måde er det mere besværligt at vælge i forhold til de 
sunde alternativer, der serveres i buffeten og derved mindre tilgængeligt for 
forbrugeren  

 

Sunde valg først 
på menuen 

De sunde mad- og drikkevarer skal placeres * først i buffeten i arbejdsplad-
sens kantine.  

 
AFMÆRKNING  

Ernærings-  
indhold 

Afmærk arbejdspladsens tilgængelige mad og drikkevarer med synlige, kon-
sekvente og let forståelige mærkater med relevant ernæringsinformation (fx 
sundhedssymboler eller trafiklys -farvekoder). Overvej hvilke forskellige er-
næringsmæssige informationer der er vigtigst og giver mest værdi (totalind-
holdet af kalorier, fedt, tilsat sukker, salt og fibre). I planlægningen af dette 
anbefales det at rådgive sig med en autoriseret diætist eller til svarende fx en 
sundhedsfagligt uddannet person i ernæring og sundhed.  

 

STANDARD  
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Indsatser Beskrivelse  
Gør sundt til 
standard  

Gør valget af de sunde mad- og drikkevarer * til standardvalget, for eksempel 
når der skal bestilles mad til events eller i dagligdagen i medarbejderkanti-
nen.   

NEMT  

Gør et sundt valg 
nemt  

Styrk det lette og sunde valg i forhold til den mad og de drikkevarer * der til-
bydes på arbejdspladsen, for eksempel ved at servere klar-til -at -spise (fx 
frugt og grøntsager der er skyllet, evt. skrællet og skåret i stykker) og porti-
onsanrettet. 

 

 

PORTIONER 
Frugt og grøntsa-
ger i generøse 
portioner  

Forøg størrelserne på portioner, pakker og enheder når det glæder frugt og 
grøntsager *, der tilbydes på arbejdspladsen.  

 

Usunde mulighe-
der i mindre por-
tioner  

Reducer størrelserne på portioner, pakker og enheder når det glæder mindre 
sunde føde- og drikkevarer * der tilbydes på arbejdspladsen.  

 

Større service til 
frugt og grøntsa-
ger  

Øg størrelsen på service der bruges til at servere (fx bakker, skåle, skeer) og 
spise (fx tallerkner, skåle, glas, bestik) frugt og grøntsager af. 

 

Mindre service 
til usunde mulig-
heder  

Reducer størrelsen på service der bruges til at servere (fx bakker, skåle, 
skeer) og spise (fx tallerkner, skåle, glas, bestik) de mindre sunde alternati-
ver * der tilbydes på arbejdspladsen.  

*For yderligere information om sunde føde- og drikkevarer med høj ernæringskvalitet og mindre sunde valg, hen-
vis til Figur 4. 

 

Det sociale miljø 

Indsatser Beskrivelse   
Dyrk den po-
sitive attitude 

Arbejdsgiver og leder kan opmuntre og støtte medarbejderne til at vælge og opret-
holde en sund livsstil ved at udvise en positiv attitude overfor velvære og sundhed. 
Dermed kan de bidrage til at opbygge et socialt miljø, hvor sunde valg er socialt ac-
cepteret, højt værdsat og understøttet af alle medarbejderne. Denne proces begyn-
der ved at bruge positive ord og dele opmuntrende tanker, når velvære og sundhed 
italesættes. 

 

Accept,  
opmuntring 
og vis vejen 

Arbejdsgiver og leder kan opmuntre medarbejderne til at vælge og opretholde en 
sund livsstil ved åbent at acceptere og opmuntre medarbejderne til at foretage valg 
og handle på de der kan understøtte deres velvære og sundhed både på arbejde og i 
deres fritid. Dertil ved at motivere medarbejderne til at benytte sig af de mulighe-
der arbejdspladsen tilbyder for at understøtte disse valg. Rent praktisk kunne det 
for eksempel være at opmuntre medarbejderne til at spise måltider med korrek t er-
næringsmæssigt indhold og spise regelmæssigt, da dette opretholder koncentration 
og energi og samtidig selv være en rollemodel overfor medarbejderne. 

 

 

2.3 Vedtag sundhedsfremmende politikker 

Indsatser  Beskrivelse  
Fødevare-  
udvalg  

Etablere et fødevareudvalg der er ansvarlig for udvikling af kvaliteten * af den mad, 
der bliver serveret på arbejdspladsen. Komiteen skal have repræsentanter fra med-
arbejderstaben, HR/ledelse, kantinepersonale og- hvis muligt- en autoriseret diætist 
alternativt anden person med en sundhedsfaglig uddannelse, der har specialiseret 
sig inden for ernæring og sundhed på akademisk niveau. 
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*For yderligere information om sunde føde- og drikkevarer med høj ernæringskvalitet og mindre sunde valg, hen-
vis til Figur 4. 

 

2.4 Incitamenter  

Indsatser  Beskrivelse  
Gratis frugt  Tilbyde sunde * snacks på arbejdspladsen gratis, for eksempel frisk frugt i op-

holdsrum.  
 

Frokostpause Betalt frokostpause opmuntrer medarbejdere til at tage en spisepause i arbejdsti-
den. Regelmæssige måltider, på tur, hjælper med at holde energien, koncentratio-
nen og produktiviteten.  

 

Tilskud til 
sund kost  

Reduktion af udgifterne til eller tilskud til de sunde fødevarer * der tilbydes på ar-
bejdspladsen (fx medarbejderkantine, cafeteria, madautomat osv.) 

 

Måltidsfordele  Økonomisk tilskud til måltider købt på arbejdspladsen eller aftaler med restauran-
ter/ cafeer uden for arbejdspladsen.  

 

Opbevaring af 
mad på rejser  

Mulighed for at medarbejdere, der rejser meget med bil, bus eller tog kan opbe-
vare deres medbragte mad koldt, for eksempel ved at tilbyde en lille køletaske og 
dermed understøtte sunde måltider, et regelmæssigt madindtag med muligheden 
for at nyde medbragt mad på vejen.  

 

*For yderligere information om sunde føde- og drikkevarer med høj ernæringskvalitet og mindre sunde valg, hen-
vis til Figur 4. 
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3 Fysisk aktivitet 

Forskning viser, at fysisk aktivitet er gavn-
ligt for praktisk talt alle: personer i alle al-
dre og med eller uden kroniske lidelser eller 
handicap. Fysisk aktivitet fremmer ikke blot 
sundhed og reducerer risikoen for kroniske 
sygdomme, men styrker også søvn, følelsen 
af livskvalitet og mentale evner, som fx op-
mærksomhed, hukommelse og hastighed.   
 
Ugentlige mål for den anbefalede aerobisk 
og muskelstyrkende fysiske aktivitet for 
borgere i den arbejdsduelige alder er vist i 
Figur 3. 
 
Imidlertid vil alle tiltag , der reducerer eller 
afbryder stillesiddende tid være værdifulde. 
Der opnås en gavnlig sundhedseffekt ved 
for eksempel at erstatte de stillesiddende 
perioder med korte intervaller stående eller 
ved let fysisk aktivitet. 
 
Arbejdsmiljøet og arbejdspladsens politikker kan opmuntre til fysisk aktivitet og hjælpe med-
arbejderne med at nå deres ugentlige mål. Korte sessioner med fysisk aktivitet kan indarbejdes 
sammen med den daglige arbejdsrutine. Dette afsnit giver eksempler på hvordan. 
 

 
 
Figur 3. Anbefalinger for fysisk aktivitet for personer i den arbejdsduelige alder.  

U.S. Department of Health and Human Services 2018 
WHO 2010 

https://health.gov/our-work/physical-activity/current-guidelines
http://www.who.int/ncds/prevention/physical-activity/guidelines-global-recommendations-for-health/en/
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3.1 Styrkelse af viden og færdigheder  

Til rådgivning og træning omkring fysisk aktivitet anbefales det at få en ergoterapeut, fysiote-
rapeut eller lignende med uddannelse i træning og sundhed. 
 
Indsatser Beskrivelse   
Målinger Medarbejderne får mulighed for at få målt deres vægt, kropssammensætning, 

blodtryk, blodsukker og/eller deres kolesterol niveau. Disse tiltag kan bruges til 
at øge opmærksomheden på deres sundhed samtidig med, at de modtager per-
sonlig rådgivning på baggrund af deres målinger. Denne indsats kan udføres I 
forbindelse med et sundhedstjek eller på temadage arrangeret af arbejdsplad-
sen. 

 

Konditionstest Medarbejderne får mulighed for at teste deres funktionsevne, kondition, mu-
skelstyrke, og/ eller fleksibilitet . Derved øges opmærksomheden på deres fysiske 
tilstand, og de vil derefter få mulighed for at modtage personlige anbefalinger ud 
fra deres resultater. Denne indsats kan udføres I forbindelse med et sundheds-
tjek eller på temadage arrangeret af arbejdspladsen.  

 

Uddannelse Tilbyde information om fysisk aktivitet og de gavnlige effekter. Dette kan udfø-
res som foredrag, workshop eller ved hjælp af stande med information.  

 

Del yndlings-
øvelserne 

Korte (1ɀ2 minutter) og simple træningsøvelser optaget på video deles via ar-
bejdspladsens intranet, informationsskærme eller via e-mail. Videoerne kan la-
ves med medarbejdere fra arbejdspladsen, ergoterapeuter, fysioterapeuter eller 
muligt med idrætsstuderende. 

 

Digital støtte  Tilbyde medarbejderne mulighed for at benytte digitale træningsplatforme (via 
computer eller smartphones) og målere, der understøtter deres fysiske aktivitet 
ved at give dem muligheden for at følge deres resultater.  

Aktivitetsmålere Give medarbejderne mulighed for at bruge aktivitetslogbog, skridttæller og akti-
vitets måler så de kan følge deres fysiske aktivitet og stillesiddende tid samt de-
res fremskridt i forhold til deres personlige mål for fysisk aktivitet. 

 

Face-to-face 
støtte 

Muligheden for at deltage I individuelle eller gruppebaseret coachende forløb 
der indeholder  
1. faktabaseret information med en uddannelsesmæssig komponent (fx hvor-

dan fysisk aktivitet og stillesiddende tid påvirker helbredet samt anbefalin-
ger til fysisk aktivitet)  

2. styrke motivation (fx vægtning af fordele og ulemper ved en livsstilsæn-
dring)  

3. sætte mål og lave handleplaner (sætte konkrete, realistiske mål i forhold til 
at få fysisk aktivitet ind i ens daglige rutine, lave en handlingsplan for hvor-
dan man når sine mål, identificer og reducer de barrierer der vil være i for-
hold til at følge handlingsplanen) 

4. træn færdigheder (fx viden om fysisk aktivitet der øger ens styrke og kondi-
tion samt korrekt udførelse af øvelser)  

5. modtage feedback og fremskridt . 

 

Fysioterapeut-
besøg  

Få besøg af en fysioterapeut på arbejdspladsen med faste intervaller, der kan in-
struere medarbejderne i målrettede pauseøvelser , der fremmer restitution efter 
stress og belastning og forebygger arbejdsrelaterede muskel-skeletproblemer. 

 

Adgang til fysio-
terapeut 

Giv mulighed  for, at medarbejderne kan besøge en fysioterapeut, muligvis ved 
at inkludere fysioterapi i kontrakten med ekstern arbejdsmiljørådgiver/sund-
hedsordning, fx med mulighed for 5 fysioterapi-timer med henvisning fra læge. 
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Korte øvelser 

Indsatser Beskrivelse  
AKTIVE PAUSER  
Positive  
beskeder  

Opmuntre medarbejderne til at tage korte aktive pauser ved hjælp af små posi-
tive beskeder på plakater, infoskærme, e-mails eller sms. Disse beskeder skal 
fremhæve fordelene ved at forkorte lange perioder, hvor man sidder stille med 
aktive pauser, hvor man udfører øvelser. 

 

Påmindelser Brug af automatiske påmindelser som pauseøvelsesprogrammer, der installeres 
på arbejdscomputere eller aktivitetsarmbånd, der kan minde en om det er tid til 
at stå op, gå på trappe eller udføre øvelser med præindsatte intervaller for ek-
sempel hver 1-2 time. Men for ikke at forstyrre arbejdsopgaverne skal program-
merne give medarbejderen mulighed for at udsætte eller ignorere påmindel-
serne, hvis pausen ikke passer lige på det tidspunkt. 

 

BRUG TRAPPER   
Motiverende 
beskeder  

Motiver til at tage trappen med opmuntrende beskeder på plakater placeret ste-
der hvor vælger mellem trapper, rulletrapper eller elevator.  Tips til hvordan 
man laver effektive budskaber:  
Ö Brug beskeder med et positivt budskab for eksempel ved at fremhæve for-

delene ved at tage trapperne. Da ikke alle medarbejdere er interesseret i 
kondition, sundhed, vægt, energiforbrug kan beskeder, der fx  fokuserer på, 
at det sparer tid at tage trapperne være mere effektive.  

Ö Plakater skal både indeholde tekst og billeder.  
Ö Mellem !ρ !π  og store (>A0) plakater er lettere at lægge mærke til, og 

dermed sandsynligvis mere effektive end små plakater !υ !ς Ȣ  
Man kan øge effektiviteten af beskederne ved at kombinere dem med at, for-
bedre trappeskakten så den bliver mere attraktiv  (se sektion 3.2) og/eller bruge 
retningsskilte. 

 

Retningsskilte  Øg opmærksomheden på trapperne ved at bruge retningsskilte som fx pile og 
fodspor gulvet, der fører hen til trappeskakten i det område, hvor valget mellem 
trapper, rulletrapper og elevator tages. Effektiviteten af skiltene kan øges ved at 
gøre trappeskakten mere attraktiv (se sektion 3.2) og/eller bruge motivations-
fremmende beskeder. 

 

 

3.2 Skab et gunstigt arbejdsmiljø  

Det fysiske miljø  

Indsatser  Beskrivelse  
REDUCER DEN STILLESIDDENDE TID   
Del printere og 
kaffemaskiner 

Erstat personlige printere med printere der deles af flere eller flyt de personlige 
printere længere væk, så man skal stå op og/eller gå for at komme til dem. Kaffe-
maskiner kan også placeres, så man skal op og gå for at komme hen til dem.  

Sid aktivt Introducer alternative stole som fx siddebolde, saddel eller balancestole da de 
hjælper medarbejderne med at sidde aktivt. 

 

Aktive stole 
som standard 

Gør Ȱaktive stoleȱ til standard ved at udstille og introducere dem så alle kan se, det 
er en mulighed. Udstil dem for eksempel i området bag ved receptionen eller lig-
nende.  

Arbejd stående Erstat almindelige borde med hæve-sænke borde der gør det muligt at stå op, 
imens man arbejder. 
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Indsatser  Beskrivelse  
Arbejd stående 
som standard 

Gør det at arbejde stående som det normale, for eksempel ved at man i fællesskab 
bliver enige om at efterlade sit bord højt inden, man går hjem. Små beskeder på 
arbejdsstationen placeret, hvor man ser ofte med budskaber om at huske på at stå 
op, indtil det bliver en vane. 

 

Træningsud-
styr 

Introdu cer og stil træningsudstyr til rådighed for medarbejderne for eksempel ba-
lancebræt, træningselastikker, ribber. Placer dem fremtrædende steder hvor med-
arbejderne typisk holder pauser (fx ved printer, mikroovn, kaffemaskine). 

 

ØG BRUGEN AF TRAPPER   
Attraktive  
trappeopgange 

Opmuntre til at tage trappen ved at gøre trappeopgangen mere synlig og imøde-
kommende, for eksempel med musik, kunst, malerier, planter og/eller lys. Effek-
ten kan eventuelt øges ved hjælp af opmuntrende beskeder og skilte. 

 

Langsomme 
elevatorer 

Juster således at dørene på elevatoren lukker langsommere, og elevatoren kører 
langsommere, det vil gøre det hurtigere at tage trapperne. 

 

AKTIVE MØDER   
Møderum og 
indretning  

Skab aktive møder ved at muliggøre fysisk aktivitet I mødelokalet. Rent konkret 
kan dette gøres ved at benytte et lokale, hvor alle kan stå op, gå rundt og/eller 
strække ud.  Fysisk aktivitet kan opmuntres yderligere ved at have hæve-sænke 
borde, aktive stole (fx siddebolde, saddel eller vippestole, cykelstole eller balance-
puder på almindelige stole) og puder eller hjul under stolebenene, så det at flytte 
rundt på stolene og stå op kan gøres stille uden at forstyrre. 

 

PENDLING OG TRÆNING PÅ ARBEJDE  
Cykelstativer  Gør det muligt at cykle til arbejde ved at have faciliteter til at parkere og fastlåse 

sin cykel. 
 

Cykler på  
arbejdspladsen 

Støt cykling og fysisk aktivitet i løbet af arbejdsdagen ved at tilbyde virksomheds-
cykler, der kan lånes til at pendle fra kontoret til evt. togstation eller til arbejdsre-
laterede ærinder.  

 

Brusere og om-
klædningsrum 

Muliggør fysisk aktivitet under, eller umiddelbart før eller efter arbejdstid ved at 
have bruse -og omklædningsrum medarbejderne kan benytte.  

 

Sportsfacilite-
ter på arbejds-
pladsen 

Tilbyd sportsfaciliteter på arbejdspladsen, for eksempel et træningsrum eller fit-
nessrum med træningsudstyr som træningselastikker, balancebræt, håndvægte 
sammen med illustrationer til, hvordan de skal benyttes.  

 

Sportsfacilite-
ter på forret-
ningsrejser 

Opmuntre medarbejdere, der rejser ofte I forbindelse med deres arbejde til at bo 
steder, hvor der er sportsfaciliteter til stede, som fx svømmehal eller fitnessrum.  
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Det sociale miljø  

Indsatser  Beskrivelse  
Dyrk den posi-
tive attitude 

Arbejdsgiver og leder kan opmuntre og støtte medarbejderne til at vælge og op-
retholde en sund livsstil ved at udvise en positiv attitude overfor trivsel og sund-
hed. Dermed bidrager de til at opbygge et socialt miljø, hvor sunde valg er socialt 
accepteret, højt værdsat og understøttet af alle medarbejderne. Denne proces 
begynder ved at bruge positive ord og dele opmuntrende tanker. når velvære og 
sundhed italesættes. 

 

Accept,  
opmuntring - 
vis vejen  

Arbejdsgiver og leder kan opmuntre medarbejderne til at vælge og opretholde 
en sund livsstil ved åbent at acceptere og opmuntre medarbejderne til at fore-
tage valg og handle på det, der kan understøtte deres velvære og sundhed både 
på arbejde og i deres fritid. Dette kan gøres ved at motivere medarbejderne til at 
benytte sig af de muligheder, arbejdspladsen tilbyder for at understøtte disse 
valg. Rent praktisk kunne det for eksempel være at opmuntre medarbejderne til 
at strække ud engang i mellem for at opretholde koncentration og energi og 
samtidig selv være en rollemodel overfor medarbejderne. 

 

 

3.3 Vedtag sundhedsfremmende politikker  

Indsatser  Beskrivelse  
Fysisk aktivitet 
for alle 

Støtte og opmuntre medarbejdere, især dem der er ȰÂÕÎÄÅÔȱ ÔÉÌ ÁÔ ÂÅÆÉÎÄÅ ÓÉÇ ÍÅȤ
get samme sted (fx chauffører, telefonbetjening, kassebetjening, piloter m.m.), til 
at tage pauser, hvor de kan stå op, gå nogle skridt, strække ud og lave øvelser, da 
det hjælper med at opretholde koncentration og energi.  

 

Walk to talk 
med kolleger 

Motiver medarbejderne til at være fysisk aktive i løbet af arbejdstiden, mens de 
udfører almindelige arbejdsopgaver, for eksempel ved fælles forståelse omkring 
gå-møder med kolleger i stedet for at sende en mail eller ringe og ved at stå eller 
gå en tur under møder og konferencer.  

 

Fritidsudvalg Udpeg et fritidsudvalg med ansvar for at organisere sportsaktiviteter.  

 

Studerende  Samarbejd med sport, trænings- og behandlingsuddannelser omkring at få deres 
studerende til at komme og være ansvarlig for fysiske aktiviteter på arbejdsplad-
sen. De har brug for praktisk erfaring med træning, undervisning og information, 
og den vil de kunne få ved at involvere sig i jeres medarbejdere og virksomhed.  

 

Ambassadører 5ÄÄÁÎÎÅ ÏÇ ÔÒåÎÅ ÎÏÇÌÅ ÍÅÄÁÒÂÅÊÄÅÒÅ ÔÉÌ ȰÆÙÓÉÓËÅ ÍÏÔÉÖÁÔÏÒÅÒȱ ÄÅÒ ËÁÎ ÒâÄÇÉÖÅȟ 
arrangere aktiviteter og opmuntre kolleger til at være mere fysisk aktive.  

 

Fastlagte  
aktive pauser 

Indarbejde en kort (fx 10 min.) aktivite ts periode i organisationens rutine, for ek-
ÓÅÍÐÅÌ ÖÅÄ ÆÁÓÔÌÁÇÔÅ ÁËÔÉÖÉÔÅÔÓÐÁÕÓÅÒ ÉÎÓÔÒÕÅÒÅÔ ÁÆ ÅÎ ÓÔÕÄÅÒÅÎÄÅ ÅÌÌÅÒ ÅÎ ȰÆÙÓÉÓË 
ÍÏÔÉÖÁÔÏÒȱ ÓÅ ÆÏÒÅÇâÅÎÄÅ ÉÎÄÓÁÔÓ Ȣ   

Aktive møder 
er normen 

Skab aktive møder og konferencer ved at gøre fysisk aktivitet til en norm. Således 
at det bliver kutyme, at man står op i starten af mødet. Gå lidt rundt og hold aktive 
pauser i løbet af mødet. Der kan arbejdes mod, at det bliver en norm, at mødeind-
kalderen er ansvarlig for, man er fysisk aktiv, og at alle deltager. Derudover kan 
man blive enige om, at man giver stående bifald, hver gang en har holdt et op-
læg/fremlæggelse. Dette er en smart måde at komme lidt op og stå, og det opleves 
motiverende af den, der netop har haft oplægget/fremlæggelsen.  

 

Møder - gående Skab aktive møder ved at holde møderne imens I går.  
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3.4 Incitamenter  

Indsatser  Beskrivelse  
Træning i  
arbejdstiden  

Tilbyd medarbejderne at lave fysisk træning i arbejdstiden (fx 30ɀ60 minutter pr. 
uge). 

 

Udfordringer  Lancering af konkurrencer og udfordringer der motiverer medarbejderne til at 
være fysisk aktive dagligt. For eksempel ved at udlodde en gratis vegetar frokost i 
kantinen eller nærliggende restaurant til en medarbejder eller gruppe, der har 
gået X antal skridt eller cyklet X antal km eller andre former for fysisk aktivitet. 

 

Sportsgrupper  Skab mulighed for fysisk aktivitet, for eksempel ved at arrangere ugentlige 
sportsgrupper med aktiviteter valgt af medarbejderne ledet af studerende eller 
ȰÆÙÓÉÓËÅ ÍÏÔÉÖÁÔÏÒÅÒȱ (se sektion 3.3).  

Sports  
prøvetimer  

Arranger prøve sessioner eller forløb med forskellige typer af træning og sport.  

Tilskud Tilbyd økonomisk tilskud til sportsaktiviteter ( i fritiden, for eksempel kuponer 
eller tilskud til udgiften til fitnesscentre. 
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4 Ergonomi 

Ergonomi er videnskab om arbejde, proces-
sen i at designe og indrette arbejdspladsen 
med produkter og systemer så de passer 
bedst muligt til de mennesker, der benytter 
dem. Ergonomi fremmer en holistisk eller 
helhedsorienteret tilgang til planlægning af 
de processer, der er på arbejdspladser og 
designer arbejdsopgaver, så de kan udføres 
flydende, sikkert uden at påvirke helbredet 
samt tage højde for fysiske, kognitive, soci-
ale, organisatoriske og miljømæssige samt 
andre relevante faktorer. Ergonomi involve-
rer tre hovedområder: den fysiske (fx ar-
bejdsstillinger og arbejdsrelaterede mu-
skel- og skelet udfordringer), de kognitive 
(fx omstillinger i arbejdsprocesser til øg-
ning i den mentale arbejdsbyrde og arbejds-
relateret stress), og organisatorisk ergo-
nomi (fx kommunikation, teamwork, ar-
bejdsdesign og planlægning). Dette afsnit 
giver nogle forslag til, hvordan man kan for-
bedre disse områder. 
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4.1 Styrkelse af viden og færdigheder  

Det tilrådes, at al ergonomisk rådgivning og uddannelse bliver givet af en specialist indenfor 
ergonomi. 
 
Indsatser  Beskrivelse   
Ergonomisk 
uddannelse  

Tilbyd medarbejderne træning i, hvordan de udfører deres arbejde ergonomisk, 
for eksempel ved at træne korrekte arbejdsstillinger og løfteteknik og ved at lære, 
hvordan man indstiller udstyr og bruger tekniske hjælpemidler (fx borde og 
stole/sæder der kan indstilles og andet udstyr, der kan hjælpe med at løfte) ergo-
nomisk. 

 

Kommunika-
tive færdighe-
der  

Støt op omkring teambuilding og teamwork ved at tilbyde medarbejdere og ledere 
undervisning og træning i interpersoneltræning (fx kommunikation, adfærd 
m.m.) 

 

Tidsadmini-
stration 

Optimer medarbejdernes kognitive ergonomi og produktivitet med træning i tids-
administration. 

 

Individu el  
supervision og 
coaching til  
ledere  

Styrk lederes kognitive ergonomi og velbefindende med individuelle coaching ses-
sioner. Coaching kan indeholde støtte til at løse arbejdsrelaterede udfordringer 
ved at fokusere på de gode aspekter i ens eget arbejde, tilegne sig et mere positivt 
syn og ved at lære at identificere personalets styrker såvel som anerkende succe-
serne, der er opnået på arbejdet. 

 

https://iea.cc/what-is-ergonomics/









































