
Til og fra arbejde
•	 Det gælder om at få nogle gode vaner indarbejdet.
•	 Kan du bruge kroppen som transportmiddel? 
•	 Kan du gå eller cykle til arbejde?  

Eller kan du gå et stykke af vejen? 
•	 Kan du stille bilen et stykke fra arbejdet og  

gå resten af vejen? Kan du gå en omvej?

Forebyggelse

En sund og aktiv livsstil  
på arbejdspladsen 
Omkring halvdelen af al sygdom og tidlig død skyldes vores livsstil, primært hvad angår kost, alkohol, rygning og motion. 
Usund livsstil påvirker den fysiske og mentale sundhed og er ansvarlig for mange sygefraværsdage samt tidlig pension.
Vi tilbringer meget tid på arbejdspladsen. Derfor er vi nødt til at tænke på, hvordan vi kan holde os aktive og  
sunde på jobbet.

Key Take aways

På arbejde
•	 Kan du droppe elevatoren og tage trappen?
•	 Indfør pauseøvelser, Walk & Talk møder med dine  

kollegaer eller gå en tur i parken for at spise din 
frokost.

•	 Hvis du taler meget i telefon på arbejdet,  
så gør det til en vane at tage mobiltelefonen og gå, 
mens du taler.

•	 Rejs dig op og gå hen til din kollega,  
i stedet for at sende en mail.

Dyrk fællesskabet
•	 Stærke sociale relationer styrker den  

fysiske og mentale sundhed.
•	 Husk at sig ”Godmorgen” og spørg  

dine kollegaer, hvordan det går.
•	 Lav noget sammen, dyrk fx motion sammen.
•	 Hold pauser og vis interesse for dine kollegaer.

Styrk den mentale sundhed
•	 Mange lider af stress. Vær opmærksom på  

stressede kollegaer og spørg, hvordan det går.
•	 Kan du hjælpe eller aflaste en overbebyrdet kollega?
•	 Sig fra, når du oplever ting, der kan forværre det 

psykiske arbejdsmiljø.

Et godt råd 
Det er vigtigt at overveje, hvordan du kan være sund og aktiv hele døgnet – også når du er på job

10.000 skridt
•	 Forskning viser, at der med 10.000 skridt om dagen  

er betydelig nedsat dødelighed.
•	 Mange af de skridt kan du med fordel tage  

på arbejdet.
•	 Lav fx en skridttæller konkurrence på arbejdspladsen.


