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Kontorarbejdet er under forandring

For Nu

e Man printede alt e Man har mindre papir pa bordet

e Man var pa kontoret hver eneste dag e Man har mulighed for at arbejde hjemme
 Man havde det samme job i mange ar e Man skifter job hvert femte ar

e Man havde sit eget personlige kontorbord e Man deler bord med forskellige kollegaer

Kontorarbejdet er ikke det samme som tidligere. | dag er derhjemme, bordene deles for at spare kontorplads, dbne
fleksibilitet et nagleord. | takt med, at vores arbejde bliver kontormiljger ager samarbejdet og stilleomrader giver mulighed
mere digitaliseret, bliver vores arbejdsdag ogsa smartere og for fokuseret arbejde. Kontorer, der er godt indrettet, forbedrer

mere effektiv. Medarbejdere kan bade sidde pé kontoret eller medarbejdertrivslen og skaber engagement.



Trends i kontorindretning

|

Kontorindretning har faet eget fokus. Et kontor skal indeholde Herunder kan du se nogle ideer til, hvordan du kan skabe
flere zoner til bade samarbejde og individuelt fokus. Et et aktivitetshaseret kontormiljg, der har fokus pa design,
velindrettet kontor fremmer medarbejderloyalitet, tilgodeser sanseindtryk, adfaerd og interaktiv lzering.

individuelle behov og pavirker effektiviteten.
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Hvor stillesiddende er vi?

Mange danskere sidder meget ned i lebet af en almindelig
hverdag. Faktisk sidder over halvdelen af os ned i 8 timer
eller mere om dagen. Det betyder ogsd, at omkring 30% af
danskerne ikke opfylder WHO's minimumsanbefalinger for
fysisk aktivitet. Langt de fleste af disse har dog et enske om

WHQO's minimums-
anbefaling

WHO's minimumsanbefaling for fysisk aktivitet:
Mindst 150 minutters fysisk aktivitet pr. uge ved
moderat intensitet eller mindst 75 minutters
fysisk aktivitet pr. uge ved hard intensitet eller en
kombination af de to. Aktiviteten skal vare mindst
10 minutter. per gang.

at veere mere aktive — og her kommer have-/saenkebordet ind
i billedet. Dét, at rejse sig op i labet af arbejdsdagen og ikke
blot bruge alle timerne pa kontorstolen, kan veere et skridt i
retningen mod mindre inaktivitet.




"Selv 30-60 minutters let
lob om dagen kan ikke ggre
det op for at sidde ned i
otte timer”

Dr. Elizabeth Joy

- University of Utah Health Sciences Center




Konsekvenser af inaktivitet

® 30 % af iskeemiske hjertesygdomme skyldes fysisk inaktivitet

e 27 % af diabetestilfaelde skyldes fysisk inaktivitet

e 21 % af brystkraefttilfaelde skyldes fysisk inaktivitet

e 25 % af tilfeelde af tyktarmskraeft skyldes fysisk inaktivitet

e Fysisk inaktivitet er den fjerde starste risikofaktor, nar det kommer til dedelighed globalt

* 80 % vil opleve rygsmerter pd et tidspunkt i deres liv—mens 80 % af alle rygsmerter kan forebygges. Heraf er fysisk aktivitet
den bedst kendte forebyggende metode for rygsmerter forarsaget af stillesiddende adfeerd.
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Sygedage — en dyr omkostning

Danskerne har i gennemsnit en del sygedage om aret. Sygedagene kan have mange forskellige arsager, men mange af
dem er helt sikkert relateret til smerter ved for meget stillesiddende arbejde. Det ger ondt pa medarbejderen, men ogsa pa
arbejdsgiveren, som skal betale for den tabte arbejdsfortjeneste.



Fordele for arbejdsgiveren

Der er mange fordele ved at bruge have-/senkebordet — bade
direkte for medarbejderne, men ogsa for arbejdsgiverne.

e Faerre sygedage

* Qget produktivitet

e Forbedret arbejdskvalitet og effektivitet

e Starre grad af samarbejde mellem grupper af medarbejdere
e Bedre fokus og mindre stress




Variation er altafggrende

Flere studier viser, at det er en god idé at dele den siddende tid pa kontoret op, for at reducere de negative falger.

Vi anbefaler, at du star op i omkring 2 timer i labet af en 8-timers arbejdsdag. Det vigtigste er variation. Det er derfor bedre at
std mange gange i lebet af dagen, end kun at std i meget lange perioder.

. _ 1 5 min. per time
t/dag staende, deles i
L 4
*

L 4
*

Er du udfordret?

Fortvivl ikke, hvis du ikke er vant til at st3, og
synes 15 minutter fales laenge. Start med at sta 5
minutter af gangen og @g gradvist tiden til de 15,
efterhanden som din krop veenner sig til at sta.




Haeve-/saenkeborde forbedrede trivslen og minimerede
antallet af sygedage

|
En global virksomhed med omkring 6.000 ansatte gav deres steget til 70 Y. | samme periode oplevede virksomheden et
medarbejdere have-/sankeborde. Et studie viste, at efter tre markant fald i antaIIet af sygedage.

méneder rapporterede 65 %, at deres trivsel var blevet bedre o000 o
Tdreed

ved at bruge de hejdejusterbare borde. Efter seks ar var tallet

Return on investment

[falge James Levine, Director of Obesity Solutions pa Mayo Clinic og Arizona State University, er ROI typisk hvad der svarer til

20-50 kr. for hver 7 kr. investeret

i interventioner pa arbejdspladsen, der hjeelper folk med at vaere med aktive pa jobbet.
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Haeve-/saenkeborde forbedrer effektiviteten

e Brugere af haeve-/saenkeborde siger, at de er
mere arvagne, opgave-drevne og positive.

e Undersagelser viser en direkte forbindelse
mellem sunde medarbejdere og @get
effektivitet.

e Stdende mader er kortere og mere effektive.

* At std op giver en bedre arbejdsstilling og
reducerer risikoen for rygsmerter.

* Bevaegelse i arbejdsdagen ager

energiniveauet, iseer om eftermiddagen. \ !




Tips til at sta mere
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Heev bordet, hver gang du forlader det
Bade nar du skal hente kaffe, til printeren, pa toilettet eller til frokost. Sa er bordet haevet, nar
du kommer tilbage, og du starter automatisk ud med at sta.

Fa pamindelser om at st
Find en metode eller software, der passer til dig. Seet en alarm pa telefonen, brug stopuret eller
find en app.

Tal med din kollega i stedet for at e-maile
G4 skridtene hen til din kollega i stedet for at sende en mail. Maske er du endda s3 heldig, at
din kollega haver bordet, sé | kan snakke i gjenhgjde.

Sta op til mader
Prgv at holde et kortere made staende. Til leengere mader kan du sagtens stille dig op bagerst i
lokalet — det giver tilmed et energiboost.

Ga en tur i pausen

Kan du spise frokost pa 20 minutter? Sa har du 10 minutter til at ga en tur i nabolaget. Fa dine
kollegaer med og ga en tur, hvor | far pulsen op og frisk luft. Det giver fornyet energi til at klare
eftermiddagen bag skaermen.




Rejs dig op og bliv sundere

Nar du skifter mellem at sidde og sta i lebet af arbejdsdagen, bevaeger du dig automatisk mere. Dette betyder ogsa, at du
forbraender flere kalorier. Forskere har vist, at nar kontorarbejdere star og arbejder, forbraender de 50 kalorier mere i timen.
Hvis man star to timer om dagen, svarer det til:

e

22.000 ® 5,5

kalorier marathons
pa et ar pa et ar

Som ekstra bonus far man desuden:

Jget
muskel-
aktivitet

Bedre
Blod-
sukker-
regulering
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