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Ensformige bevaegelser og

gentage belastninger af
samme muskelgrupper
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Kroppens aktivering af de samme
muskelfibre ved samme arbejde -
askepotfibre - de star tidlig op og gar
sentiseng

.. Hvordan kunne man taenke det ind pa jeres specifikke arbejdsplads?

merteriarmog hand?

Askepotfibre - de star tidlig op og gar sent i
seng



Naglen ligger i at fa varieret dagen - integrer rutinerne i hverdagen

Sma skridt - forsgg max at aendre en vane i ugen

* Prgv at koble nogle gvelser pa dine faste arbejdsrutiner fx.
o Nar der hentes kaffe
o (53 en tur nar telefonen ringer
o Lav en gvelse nar du venter ved kopimaskinen
o Inden du garindibilen
o Inden du gar til frokost

o |nden du har et mgde
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ARM OG HANDLED
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HVORDAN KAN DU SOM SUNDHEDSAMBASSADGR
BIDRAGE TIL AT ANDRE VARIERE DERES ARBEJDSDAG?

SYNLIGHED

Fx bruge OfficeFit plakater til at haenge op som i mandags blev sendt via mail til jer

Hsenge nudging plakater op - jeg smider lige et par i chatten

Vi er flokdyr s& haev dit bord og flere vil vaere med

Evt. Snak med kollegaerne om det er ok | hejser hinandens borde, mens man fx henter kaffe?

ITALESAT

| gangseet en walk and talk hvor folk kan vende hvilke bevaegelses initiativer de har interesse i.

Pa mgder italesaette bevaegelses initiativer- fx challenge, plakater eller udfordringer
Opfordre til at udfordre hinanden pa ruter i appen
Start en walk and talk | denne maned og se hvilken ekstra hygge snack | kan na at forbreende

IGANGSAT

Saet et fast tidspunkt og fast sted hvor | mgdes til aktiviteter

Inviter jeres kollegaer til at deltage gennem jeres outlook kalender

Hold ved aftalenlll Ogsa ved lav tilslutning, der vil formentlig komme flere.
Italesaet hvordan de maerkes | kroppen

FORBRZND DINE EKSTRA HYGGE SNACKS VED AT GA

BEREGNET UDFRA EN PERSONPA 80 KG

EN KOP SORT KAFFE CAFFE LATTE EN DASE COLA

2S¢l 25 ¢l 33 ¢l
0 KCAL 120 KCAL 139 KCAL
0 KM / O SKRIDT 1,5 KM / 2250 SKRIDT 1,7 KM / 2600 SKRIDT

FLODEBOLLE ET STYKKE KAGE EN HOJ SNEGL
1 stk. 30 gram 100 gram 110 gram
104 XCAL 400 KCAL KCAL 447

1,3 KM / 1950 SKRIDT 5 KM / 7500 SKRIDT 5,5 KM/ 8300 SKRIDT

PRESTIGE CHOKOLADE SNICKERS BAR RUNDST

S gram 50 gram med marme

27 KCAL 241 KCAL 503 KCAL

0,3 KM / 500 SKRIDY 3 KM / 4500 SKRIDT 6,3 KM / 9400 SKRIDT

HVOR LANGT SKAL DU GA? UDFRA TOMMERFINGERREGELEN: DU FORBRANDER CIRKA 1
KCAL PER KILO, DU VEJER, PR. KILOMETER, DU GAR.

OFFICEFIT

TTAY ACTIVE WHLE WORKING




Sporgeskema

Jeg ligger et spgrgeskema i chatten, som
jeg haber | har lyst til at besvare , sa vi kan
blive endnu bedre.

https://forms.gle/xduQRrppPtKKZMz17







	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6

