


L.ad os kore
bordet op...

En gang i timen

Fer vi gar til mede

Inden vi gar til frokost

Nar en kollega kerer bordet op

Nar vi far en reminder pa vores computer eller mobil

Inden vi gar hjem

Vil du hjeelpe mig med at huske det?

Vidste du?

% Det koster faktisk kun ca. 10% ekstra energi at sta frem
for at sidde. Til gengeeld bruger du 35% mere energi, nar
du skifter stilling! S& ved at veksle mellem stdende og
siddende kan du booste effekten yderligere. Du skal altsa
ikke sta op dagen lang, for at fa maksimalt udbytte.



Velliv

helbred

- varierede arbejdsstillinger



Lad os afbryde
siddetiden ved
at...

Ga hen til hinanden og tale ansigt til ansigt i stedet
for at maile.

Spise frokost et andet sted end foran computeren.
Tag fx madpakken med og ga en tur sammen.

Flytte skraldespanden leengere veek.

Lave en reminder om at skifte stilling hvert 30 minut.

Vealge en kaffemaskine, printer eller toilet lidt leengere
vaek.

Tage trappen frem for elevatoren.

Vil du hjalpe mig med at huske det?






Lad os fa gang i
modet ved at...

Angive i mgdeindkaldelsen, at mgdet er stdende
eller gaende.

Leegge staende pauser ind i de lange mader
- fx ved skift af opleegsholder eller emne.

Holde de uformelle korte mader staende
- fx ved den enes skaerm eller ved kaffemaskinen.

Planlaegge bestemte mader som walk & talk
- fx status- og 1:1-mader.

...0g lad os hjalpes ad med at huske det!

Vidste du?
% At pa 5 uger forbraender du vaesentlig mere energi ved
at std op og arbejde i 3 timer hver dag end ved at lgbe

et maraton. Du kan booste effekten endnu mere, hvis du
fx holder gaende mader, tager trappen osv.






Kaere leder

Sta op for dit
team ved at...

Ga foran, som det gode eksempel.

Anerkende gode initiativer.

Veere dben for at afpreve nye madeformer.

Afholde 1:1 og dele af MUS-samtaler gaende.

Veer nysgerrig pa, hvordan bevaegelse kan integreres
i jeres opgavel@sning.

Vaere kreativ, nar der skal skabes nye faciliteter
til gdende og staende meader.

Have et hgjt madebord pa eget kontor til alle
de sma mader.

Vidste du?
% De signaler du som leder sender med din adfaerd,
er afgerende for, hvad dine medarbejdere oplever

som legitimt. Fx at holde staende mader.



