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Stå sammen - sid mindre
Så bliver arbejdsdagen langt sundere

Vellivs ”Stå sammen”-koncept handler om at få mere  
bevægelse i løbet af arbejdsdagen, og dermed forbedre 
energiniveau og helbred.

For at gøre det enkelt at gå til, har vi udarbejdet denne  
vejledning med gode råd og inspiration til at drive indsatsen, 
samt et tilhørende sæt af kommunikationsmateriale, som  
I frit kan benytte.

Konceptet indeholder:
•   En vejledning (den du sidder med) til dig, som skal

igangsætte indsatsen
•   En informationsfolder til jeres medarbejdere
•   Seks værktøjer til at komme op af stolen

(5 kort og en poster)
•   En roll up
•   En skabelon til en intranetnyhed.

Vi håber, at materialet vil være en hjælp til at komme godt  
i gang med en mere aktiv arbejdsdag. Hvis I får mod på at 
prøve flere af vores koncepter til sundhedsfremmende 
indsatser, skal I blot kontakte os.

Med venlig hilsen

Velliv
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Målgruppe
Målgruppen er alle, som har en stillesiddende arbejdsdag.

Hvorfor er det vigtigt?
Omkring halvdelen af alle danskere sidder stille på jobbet. 
Undersøgelser foretaget af SDU og NFA viser, at 41 % af  
alle danskere er stillesiddende i 10 timer eller mere i løbet 
af dagen. Vi sidder i bilen til arbejde, sætter os på kontor-
stolen, sidder i bilen på vej hjem, sætter os i sofaen, og  
vi sidder rigtig meget med vores skærme. Bevægelse er 
ikke en nødvendig del af vores opgaveløsning, og derfor 
kræver det en ekstra indsats at nå Sundhedsstyrelsens 
minimumsanbefaling for fysisk aktivitet på en halv times 
fysisk aktivitet om dagen ved moderat til høj intensitet.  

Langt de fleste ved godt, at det er sundt at være fysisk 
aktiv, og at regelmæssig motion gavner helbredet, 
forlænger livet – og ikke mindst antallet af raske leveår. 
Men selvom de fleste ved, at inaktivitet er skidt for krop 
og sind, kan det være svært for den enkelte at skabe den 
forandring, som skal til. Derfor er en fælles indsats på 
arbejdspladsen et rigtig godt sted at starte.

Hvorfor er det så svært?
I tidernes morgen var det hensigtsmæssigt at økonomisere 
med kræfterne, fordi føden var knap, og det kostede 
masser af energi at gå på jagt eller dyrke jorden for at sikre 
familiens overlevelse. Der var rigeligt at bruge kræfterne 
på, og derfor undgik man ”unødvendig motion”. Vi er altså 
kodede til at spare på energien, men i dag ser virkeligheden 
helt anderledes ud. For en stor del af os, er problematikken  
nu omvendt: Vi har så rigelig adgang til mad og drikke, 
men ingen særlig anledning til at røre os. En livsstil, vi ikke 
skabt til, og som vi ikke har godt af. På en arbejdsplads 
kan vi hjælpe hinanden med at bryde vanerne, komme  
op af stolen, få mere energi og et bedre helbred.

Som virksomhed handler det om at drive en bæredygtig 
organisation, som understøtter medarbejderne sundhed, 
så de trives bedre, har færre smerter og mindre stress. 
Det er både socialt ansvarligt og en god forretning.

Hvad gør inaktivitet ved kroppen?
Motion og bevægelse har stor betydning for vores  
overskud og mentale sundhed. Manglende fysisk aktivitet 
giver øget risiko for dårlig søvn, overvægt, diabetes, 
hjertekarsygdomme, flere kræftsygdomme og for tidlig 
død. Når vi ikke bruger de store muskler i lår og baller, 
bliver de svagere. Det har betydning for fedt-sukker-
stofskiftet og giver øget risiko for sygdom. Derudover  
kan mere bevægelse og varierede arbejdsstillinger 
reducere smerter i nakke, skulder og lænd – noget  
som mange med skærmarbejde er plaget af. 

Det er altså ikke småting, vi sidder os til, men heldigvis 
kan de mange negative effekter af inaktivitet forebygges 
med enkle midler. Dermed ikke sagt, at det er let. For det 
kræver et vedvarende fokus, og en beslutning om at gøre 
op med den passivitet, som mange vaner og strukturer er 
med til at fastholde. Der findes ikke noget quick fix, men 
står vi sammen om det, bliver det sjovere og lettere.

Tag stilling som virksomhed
Som arbejdsplads kan I spille en betydelig rolle i forhold 
til at reducere siddetiden for jeres jeres medarbejdere. 
Netop for de medarbejdere, som sætter sig i sofaen, når de 
har fri, vil selv en lille smule mere bevægelse i løbet arbejds-
dagen gøre en stor helbredsmæssig forskel. I skal altså 
ikke tænke, at en arbejdspladsindsats er spildt på de 
medarbejdere, som er inaktive i fritiden. Netop for den 
mindst aktive gruppe, vil den smule ekstra aktivitet, som 
kan indarbejdes i arbejdsdagen, betyde et stort sundheds-
mæssigt løft. Et løft som vil komme både arbejdsplads og 
medarbejder til gode. På arbejdspladsen kan kombinationen 
af strukturelle indsatser og det kollegiale fællesskab hjælpe 
varige vaneændringer og gode rutiner på vej.

Mål og middel 
Målet med indsatsen er slet og ret at sidde mindre og at 
nedbringe de perioder, hvor vi sidder ned i sammenhæng 
i mere end 30 minutter. Det gøres ganske enkelt ved at 
integrere små afbrydelser og variation i arbejdsdagen.  
Vi skal mere op af stolen – stå og gå mere. Udfordringen 
er at finde netop de måder at gøre det på, som giver 
mening for jer, så det fungerer i praksis og på lang sigt. 
På papiret er det enkelt, men erfaringen viser, at man  
ikke skal undervurdere opgaven, når vaner og rutiner skal 
forandres. Så hvordan gør I det? Med afsæt i et veldoku-
menteret forskningsprojekt1, får I her hjælp og inspiration 
til at komme i gang. 
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1.  Take a stand! https://www.sdu.dk/da/sif/forskning/
projekter/take_a_stand_cfi/interventionen



Sådan kan I gøre 
Dette koncept indeholder forskellige muligheder for at 
skabe opmærksomhed omkring den stillesiddende adfærd. 
Noget er mere krævende end andet, og kan dermed også 
skabe en mere systematiske tilgang til at arbejde med 
sundhed og trivsel på arbejdspladsen, men det er helt  
op til jer, hvor mange af elementerne I inddrager. 
Indsatsen spiller på 4 strenge:

Oplysning
I formidler information til medarbejderne omkring 
stillesiddende adfærd, og hvordan sundhed og trivsel 
kan øges gennem mere bevægelse.

Inspiration
I kan omsætte viden til handling ved hjælp af 6 værktøjer 
med forskellige temaer. Ved at udvælge de værktøjer, som 
appellerer til jer, kan indsatsen tilpasses jeres arbejdsplads. 
Overskriften på de seks værktøjer er: 1) Bordet fanger 2) 
Forandring fryder 3) Gang i mødet 4) Leder du efter nye 
løsninger 5) Stå et maraton og 6) Fælles opstand.

Strukturer
Her ser I på mulighederne for at skabe nogle fysiske 
ændringer på jeres arbejdsplads, som understøtter en 
mere aktiv arbejdsdag – fx faciliteter til stående møder 
eller ruter til afholdelse af gående møder. 

Individuelt
Her giver I mulighed for at jeres medarbejdere kan sætte 
individuelle mål og få støtte undervejs via e-mails med  
tips og motivation og små påmindelser. Et af kortene i  
konceptet kan også bruges til at holde styr på sine mål.

God kommunikation er vigtig
Vi anbefaler at I er tydelige i jeres kommunikation, så det 
står klart for alle, hvorfor I gennemfører indsatsen, hvordan 
I gør det, og hvad I forventer at opnå. Brug de kanaler, I 
har til rådighed fx intranet, mails, skærme, plakater, små 
motiverende film eller andre måder at få jeres budskaber 
igennem på.

Værktøjer i konceptet
Med en række værktøjer får I konkrete forslag til, hvordan 
arbejdsdagen kan gøres mere aktiv. Benyt dem, som giver 
mening for jer. 

Bordet fanger 
Kortet sætter fokus på at 
bruge hæve/sænkebordet 
aktivt i hverdagen.

Forandring fryder
Kortet sætter fokus på 
at skifte stilling cirka  
hver halve time.

Gang i mødet
Kortet sætter fokus på  
alternative mødeformer.

Leder du efter 
nye løsninger?
Kortet giver inspiration  
til, hvordan lederen kan 
være foregangsmand.

Stå et maraton
Kortet anvendes som  
motiverende element, 
hvor medarbejderen kan 
sætte et personligt mål, 
og evt. konkurrere med en 
kollega eller teamet om at  
gennemføre udfordringen.

Fælles opstand
A3-plakaten sætter fokus  
på, hvordan I i fællesskab  
kan skabe vaneændringer.
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10 tips til at stå sammen 
1. Dagens tal

 Skriv ned, hvor meget I skal stå op 
den pågældende dag.

2. Find en stå-makker
Aftal, at I rejser jer op sammen.

3. ‘Ugens Stand Upper’
 Udvælg hver uge den kollega, som har 
hjulpet gruppen til at stå mere.

4. Stående afdelingsmøder
Vælg faste møder, som holdes stående.

5. Fælles kontorgymnastik
 Det kan fx være inden frokost eller 
statusmødet.

6. Bordene op
På et bestemt signal kører alle sit bord op.

7. Stående fejringer
 Benyt anledningen til at stå sammen 
og få god energi.

8. Hent mad
 Stil morgenmad, frugt, kaffe og the 
på en buffet - ikke på mødebordet.

9. Par-stå-stafet
 Når den ene sætter sig, kører den 
anden bordet op.

10. Del gode erfaringer
Begejstring smitter!

En gang i timen
Før vi går til møde

Inden vi går til frokost
Når en kollega kører bordet op

Når vi får en reminder på vores computer eller mobilInden vi går hjem

Lad os køre bordet op…

Vil du hjælpe mig med at huske det?

Vidste du?
Det koster faktisk kun ca. 10% ekstra energi at stå frem 

for at sidde. Til gengæld bruger du 35% mere energi, når 

du skifter stilling! Så ved at veksle mellem stående og 
siddende kan du booste effekten yderligere. Du skal altså 

ikke stå op dagen lang, for at få maksimalt udbytte. 

- men sid ikke for længe…
Bordet fanger! 

Motion og bevægelse har stor 

betydning for vores overskud og 

mentale sundhed, men under-

søgelser viser, at voksne med 

kontorarbejde tilbringer største-

delen af de vågne timer siddende 

– mere end 10 timer bliver det til 

dagligt for mange af os. Vi sidder 

i bilen til arbejde, sætter os på 

kontorstolen, sidder i bilen på vej 

hjem, vi sætter os i sofaen, og vi 

sidder rigtig meget med vores 

skærme. Det er vi ikke skabt til, 

og det er ikke sundt for os, men 

heldigvis kan vi gøre noget ved det. 

Er du en af de mange danskere, 

som har et stillesiddende job, kan 

du gøre en stor forskel for din 

sundhed, ved at kigge dine 

rutiner efter i sømmene.

Det behøver nemlig ikke at koste 

blod, sved og tårer at blive en 

sundere udgave af dig selv. Med 

små vaneændringer i din arbejds-

dag, kan du forbedre din sundhed 

markant, og få mere energi, 

overskud og et bedre helbred. 

Hvad gør inaktivitet ved din krop?

Manglende fysisk aktivitet giver 

øget risiko for dårlig søvn, overvægt, 

diabetes, hjertekarsygdomme, 

flere kræftsygdomme og for 

tidlig død. Når vi ikke bruger de 

store muskler i lår og baller, bliver 

de svagere. Det har betydning for 

fedt-sukker-stofskiftet, og giver 

øget risiko for sygdom. Derudover 

kan mere bevægelse og varierede 

arbejdsstillinger reducere smerter 

i nakke, skulder og lænd – noget 

som mange med skærmarbejde 

er plaget af. Bevægelse styrker 

din mentale sundhed og holder 

din hjerne frisk.

Stå op for dit 
gode helbred

Alle stillesiddende kontorjobs kan sagtens forenes med bevægelse 

uden de store anstrengelser. Vidste du for eksempel, at hvis du står op 

og arbejder i 3 timer hver dag, har du på 5 uger forbrændt væsentlig  

mere energi end ved at løbe et maraton?  

 
Det er bare med at komme i gang. De små ting gør en kæmpe forskel! 

Brug Vellivs kort ”Stå et maraton” til at komme i mål.

Små skridt 
– stor effekt

Det kan være en god idé at alliere dig med en eller flere kolleger. På den måde bliver 

det sjovere, og I kan hjælpe hinanden med at gøre de nye gode vaner til en naturlig 

del af hverdagen. 

Tips til små aktiviteter, som gør en stor forskel

•  Brug hæve-sænkebordet - det har vi hørt før, men ikke desto mindre 

er det super effektivt.

• Vælg trappen frem for rulletrappe eller elevator.

•  En stor bold er et sundt alternativt til stolen. Bolden er en aktiv siddeløsning, 

som styrker muskler og stimulerer blodomløb.

• Stå når du har spist – det øger forbrændingen og fordøjelsen

• Stående og gående møder. 

•  Hold øje med dine skridt – brug en skridttæller, en sundhedsapp på din 

eller andre apps, som kan fortælle dig, hvor aktiv du er.  

Mange motiveres af at se deres tal stige.

• Lav stå-stafet med din kollega. Når den ene sætter sig, hæver den anden bordet.

Stå sammen om en mere 

aktiv arbejdsdag

Vidste du at…
Det koster faktisk kun ca. 10% ekstra energi at stå frem for at sidde.  

Til gengæld bruger du 35% mere energi, når du skifter stilling! Så ved at 

veksle mellem stående og siddende kan du booste effekten yderligere.  

Du skal altså ikke stå op dagen lang for at få maksimalt udbytte. 
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Pension og sundhed hænger sammen
Det er vigtigt for din tryghed, at din pensionsopsparing matcher 

dit liv og dine ønsker for fremtiden. På samme måde er det 

vigtigt, at din sundhed ikke spænder ben for dine drømme.

Vores forsikringer giver dig sikkerhed, hvis uheldet rammer, 

eller helbredet svigter. Men som dit pensionsselskab ser vi det 

også som en del af vores forpligtelse at komme problemerne  

i forkøbet ved at fremme sundhed, trivsel og det gode liv.

Velliv.dk/sundhedPå vores hjemmeside finder du et inspirerende sundhedsunivers, 

som kan hjælpe dig til bedre fysisk og mental sundhed livet 

igennem. På velliv.dk/sundhed kan du blandt andet tage  

temperaturen på dit stressniveau, få hjælp til at holde dig 

mentalt sund og få gode råd og værktøjer til at komme i  

gang med en mere aktiv hverdag.Velliv appHusk, at du altid kan få et enkelt overblik over din pension i 

Vellivs app. Download app’en i App Store eller Google Play.

Stå op på job- og få mere energi, overskud og et bedre helbred

Gå 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 gå en tur sammen.Flytte skraldespanden længere væk.Lave en reminder om at skifte stilling hvert 30 minut. Vælge en kaffemaskine, printer eller toilet lidt længere 

væk.

Tage trappen frem for elevatoren.

Lad os afbryde siddetiden ved at…

Vil du hjælpe mig med at huske det?
- varierede arbejdsstillinger gavner dit helbred

Forandring fryder!

Angive i mødeindkaldelsen, at mødet er stående 
eller gående. 

Lægge stående pauser ind i de lange møder 
– fx ved skift af oplægsholder eller emne.Holde de uformelle korte møder stående  

– fx ved den enes skærm eller ved kaffemaskinen.Planlægge bestemte møder som walk & talk 
– fx status- og 1:1-møder.

Lad os få gang i mødet ved at…

…og lad os hjælpes ad med at huske det!

Vidste du?
At på 5 uger forbrænder du væsentlig mere energi ved  

at stå op og arbejde i 3 timer hver dag end ved at løbe  

et maraton. Du kan booste effekten endnu mere, hvis du 

fx holder gående møder, tager trappen osv.

- mere energi, kreativitet og sundhed på jobbet

Gang i mødet

Gå foran, som det gode eksempel.Anerkende gode initiativer. 
Være åben for at afprøve nye mødeformer.Afholde 1:1 og dele af MUS-samtaler gående.Vær nysgerrig på, hvordan bevægelse kan integreres 

i jeres opgaveløsning.
Være kreativ, når der skal skabes nye faciliteter 
til gående og stående møder.Have et højt mødebord på eget kontor til alle 

de små møder.

Stå op for dit team ved at…

Kære leder

Vidste du?
De signaler du som leder sender med din adfærd, 
er afgørende for, hvad dine medarbejdere oplever 
som legitimt. Fx at holde stående møder.

Sådan hjælper du dit team til en sundere hverdag

Leder du efter  
nye løsninger?

Stå et maratonSæt flueben for hver dag, hvor du har droppet kontorstolen  

og i stedet stået eller gået i sammenlagt mere end tre timer. 

Når kortet er fyldt ud, har du stået et maraton.  Hvad venter du på? 

Uge Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag1

2

3

4

5

Stå et maraton
Vidste du, at hvis du står op og arbejder i 3 timer hver dag, har du på  
5 uger forbrændt væsentlig mere energi end ved at løbe et maraton? 
De små ting gør en stor forskel!
 
Hvis du står om kap med en kollega, øger du din chance for at gennemføre.
 
Skemaet på modsatte side bringer dig i mål.

På pladserne, færdige, stå!



Kom godt fra start 
At I sidder med dette materiale i hånden, er en god  
begyndelse. Det betyder, at I ønsker at skabe en positiv 
forandring. Nedenstående punkter kan være nyttige at 
tage i betragtning, når I skal gøre drøm til virkelighed.

Ledelsen  
I bør så vidt muligt inddrage ledelsen fra starten, da 
ledelsens opbakning er meget vigtig for at lykkes. Måske 
ønsker I at investere i høje mødeborde eller at ændre på 
vaner eller arbejdsmæssige rutiner. Er ledelsen ikke med 
på den, bliver det svært. Hvis det fx ligger i luften, at walk 
& talk er en tilsneget pause, kommer ingen medarbejdere 
til at holde gående møder. Omvendt vil det være en stor 
fordel, hvis ledelsen taler positivt om de forskellige initia-
tiver, og går forrest som det gode eksempel. Værktøjet 
”Leder du efter nye løsninger?” er målrettet inspiration  
til, hvordan lederen kan gøre det. 

Ildsjæle
Det kan være en god idé at finde og støtte de mest ivrige 
af kolleger i teamet, som kan hjælpe med at holde gryden 
i kog og løbende følge op. Det skal naturligvis været drevet 
af lyst og engagement. 

Nogle steder kan de ivrige kolleger være bannerfører, og 
tage en stor del af opgaverne, og andre steder kan de gå 
forrest som det gode eksempel. Det er vigtigt at afstemme, 
hvad deres rolle er, før I starter.

Inspiration til ildsjælenes opgaver

Facilitering: Fx indkøb og placering af højborde, 
udformning af gå-ruter og kort, tovholder i daglig-
dagen.

Opfølgning: Løbende dialog med kolleger – fx på  
et afdelingsmøde, hvor udfordringer og successer 
kan deles.

Fællesskab: At sikre fællesskabsfølelsen omkring 
indsatsen. Det er sjovere, når man er sammen om 
at nå de fælles mål.

Motivation: At være bannerfører i afdelingen, opfordre 
kolleger til at deltage aktivt fx ved at sende mails ud 
om at huske køre bordet op, eller måske køre kolle-
gernes borde op, så de er klar til næste dag.

Implementering og fastholdelse
For at undgå at medarbejderne oplever indsatsen som 
noget, de påtvinges ”oppefra”, kan det være en god idé at 
gennemføre en workshop, hvor I får talt om, hvorfor det er 
vigtigt at tænke variation ind i arbejdsdagen på kontoret. 
Her kan I drøfte, hvordan I i fællesskab kan skabe en 
sundere hverdag, og inddrage alle i at få afdækket 
barrierer og muligheder.

Afsæt i første omgang en måned til at implementere  
indsatsen. I kan tage afsæt i de tilhørende værktøjer.  
Hver uge kan I fx vælge et kort, som er omdrejningspunkt 
for jeres aktiviterer, så I den ene uge har særligt fokus på 
at bruge hæve-sænkebordet, den næste uge på alternative 
mødeformer osv. 

I kan også starte hver uge med et stående morgenmøde, 
hvor hver enkelt medarbejder vælger det kort, som ved-
kommende har lyst til at arbejde med i ugens løb. På næste 
uges morgenmøde vælges et nyt eller samme kort, og I 
kan samtidig benytte lejligheden til at dele sidste uges 
erfaringer og gode oplevelser. I kan kåre den forgangne 
uges ’stand up’er – den person som har formået at rykke 
sine vaner, eller været god til at motivere andre.  

Efter den første implementeringsfase kan det være at  
de gamle vaner kommer snigende, men fortvivl ikke. Det 
tager tid, så giv ikke op. Oplever I, at motivationen daler, 
kan det være en god ide at indføre nogle fokusuger, hvor  
I har ekstra opmærksomhed på dele af indsatsen. I kan fx 
tilføre et lille konkurrenceelement ved at præmiere den, 
der står mest.  

Rigtig god fornøjelse med projektet.

Med venlig hilsen 
Velliv
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