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• Evaluering og identificering af udfordringer og 
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Plan

• Baggrund med sundhedseffekter og anbefalinger mod stillesiddende 
adfærd / fysisk aktivitet

• Selvmonitorering med telefon og armbånd

• Forslag til apps

• Implementering på arbejdspladsen

• Andre sensorer/wearables + trends



Baggrund – hvorfor skal vi bryde stillesiddende adfærd?

• 55% af danskerne sidder ned mere end 6 timer (NFA) 

• 40% af alle medarbejdere i Danmark sidder ned 75% af arbejdsdagen (NFA, 2016)

• Stillesiddende adfærd er en selvstændig helbredsmæssig risikofaktor (Metaanalyser m.fl. Biswas. 2015) 

• Overvægt, Cancer, Hjertekarsygdomme og død

• På trods af Sundhedsstyrelsen anbefalinger 30 min. ved moderat til hård intensitet om dagen 

• Fysisk aktivitet i fritiden er måske ikke nok ved stillesiddende adfærd på arbejdet
• Afhængig af den individuelles daglige volumen af fysisk aktivitet (Ekelund 2016)

• Nyt fokus på let fysisk aktivitet og afbrydelse af stillesiddende aktivitet (1,5 - 3 MET)

• Svært at forholde sig til øget risiko for udvikling af livstilssygdomme i fremtiden

Biswas A: Sedentary time and its association with risk for disease incidence, mortality, and hospitalization in adults a systematic review and meta-analysis. Ann Intern Med. 2015;162(2):123–32
Katzmarzyk et.al: Sitting Time and Mortality from All Causes, Cardiovascular Disease, and Cancer. Med Sci Sport Exerc [Internet]. 2009 
Ekelund  et al. Does physical activity attenuate,or even eliminate, the detrimental association of sitting time with mortality? A harmonised meta-analysis of data from more than 1 million men and women. Lancet2016;388:1302–10



Smerter i bevægeapparatet -> et akut behov for at ændre adfærd 

• Begrænset evidens (Metaanalyse - Parry, 2019)
• Få studier af høj kvalitet (Objektive målemetoder, praktisk udfordring at finde 

deltagere med smerter) 
• Kan nedsætte smerter ved multikomponent intervention med hæve-sænkebord mm.

• Lænderygsmerter kan nedsættes efter 3 og 6 mdr (Gibbs 2018, Ognibene, 2016) 
• Nakke-skuldersmerter kan nedsættes efter 3 mdr. (Danquah, 2017) 

Anbefalinger

• International forskergruppe: Ingen guidelines på hvor meget man skal sidde 
og ej (Stamatakis, 2019)

• God praksis fra ”Take a stand” (SDU og NFA):
• At rejse sig hvert 30. min viste nedsættelse at fedtprocent og nakke-skuldersmerter 

efter 3 mdr. (Danquah, 2017) 

• 10.000 Skridt om dagen? Begrænset evidens for sundhedeffekter (Bassett
2017 m.fl.)
• Kenji tegn 万 (10.000) - Japansk reklame for skridttæller ligner en mand der går 

(Hatano, 1997)
• Mætningspunkt ved 7500 skridt om dagen (Lee, 2019) 

Bassett et.al:Step counting: a review of measurementconsiderations and health-related applications.Sports Med. 2017;47(7):1303-1315. doi:10.1007/s40279-016-0663-1
Stamatakis (2019). Is the time right for quantitative public health guidelines on sitting? A narrative review of sedentary behaviour research paradigms and findings. Br J Sports Med, 53(6), 377-382
Danquah IH et al. Take a Stand!-A multi-component intervention aimed at reducing sitting time among office workers- a cluster randomized trial. Int J Epidemiol. 2017;46(1):128–40.
Danquah IH et al: Effects on musculoskeletal pain from “Take a stand!” – A cluster-randomized controlled trial reducing sitting time among office workers. Scand J Work Environ Heal. 2017;43(4):350–7.
Lee, I-Min et al.  2019. “Association of Step Volume and Intensity With All-Cause Mortality in Older Women.” JAMA Internal Medicine, May.

万



7500 skridt - Mætningspunkt for risikofaktor

Lee, I-Min et al.  2019. “Association of Step Volume and Intensity With All-Cause Mortality in Older Women.” JAMA Internal Medicine, May.

n = 16.741 kvinder, Gennesnitsalder 72 år, Outcome: Antal døde, Follow-up 4,3 år



Adfærdsændring med teknologi

Social Cognitive theory

• Omgivelser
• Fysiske rammer / redskaber

• Kultur, normer, arbejdsmiljøpolitik

• Relationer, Venner, Kollegaer

• Personlige faktorer
• ”Know why”: Personlig oplevet behov og viden om konsekvenser

• ”Know How”: Redskaber og handlemuligheder

Off-The-Shelf teknologi:
• Tilgængeligt for alle -> Flere redskaber til adfærdsændring

Bandura A. Social foundations of thought and action : a social cognitive theori. Upper Saddle River, N.J.: Prentice Hall; 1986. xiii, 617 sider.



Skridttælling og selvmonitorering: Et redskab

• Aktivitetstracking kan være effektiv supplement på kort sigt (Stephenson, 2017, Buckingham 2019)
• Metaanalyse: Nedsætter stillesiddende adfærd -41 min/dag som del af indsats på arbejdsplads efter 3 mdr. 
• Aftagende effekt på længere sigt over 6 mdr. 

• Apps bør indeholde (Henriksen 2018)
• Automatisk aktivitetstracking (ikke manuel indtastning)
• Sociale netværk og grupper med andre brugere
• Automatisk reminder og notifikationer
• Opsætning af personlige mål
• Konkurrenceelement med ranglister, bagdes og belønning for opnåelse af mål

-Stephenson et.al Using computer, mobile and wearable technology enhanced interventions to reduce sedentary behaviour: a systematic review and meta-analysis. Int J Behav Nutr Phys Act [Internet]. 2017;14(1):105. 
-Buckingham, et.al (2019). Mobile health interventions to promote physical activity and reduce sedentary behaviour in the workplace: A systematic review. Digital health, 5, 2055207619839883.
-Henriksen et. al: Using Fitness Trackers and Smartwatches to Measure Physical Activity in Research: Analysis of Consumer Wrist-Worn Wearables. J Med Internet Res [Internet]. 2018;20(3):e110

Smartphone og app Fitnesstracker / Armbånd

Omkostning Ingen ekstra udgifter Ekstra beløb (fra 200 kr og op)

Data / sensorer ”Kun” bevægelsessensorer Bevægelsessensorer 
+ nogle har lyssensor til pulsmåling

Frihed Er nødt til at have telefon på dig Behøver ikke medbringe telefon



2 gratis forslag til sociale skridtællerapps

Stridekick Pacer

Pacer videopræsentation:
https://www.youtube.com/watch?v=8LACXvgbbFs

Stridekick videopræsentation:
https://www.youtube.com/watch?v=Q976TYOVYDY&t=185s

https://www.youtube.com/watch?v=8LACXvgbbFs
https://www.youtube.com/watch?v=Q976TYOVYDY&t=185s






2 gratis forslag til sociale skridtællerapps

Stridekick Pacer

IOS / Android Begge  (Android skal gennem Google Fit) Begge

Tilgængelig Fitness 
tracker

iOS: Garmin, Fitbit, Apple Watch, Misfit, Withings
Android: Alle (gennem Google Fit)

iOS: Apple Watch direkte (eller andre igennem Apple 
Health app)
Android: Kun Fitbit

Begrænsning på 
gruppemedlemmer

10 (i gratisversion) ? 

Videoøvelser Nej Ja 

Følg og optag ruter / kort Nej Ja

”Adventure challenge” 
(Fiktive ruter rundt i 
verdenen)

Nej Ja (kun en i gratisversion)

Muligheder i tilkøb / 
premiumversion

Flere udfordringer, ubegrænset antal gruppemedlemmer, 
udfordringer på op til 90 dage (ikke begrænset til 30 
dage), mm.

Deltage i flere digitale ruter med chechpoints, undgå 
reklamer, flere videoøvelser, mere dataanalyse, mm. 



App med til motion på arbejdet eller hjemme

• App: ”Træn selv” (Gratis)

• Udviklet af:
• Bevæg dig for livet (DGI og DIF)

• Ambition:
• Danmark skal være verdens mest aktive nation i 2025. 

• Hjemmeside: https://www.bevaegdigforlivet.dk/

• Youtube kanal:
https://www.youtube.com/channel/UC5nvDYleVegBaUrrbBTYHrQ

https://www.bevaegdigforlivet.dk/
https://www.youtube.com/channel/UC5nvDYleVegBaUrrbBTYHrQ






App med forslag til øvelser til smerter

• App: Træn smerten væk (gratis)

• Udviklet af: 
• David Høyrup Christiansen, fysioterapeut og seniorforsker
• Region Midtjylland
• Sundhed.dk

• Videopræsentation af app:
• https://www.youtube.com/watch?v=LT5lfpis0lw

https://sundhed.dk/borger/guides/apps-i-sundhedsvaesenet/Apps-vilkaar-og-betingelser/Traensmertenvaek-app-vilkaar-og-
betingelser

https://www.youtube.com/watch?v=LT5lfpis0lw
https://sundhed.dk/borger/guides/apps-i-sundhedsvaesenet/Apps-vilkaar-og-betingelser/Traensmertenvaek-app-vilkaar-og-betingelser




Multikomponent indsats på arbejdspladsen

• Multikomponent indsats mest effektiv (Chu, 2016) 

• Indhold bl.a.: (Take-a-stand, Justesen, 2015)   
• Foredrag/oplæg (Know why)

• Ambassadører (Take a stand)

• Ledelsen deltager aktivt

• Omgivelser: Fx Hæve-sænkebord, Stå-møder, Walk n’ talk 

• Påmindelser og nudging (fx over mail)

Chu et.al.:A systematic review and meta-analysis of workplace intervention strategies to reduce sedentary time in white-collar workers. Obes Rev. 2016;17(5):467–81
Kahn-Marshall: Making Healthy Behaviors the Easy Choice for Employees. Heal Educ Behav [Internet]. 2012 Dec 7 [cited 2018 May 24];39(6):752–76. Available from: http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22872583
Justesen, J. B., Eskerod, P., Christensen, J. R., & Sjøgaard, G. (2017). Implementing workplace health promotion–role of middle managers. International Journal of Workplace Health Management.

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22872583


Wearables til ”Den næste stilling er den bedste”

• Ingen causal sammenhæng ml. holdning + 
foroverbøjet nakke og smerter (Swain, 2020, 
Mahmoud 2019)

• Eksempler til wearables til at ændre siddestilling
• Lumolift, Upright - Ret siddestilling
• 8sense – Ændre siddestilling (Kan prøves på DokkX)
• Alex+ - Nakke sensor

Swain et.all (2020). No consensus on causality of spine postures or physical exposure and low back pain: A systematic review of systematic reviews. Journal of biomechanics, 102, 109312.
Mahmoud, N. et.al (2019). The Relationship Between Forward Head Posture and Neck Pain: a Systematic Review and Meta-Analysis. Current reviews in musculoskeletal medicine, 12(4), 562-577.



Trends / Under udvikling
• NAO robot faciliterer til stå op og mikrotræning 

• Smart tøj
• Lyser op efter stillesiddende adfærd
• EMG-aktivitet (Fx Precure)

• Smart måtte 
• Siddestilling, hjertevariabilitet og lys feedback

Brandstetter et.al: Working Out While Working. In Proceedings of the Tenth Annual ACM/IEEE International Conference on Human-Robot Interaction Extended Abstracts, Portland, OR, USA, 2–5 March 2015; ACM: New York, NY, USA, 2015; pp. 149–150. 
Harjuniemi, et. Al.:  Idle Stripes Shirt: Ambient Wearable Display for Activity Tracking. In Proceedings of the 2018 ACM International Symposium on Wearable Computers, Singapore, 8–12 October 2018; ACM: New York, NY, USA, 2018; pp. 254–259
Ren, X.; Yu, B.; Lu, Y.; Zhang, B.; Hu, J.; Brombacher, A. LightSit: An unobtrusive health-promoting system for relaxation and fitness microbreaks at work. Sensors (Switzerland) 2019, 19, 2162.
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