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More hearts. More life. Together.
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Guldlok-princippet: den rette dosis bevaegelse fysisk aktivitet

Fra Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmiljo (NFA)

FOR MEGET / FORKERT

Ensidigt, hardt eller for intenst fysisk
arbejde — overbelastning og risiko
for skader.

FOR LIDT

Stillesiddende kontorarbejde.
Kroppen er i tomgang det meste af
dagen — traethed, uro og
nedslidning over tid.

| storrumskontoret er udfordringen - vimangler den rette dosis bevaegelse i labet af dagen.

Vi sidder for meget ned og bevaeger os for lidt.




Virksomhedernes sundhedsparadoks

Op til25%
mindre sygefravaer

Op til 41%
mindre stress

58,6%

af danskerne er
fysisk inaktive
(i 2017 var det 29%)

Hojere Dget
sygefravaer stress

Medarbejdere

7 ud af 10

Lavere Darlige
produktivitet trivsels-
malinger

Vil faktisk gerne
bevaege sig mere,
men..

Op til 23%
sterre produktivitet

30% hojere trivsel
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Lev sa laenge som muligt

Udskyder
behov for
hjemmepleje
Qar

Engang talte vi skridt. | dag ved vi, at pulsen ogsa skal op.

Reducerer risikoen for 32
definerede sygdomme, herunder:

Uden motion « Hjertekarsygdomme
I
Skrantefti ar Alvorlig sygdom Diabetes 2
: Kraeft
Med motion
Knoglerne
Skrantefri ar Alvorlig sygdom
Hjernen
Kilde: Bente Klarlund Pedersen, "Yngre med arene’, Gyldendal 2020. Mental sundhed
7 ekstra
levear
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Lev bedre mens vi lever

Sleep

Improves sleep quality

Cognitive Health
Enhances thinking, learning

and judgement skills

Body Weight
Helps maintain a heaithy
body weight

Balance and
Coordination

Reduces risk of falls
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Mental Health

Reduces symptoms of
depression and anxiety

Disease
Prevention
Prevents and manages
chronic diseases such as
cardiovascular diseases,

cancer and diabetes

Fitness
Improves muscular and

cardiorespiratory fitness

Functional
Strength

Improves bone health

Du bliver mindre stresset

Du far mere overskud og energi

Du sover bedre

Du bliver gladere og mere positiv
Du far et steerkere immunforsvar
Du far mere selvtillid

Du gger dine kognitive evner

Du forebygger livstilssygdomme




Hvad skal der til? - WHO'’s anbefalinger - pulsen skal op

8 r
150 2

minutter gange

om ugen med aktivitet af moderat T om ugen med muskelstyrkende
intensitet. Alt, hvad der far dit hjerte aktivitet (a 30 min.). Lav aktiviteter, der
til at sla hurtigere, teeller med. far dine muskler til at arbejde hardere

end normalt.

O{:O w‘{'v IK\‘ F&\ i‘ij /1\*]1 ? _A°
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Ny forskning om mikrotraening
- blot fa minutter dagligt gor en stor forskel

Mikrotraening er korte aktiviteter af fa sekunders eller minutters varighed udfert med hgj intensitet (>85% af max puls)

FYSISK AKTIVITET
REDUCERER RISIKOEN FOR
KARDIOVASKULZAZR HAENDELSE

Relatw risko (%

300

Fysisk aktivitet om ugen (menutter)

Kilde: Mikrotraening - Hvert sekund taeller
Af Morten Hostrup og Jens Bangsbo. Dec. 2025
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Kort om IQNITER

Med 15 ars erfaring med pulsbaserede losninger ved vi, hvor stor en forskel

det gor for sundheden, nar man far pulsen op.

.....

Chariot Heather John Katie
124 WE 169 148
76% | *76% | ¥82% | *77%

Kelly Lisa fona

i

0252 MR ‘I e
IQNITER blev etableret i | 2020 udviklede vi
Aalborg i 2011 med det mal, vores mobil app til
at hjeelpe motionister til at fa individuel traening

mere ud af deres traening

") i

| 2022 udviklede vi Coach-
modulet sammen med Fysio
Danmark

| 2023 udviklede vi Tael
Hjerter med den klare
mission, at hjselpe alle til
at leve leengere og bedre

| 2024 fik vi de forste
kunder igang med at teelle
hjerter og i 2025 kan vi tale
om Proof of business med
over 20 kunder

v
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Teel Hjerter er faellesskab, sundhed og belonning

More hearts.
Malet er 150 hjerter om ugen efter e e Together. |
WHO's anbefaling. Helt enkelt - for —_—_— Kernen i Tael Hjerter er faellesskabet.
hvert minut, din aktivitet har S Medarbejdere samles i hold, som hver
sundhedsmaessig gevinst, far du ét o —_—— = uge hjgelper hinanden med at na 150
hjerte. 08 Sepember- 14 eptember hjerter. Alt kan falges live i appen og

WHO recommends minimum 150 Hearts per week

' 32 Hea to improve your physical and mental health, prevent pé V”’ks om heden S daSh boa rd

diseases and live longer and better.

- FTE
1 25 Hear Hearts (2]
;‘ f“ 3in%

. \ Aalborg
\, '
\_
67%
(o]
of your | Coperhagen @) Average

maxheartr: | Goals

Your Weekly
@ 08 September IONIER

More life. 2 ! A
Medarbejderne far et enkelt og = i \ Man kan 6asa bruge Garmin
visuelt vaerktej, der hjeelper dem B— " . wagtch ellegr Android ’
med at vise, om de bevaeger sig | enheder, da vi er kompatible
nok i hverdagen og om intensiteten 3 nla » ¢ Howrs (w30 d d fleste devi
kommer op, der hvor det giver en | = e ' R A mer € rieste devices.
sundhedsmaessig effekt. e e = = N TP
SIE (= =@
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Fordele ved at bruge pulsen

Er man er i knap sa god form,
optjener man lettere hjerter - lidt
som et handicap i golf

Alle aktiviteter taeller - bare vi far
pulsen op.

Bade aktive og inaktive fra alle
afdelinger kan vaere med samtidig
- det styrker faellesskabet pa tveers
I virksomheden
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TZALHJERTER

12 ovelser der fér pulsen op - ingen omklcedning - for alle

o March pa stedet

Left knaeene let, sving armene.

e Knecebgjninger

Scet dig tilbage, ret ryg.

12gange

o Spreellemand

Arme og ben ud og ind.

=g

20 gange

o

Skulderkredse

Rul skuldrene roligt rundt.

10 hver vej

Skyggeboksning

Slé hurtigt ud i luften.

Udfald

Treed frem, bej kneeet.

8 hvert ben

o Heje knceloft

Treek knceene hejt op i tempo.

o Sidebgjninger

Streek til siden, skift.

8 hver side

Straek mod loftet

Straek armene hojt op.

+

10 gange

o Rejs dig fra stolen

Op og ned uden hcender.

9

12gange

Hofterotation

Kredsen hofterne rundt.

8 hver vej

@ Knazbgjning med hop

Boj knae, hop let op.

12gange




Faellesskab skaber
sundhed... ...0g trivsel

%o compliance for teamet!!

@ Ananasbrus @@ Classic Ekstra Strong @ Exotic @@ Folkets Cola Hindbzerbrus @@ Hyper Malt Passionsbru ReSUltatet u

© Gennemsnit

150 Hearts v Gruppe v 9

100% . Arn iorden &2 = ¢ o
50-70% af medarbejderne er med .

80% | —— EEOR- ‘

o . 60-80% nar WHO's anbefaling gletl o &k

40%

Kudo ¥ o b °

il

0%

Uges Uge9 Uge10 Uge11
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Teel Hjerter & mikrotraening rammer Guldlok-princippet

Sadan leverer vi den rette dosis bevaegelse - uden at forstyrre driften

@

TILPAS MANGDE

Korte mikrotraeningspas flere gange

dagligt, integreret i arbejdsdagen -
sma doser, der teeller.

¥

TILPAS INTENSITET

Pulsmaling sikrer, at hjertet kommer
op i det rette leje. Ikke for lidt, ikke
for meget.

.2

TILPAS VARIATION

Skiftende gvelser bryder den
stillesiddende rutine og aktiverer
kroppen pa nye mader.

Resultat: bevaegelse bliver feelles adfaerd, males pa puls og dokumenteres med data
— sundere medarbejdere og bedre arbejdsmiljo i storrummet



Hvad far I?

1. Professionel
opstart & setup

6. Faellesskab,
sundhed, trivsel - og
en staerkere bundlinje.

2. Kickoff, der skaber
mening og motivation

5. Leobende
feedback &
rapportering

raerery 3. Virksomhedsdashboard
Illlllllllll | med real-time indsigt

v
Teol Hjerter

4. Faelles —
konkurrence, der =
styrker kulturen
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Arshjul

Maj-Juni
Feelles kampagne
mellem teams
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Februar
Faelles kampagne
mellem teams

September
Faelles kampagne
mellem teams

November
Feelles kampagne
mellem teams

-App nudger til at
txelle hjerter og lave
gvelser mellem
konkurrencer

-Konkurrencer med
lodtraekning blandt
alle, der har naet 150
hjerter per uge.



Vi taler ogsa med de vigtigste aktorer for at lese sundhedskrisen
og Vi udfordrer den politiske dagsorden med fokus pa forebyggelse

. Hjerte
foreningen

AgT|V SUNDHED

“]tm Det Nationale Forskningscenter
FEDERATION == for Arbejdsmilje

) KGBENHAVNS

. - UNIVERSITET

niversity of
Southern Denmar

SDU-&

Partnerskab om
Hjertesund
Arbejdsplads

Forskningsprojekt
med Bente
Klarlund og et
hold af hendes
patienter

Forskningsprojekt
med NFA og
rengeringsassistenter,

Partnerskab og med
om puls og

Hjerteforeningen

Jens Bansbo og
Morten Hostrup om
mikrotraening og
evidens

Indgar i boardet for
VILPA, et internationalt
studie, der undersager
effekten af puls og
bevaegelse for inaktive

Q

novo nordisk

FOLKEM@DET
Paneldebat med:

iningen _§AL:  DANSKERHVERV

nnnnn

DA *
_—
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Tak

Kontakt:
Lars Peter Busch
21408040
lpb@igniter.com

www.igniter.dk


mailto:lpb@iqniter.com
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