
Det ergonomiske 
arbejdsmiljø er vigtigt

Vi skal være på jobbet i mange år!

Arbejdsmiljødagen 13. november 2025

1

Karin Borup Herping

Ergonomi og arbejdsmiljø

kbh@humanhouse.com

2555 2088
Kilde: AT.dk

Jesper Østergaard

Sundhedskonsulent

joe@humanhouse.com

9363 2733



Det ergonomiske 
arbejdsmiljø er vigtigt

2

1. Opvarmning og småøvelser

2. Den nyeste viden

3. Er du fit til job?

4. Funktionel hjernetræning

5. Smerter og forebyggelse

6. Vaner og ændring af vaner



Opvarmning og småøvelser
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I har allerede været udsat for almindelige småøvelser, der virker.

Småøvelserne kunne fx være:

• Squats eller rejse-sætte-sig

• Lunges eller "udfald"

• Skulderåg op-tilbage-ned

• Armsving "langrend"

• Bagoverbøjning af ryggen 



Opvarmning og småøvelser
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Kilde: nfa.dk



Den nyeste viden
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Siden 1980'erne har man været opmærksomme på 

muskelskeletbesvær (MSB), og man har forsøgt at ændre praksis siden 

– men..... 

Kurven er endnu ikke knækket !



Hvordan står det til med ergonomien?

Skader som følge af ergonomiske belastninger

Årligt gennemsnit af de seneste 5 års anmeldte lidelser:

• 4700 Bevægeapparatskader 

• 4100 Psykiske sygdomme

• 2150 Øreskader

•  950 Kræftlidelser

•  660 Luftvejslidelser
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Hvordan står det til med ergonomien?

Oplevelsen af ergonomisk arbejdsmiljø

43% Arbejde med vredet ryg ¼ af arbejdstiden

42% Siddende arbejde ¾ af arbejdstiden

39% Stående eller gående arbejde ¾ af arbejdstiden

35% Bærer eller løfter ¼ af arbejdstiden

28% Skubber eller trækker ¼ af arbejdstiden

27% Gentagne bevægelser ¼ af arbejdstiden

25% Arbejde over skulderhøjde ¼ af arbejdstiden

22% Arbejde på knæ eller hugsiddende ¼ af arbejdstiden

Kilde: EU arbejdsmiljøagentur i Danmark
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Hvordan står det til med ergonomien?

Forebyggelse i det ergonomiske arbejdsmiljø

85% Anvender de tekniske hjælpemidler, der er til rådighed

63% Har de hjælpemidler til rådighed, der er nødvendige

58% Har fået oplæring eller instruktion i brug af tekniske 
hjælpemidler

Kilde: EU arbejdsmiljøagentur i Danmark
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Hvad koster MSB for samfundet?
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NFA-rapport om omkostninger ved muskel- og skeletbesvær 

De årlige omkostninger for samfundet estimeres til 31 mia. kr. 

Dette gælder for de arbejdsrelaterede muskel- og skeletbesvær, 

herunder sygefravær, pension m.v.

https://nfa.dk/da/nyheder-og-presse/nyheder/nyhed?journalId=11a67262-60d3-4e74-b415-ac2c00da7992
https://nfa.dk/da/nyheder-og-presse/nyheder/nyhed?journalId=11a67262-60d3-4e74-b415-ac2c00da7992
https://nfa.dk/da/nyheder-og-presse/nyheder/nyhed?journalId=11a67262-60d3-4e74-b415-ac2c00da7992
https://nfa.dk/da/nyheder-og-presse/nyheder/nyhed?journalId=11a67262-60d3-4e74-b415-ac2c00da7992
https://nfa.dk/da/nyheder-og-presse/nyheder/nyhed?journalId=11a67262-60d3-4e74-b415-ac2c00da7992


Hvad koster MSB for det enkelte menneske?

10Kilde: bfa-i.dk - Muskelskeletbesvær



Hvad koster MSB for arbejdstagerne?
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30-50% af alle arbejdstagere i Danmark oplever hvert år muskelskeletbesvær (MSB) i én eller flere 

dele af kroppen.

Kilde: NFA, Muskel- og skeletbesvær – www.nfa.dk , 2016-2022

Over 1 million danskere har i 2023 inden for det seneste år haft gener fra muskelskeletbesvær.

Primært i ryg, nakke/skuldre eller arme.

Kilde: NFA's Notat om muskelskeletbesvær, NFA 2023

Arbejdsrelateret muskelskeletbesvær var den hyppigste enkeltårsag til sygefravær i Danmark i 2020. 

Godt 1 ud af 4 langtidssygemeldinger skyldes MSB.

Kilde: [DA arbejdsmiljøstatistik, 2021]
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Samtale i grupper

Er du fit til job?



Funktionel hjernetræning

Mikropauser i hverdagen
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Smerter og forebyggelse
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Grundlag for materialerne  



Tal om smerter - tag handling sammen

www.godtarbejdsmiljo.dk/talomsmerter 

http://www.godtarbejdsmiljo.dk/talomsmerter


Tal om smerter – gode råd og overvejelser
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Ledelse og AMO

1. Sæt smertehåndtering på dagsordenen,   
fx personalemøder

2. Vurder om arbejdet kan tilpasses 
medarbejdere, der for en kortere eller 
længere periode oplever smerter

3. Overvej mulige hjælpemidler, der kan 
reducere anstrengelserne i arbejdet

4. Vær opmærksom på andre mulige 
risikofaktorer fx tids- og arbejdspres, 
negativt syn på fravær eller at 
arbejdsmiljøet er medarbejdernes eget 
ansvar

5. Indfør pausegymnastik eller træning i 
arbejdstiden

Den enkelte og kollegaen

1. Vær opmærksom på, om I har et negativt syn 
på kolleger, der giver udtryk for smerter

2. Tal med hinanden om jeres smerteoplevelser

3. Lær kroppens signaler at kende - hvornår er 
der brug for restitution og hvornår er der 
brug for stimulering?

4. Vær fysisk aktiv i fritiden og træn din krop på 
en  hensigtsmæssig måde

5. Deltag i pausegymnastik, træning eller 
lignende på arbejdspladsen

6. Tag aktiv del i arbejdsmiljøarbejdet og vær 
med til at sikre opmærksomhed på risiko-
faktorerne
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Samtale i grupper

Hvordan taler I om 
smerter på jeres 
arbejdsplads?



Vaner og ændring af vaner

Ændring af vaner tager tid

18-254 dage ved konstant opmærksomhed på forandringen og målet

eller

30-40 gentagelser i streg  - ellers starter du forfra

Lille-hjernen og store-hjernen på arbejde

Hjemmeopgave – husk lige tandbørsten....
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Tak for opmærksomheden

Vi står klar til at rådgive og hjælpe med ergonomien 
på jeres arbejdsplads
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