Sadan forebygger du risikoen!

Brug din krop hensigtsmaessigt:
Skab mest mulig afveksling i dine arbejdsstillinger gennem dagen
Undgd leengerevarende arbejde over skulderhgjde og under knaehgjde
Brug tekniske hjzelpemidler, sd du bliver aflastet mest og bedst muligt
Brug korrekt lgfteteknik og undgd tunge laft

Dyrk regelmaessig fysisk aktivitet:

= Mikrotraening med hgj intensitet 3-4 minutter dagligt

- Treening med lav intensitet (fx g&tur) 30 minutter dagligt
- Styrketraening, brug udstyr eller brug kropsveegten

Prioriter sgvn og hvile:

- Straeb efter 7-9 timers sgvn hver nat, hav regelmaessige sgvnvaner

- Reducer stgj og lys, undgd skeerme fgr sengetid

- Sgrg for at holde en samlet hvileperiode mellem arbejdsdagene (11 timers reglen)

Her kan du finde yderligere information!
Tidlig opmaerksomhed | Helbredssikring PFA | Find nzermeste hjertestarter p& din mobil

Forebuygge ulykker - Helbredsundersggelser ved natarbejde

'"Treen Smart': Hent BFA app'en og f& gang i din traening

#TogetherWeCare

Tilbage til
overblikket -

Hvor kan risikoen forekomme?

God sundhed og godt fysisk helbred er
vigtigt for at kunne udfare arbejdet sikkert
og fastholde et godt arbejdsmiljg. Dette
geelder for sdvel fysisk aktive jobtyper som
for fysisk inaktive jobtyper.

Hvorfor er det en kritisk risiko?

Risikoen bestdr typisk i, at kravene
overstiger den fysiske arbejdsevne.
Forveerrende faktorer kan veere tunge
byrder, darlige arbejdsstillinger,
stillesiddende arbejde. Typiske
konsekvenser kan inkludere gget risiko for
kroniske sygdomme, nedsat immunforsvar,
nedsat fysisk funktion og psykiske lidelser.
Darligt fysisk helbred kan fare til nedsat
arbejdsevne.

Op mod 40% af voksne danskere er fysisk
inaktive, hvilket vil sige at de ikke fglger
anbefalingerne om mindst 30 minutters
aktivitet dagligt. (Kilde: Sundhedsstyrelsen)

| TDC NET angiver 3% af medarbejderne at
have darlig eller nogenlunde arbejdsevne i
forhold til de fysiske krav i arbejdet. 5% af
medarbejderne angiver at have et darligt
eller mindre godt helbred (2025).



https://tdc.sharepoint.com/sites/TDCNetCheckin/People/Ansaettelsesvilkaar-og-politikker/Politikker/Sider/Tidlig-opmaerksomhed-politik-DK-UK.aspx
https://www.pfa.dk/companies/tdc/
https://hjertestarter.dk/find-hjertestarter/hent-hjertestarter-appen
https://tdc.sharepoint.com/sites/TDCNetCheckin/People/TDCNET-som-arbejdsplads/Arbejdsmiljoe/Sider/natarb.aspx
https://tdc.sharepoint.com/sites/TDCNetCheckin/People/TDCNET-som-arbejdsplads/Arbejdsmiljoe/Sider/natarb.aspx
https://tdc.sharepoint.com/sites/TDCNetCheckin/People/TDCNET-som-arbejdsplads/Arbejdsmiljoe/Sider/natarb.aspx
https://bfafinans.dk/fysisk-arbejdsmiljoe/traen-smart#:~:text=60%20minutters%20tr%C3%A6ning%20om%20ugen%20er%20nok%20til,hjemme%20eller%20g%C3%A5%20sammen%20med%20kollegerne%20p%C3%A5%20jobbet.
https://bfafinans.dk/fysisk-arbejdsmiljoe/traen-smart#:~:text=60%20minutters%20tr%C3%A6ning%20om%20ugen%20er%20nok%20til,hjemme%20eller%20g%C3%A5%20sammen%20med%20kollegerne%20p%C3%A5%20jobbet.
https://bfafinans.dk/fysisk-arbejdsmiljoe/traen-smart#:~:text=60%20minutters%20tr%C3%A6ning%20om%20ugen%20er%20nok%20til,hjemme%20eller%20g%C3%A5%20sammen%20med%20kollegerne%20p%C3%A5%20jobbet.
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