
krop skal også fungere, når du er 65 år

Din krop skal også fungere, når du er 65 år

Din krop skal også fungere, 

når du er 65 år (og over)



Tunge/skæve løft

ensidigt gentagende arbejde

inaktivitet

Overvægt

pres (Fysisk/Psykisk) 



pres (Fysisk/Psykisk) 

De 3 T’er

Tilstand

Tillid

Transparens



Hvlike symptomer kan Vi opleve på arbejdet?

➢Hovedpine

➢Ondt i nakke/ryg

➢Ondt i skulder

➢Sovende fornemmelse i arm

➢Føleforstyrrelse

➢Stivhed i ryg/nakke

➢Ondt imellem skulderblade

➢Ondt i ben/arme

➢Synsforstyrrelser

➢ Svimmelhed

➢Nedsatte kræfter 



Hvorfor smerter/symptomer/gener?

De typiske symptomer kommer fra: 

Muskler                                                                               Led                                    Nerver 





Hvad gør vi?



Hvad gør vi?

”Bevægelses 
Bevægelsen”

”The 
Movement

movement”



Hvad gør vi?

Joint
Movement



Squats
Nr. 50

Joint
Movement



Joint
Movement



Hvad er målet? 

Joint
Movement



Kost

Rygning

Alkohol

Motion

Søvn

Stress

Sol/solarium

Sociale relationer

Sjov

Soignering 

Stoffer  

Kram’s faktorer

Joint
Movement



Joint
MovementDu skal være forandringen

ER Det lovligt at være aktiv?



Arbejdet 

Statisk og uhensigtsmæssigt 

Joint
Movement



Arbejdet 

Mere dynamisk

Joint
Movement

Mere 
bevægelse ind

i hverdagen



Arbejdsdagen 

Mere dynamisk

Joint
Movement

Mere 
bevægelse ind

i hverdagen



Arbejdet 

Mere dynamisk
Spil hinanden stærkere 

Sjov hverdag

Udfordringer (Challenge)

Det skal være lovligt at bevæge sig 

Kast terningerne

tabata

Lav aftaler

Træning i fritiden

Tænk på kosten

Kollegamotion

Gode nye vaner

Fælles træning

Tæl skridt

Dansk firma idræt

Gør det visuelt  

Gratis træning

Træning behøver ikke at betyde svedigt tøj 

Google

apps

Joint
Movement

Mere 
bevægelse ind

i hverdagen

Ja hatten



Mere dynamisk

Joint
Movement

Mere 
bevægelse ind

i hverdagenhverdagen 

Drop smutvejen 



Joint
Movement

Mere 
bevægelse ind

i hverdagen



Mere dynamisk

hverdagen 

Mere 
bevægelse ind

i hverdagen
Dit ansvar

Joint
Movement



Julen handler ikke om at skære julekonfekten fra eller om 

at skære ned på sovsen. Det handler heller ikke om at 

dårlig samvittighed, overspisning eller ”at komme igennem 

julen uden at tage på”. Julen er ikke noget, man skal 

igennem, det er en fest. Og den skal nydes. 

Bente Klarlund



Lidt er 100%

bedre end ingenting!!



I skal være forandringen

Tak for ordet



thanks!

You can find me at
@markabildhauge
mark.abildhauge

Mere 
bevægelse ind

i hverdagen
Dit ansvar

Joint
Movement
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