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Forord

Stillesiddende adfeerd og fysisk inaktivitet er ud-
bredt i vores del af verden. Mange er fysisk inaktive
i fritiden og har derudover et stillesiddende arbej-
de, bag et skrivebord. Dette kan have betydning

for helbredet i form af fx gget risiko for overvagt,
diabetes og hjertekarsygdom.

Formalet med Take a Stand! var at fa personer,
der arbejder pa kontor til at sidde mindre ned i Igbet
af arbejdstiden. Take a Stand! blev afprgvet pa 4
forskellige arbejdspladser i perioden november
2013 til juni 2014. | denne minirapport beskrives,
hvad Take a Stand! er for en indsats, samt hvilke
resultater vi har fundet.

Vi skylder stor tak til ledere og medarbejde-
re i Fredensborg Kommune, Aalborg Kommune,
Slagelse Kommune og Grgnlandsbanken for deres
opbakning og deltagelse i projektet.

Denne udgivelse er den farste i en serie under
navnet Forskning til praksis fra Center for Interven-
tionsforskning. Malet med denne serie af udgivelser
er at tage grundtankerne fra vores evidensbaserede
sundhedsinterventioner og praesentere dem pa lettil-
geengelig vis for en bred malgruppe. Vores hab er, at
de erfaringer og resultater, vi har faet, saledes kan
bringes i spil i praksis.

Morten Granbek,
Centerchef

Janne Schurmann Tolstrup,
Forskningsleder




Take a Stand!

Vi sidder for meget ned

\Voksne med kontorarbejde sidder ned mange timer
dagligt, bade pa arbejdet og i fritiden. Undersagelser
viser, at det bliver til over 10 timer i alt, og dermed
tilbringes starstedelen af de vagne timer siddende.

Stillesiddende adfaerd er relateret til forekomst
af hjertekarsygdom, type 2-diabetes, overvagt,
flere kreeftsygdomme, og til tidlig ded.

Negative effekter af siddetid kan reduceres ved at
erstatte siddetid med fx statid og bryde lengere stil-
lesiddende perioder med staende og gaende pauser.

Desuden kan varierede arbejdsstillinger veere
med til at mindske muskel-skelet besveer i form af
gener fra nakke, skulder eller lzend.

Nar vi sidder ned, svaekkes de store muskler i
lar og baller, fordi de er inaktive. Dette pavirker
kroppens sukker- og fedtstofskifte og dermed gges
risikoen for sygdom. Hvis man star eller gar, er der
konstant let aktivitet i lar- og ballemuskler, hvilket
holder stofskiftet i gang.

Samlet set sidder 46 % af alle danskere stille pa
deres arbejde, derfor er arbejdspladsen et oplagt
sted at satte ind, hvis man vil begranse den stil-
lesiddende tid. Desuden er arbejdspladsen oplagt,
da mange mennesker er samlet her og kan hjelpe
hinanden med at &ndre pa rutiner og vaner, sadan
at der siddes mindre ned.

Take a Stand!

Take a Stand! har til formal at reducere den tid, vi
sidder ned pa arbejdet, bade den totale siddetid og
de lange siddeperioder over 30 minutter. Det gares
gennem en reekke sma a&ndringer, som reducerer
siddetiden og @ger antallet af afbrydelser fra sid-
dende stilling.

Take a Stand! er ikke sveert eller tidskreevende.
Det handler blot om at @&ndre sma ting, sadan at
arbejdsdagen bliver mere varieret, mere staende og
mindre siddende. Vi haber, de naste sider inspire-
rer til dette.

Take a Stand! er blevet evalueret i et forsk-
ningsprojekt, der fandt sted pa fire kontorarbejds-
pladser i Danmark og Grgnland i perioden novem-
ber 2013 til juni 2014. | begyndelsen, undervejs og
bagefter malte vi pa deltagernes aktivitet samt en
reekke helbredsparametre. Projektet blev gennem-
fart af Center for Interventionsforskning og var
stgttet af TrygFonden.

Forskningsprojektet viste, at deltagerne i Take
a Stand! reducerede deres siddetid pa arbejdet med
mere end 1 time om dagen. De erstattede siddetid
med statid, men gik ogsa flere skridt. Desuden
ggede de antallet af afbrydelser i lgbet af dagen og
havde farre lange siddeperioder (>30 minutter).
Helbredsmalene viste et fald i fedtprocenten.




De 4 veerktgjer

Take a Stand! benytter sig af 4 veerktgjer:

DROP STOLEN
o brug hevesenkebordet aktivti arbejds-
dagen

VARIER ARBEJDSDAGEN

o skift stilling cirka hver halve time, teenk
p4, at den neeste stilling er den bedste
stilling.

SAT GANG | M@DET
o mader, eller dele af mgder, kan atholdes
gaende eller staende.

STA SAMMEN

o st feelles mal pa arbejdspladsen. Det
giver en oget fellesskabsfolelse, og man
kan hjalpe hinanden til en sundere
hverdag.

Malet med Take a Stand! er at reducere siddetid
blandt kontoransatte og gge antallet af afbrydelser
fra siddende stilling. Dette kan gares pa mange
mader.

De 4 veerktgjer skal ses som et forsgg pa at
skabe en ramme at teenke inden for som kontoran-
sat. Det er ikke ngdvendigt at benytte sig af alle 4
veerktgjer for at fa en effekt. Er man eksempelvis
en arbejdsplads, der ikke holder s& mange mader,
skal man ikke til at opfinde meder for at f suc-
ces. Sa saetter man bare ind pa andre omrader. Det
vigtigste er, at man finder frem til nogle @ndringer
og rutiner, der passer ind i arbejdsdagen, sadan at
de kan blive til nye, gode vaner.

De falgende sider tjener som inspiration til,
hvordan man kan &ndre hverdagen ved hjelp af de
4 veerktajer.




Drop stolen

Stort set alle danske kontoransatte har haeve-san-
keborde. Bordene blev oprindeligt introduceret af
ergonomiske hensyn, sddan at man kunne sidde
korrekt i forhold til skaerm og tastatur. Men bordet
kan ogsa bruges til at komme op at sta.

Tanken er ikke at fa stolen helt ud af kontoret,
men at skifte mellem siddende og staende stilling,
sadan at man ikke sidder ned for lzenge ad gangen.

Vores hverdage pa et kontor er meget forskellige.
Vi har kollektive og individuelle vaner, og vores
muligheder for at droppe stolen og bruge have-sen-
kebordet varierer derfor. Hvornar det giver mest
mening at kare bordet op, er op til den enkelte.

Vi kommer her med en raekke idéer til, at man
kan kere bordet op, nar:

det forlades i leengere tid, fx for at ga til frokost,
til magde eller hjem

» man snakker i telefon

en kollega kommer hen for at snakke

* man ser en kollega gere det

» man besvarer mails

der popper en reminder op pa computeren

man har siddet et bestemt stykke tid

Find pa flere og andre. Drop stolen — Take a
Stand!

Variér
arbejdsdagen

Vi sidder ned mange timer i lgbet af en dag, og stu-
dier viser, at iser varigheden af de stillesiddende
perioder har betydning for helbredet. Det er derfor
vigtigt at afbryde sin siddetid med jeevne mellem-
rum. Kom op at std, ga lidt rundt.

Desuden er sma afbrydelser en god anledning
til at fa slappet af de steder i kroppen, der bliver
hardest belastet af meget siddetid, seerligt skuldre
og nakke, og til at fa strukket ryggen og dermed
forebygge spaendinger og smerter i muskler og led.

En dag foran skarmen er lang. Man kan variére
arbejdsdagen efter humer og arbejdsopgaver, fx
ved at:

+ ga hen og snakke med en kollega ansigt til ansigt
hente print, kaffe eller vand oftere

vaelge en printer, kaffemaskine eller toilet lidt
leengere vaek

sta eller ga, nar man snakker i telefon

skifte stilling, hver gang man har siddet i 20-30
minutter

flytte skraldespanden vaek fra skrivebordet

spise frokost et andet sted end ved computeren

Find pa flere og andre. Variér arbejdsdagen
— Take a Stand!
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Postkort og plakater
Til hvert af vaerktejerne *Drop stolen’, *Variér arbejdsdagen’ og *Sta sammen’ findes 10 postkort med
idéer til sma e&ndringer i hverdagen. Kortene kan laegges rundt omkring, sattes op strategiske steder pa
arbejdspladsen eller bruges i en diskussion af, hvilke &ndringer der passer ind i arbejdsdagen.

Der findes ogsa to plakater, én med idéer til veerktejet *Drop stolen’ og *Variér arbejdsdagen’ og
én med idéer til vaerktgjerne *Saet gang i mgdet’ og *Sta sammen’. Bade postkort og plakater kan frit
downloades til tryk fra vores hjemmeside: http://www.interventionsforskning.dk/takeastand/




Seet gang
| madet

P& mange arbejdspladser bliver der holdt en del
mader i lgbet af en uge. Mader kan bade veere
formelle og uformelle.

Et formelt mgde er indkaldt pa forhand, har
en dagsorden og foregar ofte i et mgdelokale. Et
uformelt made er, nér to eller flere kolleger medes
pa gangen eller ved den enes skarm til en kortere
snak eller Igsning af et mindre problem. Begge
typer af mgder kan forega staende eller gaende.

Stdende mgader egner sig bedst til mgder under
1 time og med relativt fa deltagere, alt efter facili-
teterne.

Gaende mgder egner sig bedst til kortere mgder
med 2-3 deltagere, hvor man ikke skal bruge papir
eller computer. Gaende mgder kan ogsa bruges
som afbrak i et leengere siddende mgde med man-
ge deltagere.

Laengere mgder og mgder med mange deltage-
re egner sig ikke til at veere gaende eller staende.
Til gengald kan man med fordel leegge staende
pauser ind, fx ved skift af opleegsholder eller under
bestemte punkter.

Man kan allerede i indkaldelsen til mgdet angi-
ve, om et mgde er siddende, staende eller gaende.

Sat gang i medet — Take a Stand!

Sta sammen o
— seet feelles mal

Der er godt at sette sig nogle personlige mal for,
hvor meget og hvornar man vil sta. Seettes derud-
over ogsa felles mal, ger det det sjovere at na sine
personlige mal.

Feelles mal ger det lettere at &endre adferd pa
arbejdspladsen, fordi det er noget, man ggr sam-
men. Det gger falelsen af sammenhold pa arbejds-
pladsen og skaber nye rammer for hverdagen.

Idéer til fzelles mal:

« Indfar én felles skraldespand pa kontoret

« Find sammen to og to, og sta op samtidigt

Afhold et fast afdelingsmade, eller del af et

mgde, staende

Ker bordene op pa et bestemt signal

Del gode erfaringer med hinanden

Hjeelp hinanden med at Igse udfordringer under-

vejs

Seet morgenmad, kage eller lignende frem som

buffet, som man skal rejse sig for at hente mere

» Udvelg "Ugens Stand Up’er’ (bestemt selv
hvordan)

« Skriv dagens tal for hvor meget, man skal sta op

Find pa flere og andre. St sammen — Take a
Stand!
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take ®
FALLES MAL . |

Veer realistiske, start med et par enkelte
mal, som alle synes er opnaelige, og byg
sa flere pa, nér det gér godt.

Falg op, brug fem minutter pa et afde-

lingsmede til at gore status pa malene —
hvordan gar det, skal ambitionsniveauet
haeves, er der noget, der skal &ndres.

Pa Take a Stand!’s hjemmeside kan man
downloade en A3-plakat, som kan bruges til
at notere arbejdspladsens felles mal.

FACILITETER TIL GAENDE OG STAENDE M@DER

For at kunne afholde gaende og stdende mader skal de rette faciliteter veere til stede.

Til stéende mader skal der veere hgje mgdeborde tilstede. De formelle mader kreever et mgdelokale
med et eller flere hoje borde og méske nogle heje stole til brug for lengere meder — eller en mulighed
for at kare bordet op og ned. De uformelle mader kan afholdes ved sma hgje caféborde eller ved halv-
hgje reoler, der er placeret frit i rummet eller pa gangarealer, eventuelt to og to mod hinanden. Et hgijt
medebord kan ogsa laves ved at kare et skrivebord op og frakoble strammen.

Til gdende mader er det en fordel, hvis man har nogle konkrete ruteforslag, sddan at det er nemt at
vide, hvor man skal ga hen, hvis man fx skal holde et mgde pa 10 minutter eller en halv time. Ruterne
kan vaere beskrevet i tekst eller tegnet ind pa et kort — og haengt op et centralt sted pa kontoret.
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Ambassadgrer

Det er en god idé at udpege en ambassader for
indsatsen pa arbejdspladsen. Ambassadgren er
bannerfareren, hvis rolle det er at ga i front for pro-
jektet ved at veere det gode eksempel og motivere
kollegerne.

Det er ogsa ambassadgren, der er tovholder
pa projektet og sgrger for lgbende evaluering og
fastholdelse.

Inspiration til ambassadgrens opgaver:

+ Faciliteter. Placering og eventuelt indkgb af
hgje madeborde til formelle og uformelle mo-
der, bookingsystem til disse og ruter til gaende
mgder.

* Lgbende opfglgning. Med jeevne mellemrum
minder man sine kollegaer om projektet. Det
kan fx veere pa et afdelingsmade hver eller
hver anden uge, hvor projektet kort bliver taget
op, der bliver gjort status pa de feelles mal, og
deltagerne far mulighed for at dele successer og
udfordringer.

» @ge fellesskabsfalelsen. Det er sjovere at gare
noget sammen, og ambassadgren skal sikre
feellesskabsfaglelsen omkring projektet og statte
op om de faelles mal.

12
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+ Motivation af kollegaer. Ambassadgren er
projektets bannerfgrer pa det enkelte kontor og
skal saledes opfordre sine kollegaer til at deltage
aktivt i projektet.

» Tovholder i dagligdagen. Generelt er det ambas-
sadgrens opgave at sikre, at projektet karer uden
problemer.

Ambassadgren kan ogsa have andre opgaver. Det
kan virke motiverende for nogle, hvis ambassa-
deren sender en mail ud og opfordrer til at kare
bordet op — eller méske ligefrem kerer kollegernes
bord op efter arbejdstid, sa det er klar til naeste
morgen. For andre skal ambassadgren bare ga i
front og veere det gode eksempel. Det er derfor
vigtigt at afstemme ambassadgrens rolle, inden
man gar i gang.




Ledelsens opbakning

Nar vaner, rutiner og arbejdsgange pa en arbejds-
plads skal justeres eller @ndres, spiller ledelsens
opbakning en stor rolle. Hvis ikke ledelsen kan se
idéen med et projekt som Take a Stand!, bliver det
vanskeligt at fa indkabt borde til stiende mader
eller fa accept til gdende mader, da disse kan blive
betragtet som pauser — ogsé selvom de ikke er det.

Ledelsens opbakning er derfor vigtig, nar indsat-
ser pa arbejdspladsen skal lykkes. Det er ngdven-
digt, at ledelsen bakker op, er positiv omkring de
nye tiltag og eventuelt selv gar i front i forhold til at
&ndre vaner.

Idéer til lederen:

« Ga foran og ver det gode eksempel

» Bak op om medarbejdernes forslag

« Vear med pa at afprave nye madeformer

« Afhold dele af MUS-samtaler gaende

* Giv plads til nye arbejdsformer

« Ver kreativ, nar der skal skabes faciliteter til
gaende og stdende mgder

« Hav et hgjt mgdebord pa eget kontor til alle de
sma mgder

Inden indsatsen gar i gang, er det en god idé, hvis
ledelsen og ambassadgren mgdes og afstemmer
forventninger og indhold.

13



Inspiration til udfarsel

Workshop/indledende mgde

Seet noget tid af pa et afdelingsmgde og snak om
et eller flere af vaerktojerne. Snak om ambassa-
darens rolle og om den form, indsatsen skal have
pa arbejdspladsen. Det skal vaere sjovt og nemt at
&ndre adfaerd.

Sma hints

De forskellige forslag til andringer kan bruges som
sma remindere i hverdagen. Set et postkort op pa
toilettet eller ved kaffemaskinen eller send en mail
ud til alle med en enkelt idé.

Gradvis ggning

Kroppen skal vanne sig til at sta op. Musklerne
skal derfor treenes op. Det vigtigste i starten er
derfor, at man far havet bordet indimellem, og
kun i mindre grad hvor leenge man star. Sa kan
man gradvist gge tiden.

Det kan veere en fordel at lave et treenings-
program, sadan at man uge for uge gger statiden,
indtil man nar sit mal. Malet er ikke at sta op hele
dagen, men at opna en varieret arbejdsdag med
flere staende perioder.

14

Hvis motivationen daler

Alle endringer tager tid. Det kraever en ekstra indsats
og opmarksomhed, indtil de nye rutiner og vaner er
blevet automatiseret.

Her er nogle idéer til, hvad man kan gere, hvis aktivi-
teten omkring indsatsen daler i en periode:

« Indfar nogle fokusuger, hvor alle gar en ekstra
indsats for at @ge fokus. Indleeg fx et konkurren-
ceelement, hvor den person, der har staet mest op,
udnavnes til ugens stand-up“er”.

* Prov at have én fast dag om ugen, hvor alle har eks-
tra fokus pa Take a Stand! og har aftalt indbyrdes, at
det er OK at minde hinanden om det.

* Prov en stafet, to og to. Nar den ene karer bordet
ned, kerer makkeren det op og omvendt.

« Bliv enige om ét nyt tiltag, som alle praver af i en
uge.

« Brug neglepersoner blandt kollegaerne. Sgrg for
i hgj grad at engagere netop dem, der indkalder
til mange mader eller sidder et centralt sted, som
mange Sser.

« Del positive erfaringer internt pa et afdelingsmade.




Deltagere i Take a Stand!

’Sa lenge bordene star, star vi ogsa.’

’Jeg er faktisk overrasket over, hvor forholdsvis let det har &@ndret mine vaner.’
"Jeg oplever, at der er mere flles engagement til de staende mader. Man er mere
ligeveerdige, alle byder mere ind pa lige fod, nar man star op. Man er meget mere
aktiv, engageret og tilstedevaerende, nar man star op.’

‘Jeg synes, det er fedt, at vi har loftet i flok... at vi har veeret sammen om det.’

"Der var nogle ting, jeg troede, jeg ikke kunne lave, nar jeg star op, men det kan jeg
faktisk godt.’

"Det vigtigste er at marke pa sin egen krop, at det ger godt at variere. Jeg synes,
jeg har market en klar forbedring pa ryggen ved ikke at sidde sa meget.’

"Det har sat fokus pa det — ogsa nar man kommer hjem efter en lang arbejdsdag og
seetter sig i sofaen.’

’Jeg synes, det fungerer rigtig godt, det med at kare bordet op, nar man gar hjem.
Sa nar man kommer, sa er det oppe, og sa er det dér, man starter, og sa er der plud-
selig gaet to timer!”

"Jeg er sikker pa, jeg vil blive ved med at have bordet oppe oftere.’

15



Forskningsprojektet Take a Stand!

Take a Stand! er oprindeligt et forskningsprojekt.
Malet med projektet var at designe en indsats, der
kunne reducere kontoransattes siddetid. Selve ind-
satsen lgb over 3 maneder og foregik pa 4 arbejds-
pladser med i alt 317 deltagere.

Far opstarten blev der pa hver arbejdsplads
afholdt et mgde med ledere og de valgte ambas-
sadgrer. P4 mgdet blev indsatsens forlgb gennem-
gaet, og ambassadgrer og ledere talte om, hvor-
dan de bedst kunne fremme forlgbet. Der blev
desuden lavet aftaler om faciliteter til staende
og gaende mgder. P& nogle kontorer skulle der
indkgbes hgje mgdeborde, andre steder skulle der
flyttes rundt, sé eksisterende borde kunne benyttes
til mgder.

For deltagerne blev indsatsen skudt i gang af
en workshop. Workshoppen blev indledt med en
gennemgang af de helbredsmessige konsekven-
ser af langvarig stillesiddende adfeerd. Herefter
arbejdede deltagerne med de fire vaerktojer i Take
a Stand! og deltagerne satte bade personlige og
feelles mal.

| indsatsperiodens 3 maneder arbejdede del-
tagerne i feellesskab pa kontorerne med at opna
deres mal. Til at understgtte dette kunne de veelge
at fa sms’er to gange om ugen og/eller e-mails
én gang om ugen. Der blev haengt plakater op pa
arbejdspladsen, og deltagerne fik en post-it blok
med Take a Stand!-logo til deres skrivebord.
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Ambassadgrerne fulgte jeevnligt op pa projektet
pa kontoret, og efter en maned blev der afholdt et
feelles mgde med ambassadgrer og ledere pa hele
arbejdspladsen samt forskerne fra projektet.

Forlgbet af indsatsen og de forskellige elementer

kan ses i figur 1.

Forberedelser

* Mgde med
ledere og
ambassadarer

« Faciliteter til
stdende mader

Workshop

* Information
« Personlige mal

« Feelles mal

Figur 1. Elementer i Take a Stand!

3 mdr. indsats

* Sms: 2 pr. uge
» Mail: 1 pr. uge

* Plakater pa
arbejdspladsen

* Lokal
opfalgning

* Hiemmeside

» Opfglgning med
ambassadgrer
og ledere efter
1 mdr.




Deltagere og rekruttering

I Take a Stand! deltog 19 kontorer fra fire arbejds-
pladser: Slagelse Kommune, Aalborg Kommune,
Fredensborg Kommune og Grgnlandsbanken i
Nuuk, Grgnland.

Arbejdspladserne henvendte sig selv til for-
skergruppen pa baggrund af et opslag om, at vi
sggte deltagere til et forskningsprojekt om stil-
lesiddende adfzerd i arbejdstiden. De deltagende
arbejdspladser skulle have medarbejdere med
primeart siddende kontorarbejde, ledelsen skulle
veere villige til at bakke op om projektet og stille
de ngdvendige ressourcer til radighed, fx indkeb
af hgje madeborde. Fra hver arbejdsplads skulle
der deltage mindst fire velafgraensede kontorer
med ca. 25 ansatte.

Indledende blev der pa hver arbejdsplads holdt
et mgde med ledere og medarbejderreprasentanter
fra alle involverede kontorer. Her blev der givet
mere information om projektet. Den enkelte med-
arbejder fik herefter information om projektet og
kunne sa takke ja eller nej til at veere med. Delta-
gende medarbejdere skulle vare over 18 ar, forsta
dansk og arbejde mere end 30 timer om ugen. Del-
tagere, der enten ikke levede op til disse krav, var
gravide, eller ikke kunne sta eller ga pa grund af
sygdom eller handicap kunne deltage, men indgik
ikke i forskningsprojektet.

Hverken de deltagende arbejdspladser eller den
enkelte deltager fik skonomisk udbytte ud af at
deltage i projektet, men deltagerne fik tilsendt en
personlig rapport med deres data efter projektet, og

den enkelte arbejdsplads fik en rapport med et over-
blik over en raekke forhold pa deres arbejdsplads.

Hvad har vi malt og hvordan

Resultaterne baserer sig pa informationer fra for-
skellige datakilder: Spargeskemaer, aktivitetsma-
lere, malinger af talje og fedtprocent samt inter-
views. Malingerne blev foretaget pa alle deltagere,
bade i indsats- og kontrolgruppen, ved start, efter
1 maned og efter 3 maneder. Startmalingen blev
foretaget, for de deltagende kontorer blev udtruk-
ket til indsats eller kontrol.

Indsats- og kontrolgrupper

Take a Stand! var et sakaldt randomiseret
kontrolleret forsag (RCT). Det betyder, at de
deltagende kontorer ved lodtraekning blev
fordelt til enten en indsats eller en kontrol-
gruppe. Indsatsgruppen fik den beskrevne
indsats, mens kontrolgruppen fik besked pa at
goere, som de plejede. Efter sidste malinger, 3
maneder fra projektets start, fik kontrolgruppen
tilbudt samme indsats som indsatsgruppen.
Kontrolgruppen fungerede dermed som sam-
menligningsgruppe, sadan at vi kunne se, om
indsatsen havde en effekt, eller om der bare
generelt var sket eendringer i gruppen.
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Spargeskemaer

Alle deltagere fik tilsendt tre spergeskemaer i
Igbet af projektet: For start, efter 1 maned og
efter 3 maneder. Spargeskemaerne blev sendt til
deltagernes arbejdsmail og besvaret elektronisk.
Spergeskemaerne spurgte blandt andet ind til
deltagernes helbred, ken, alder, samlivsforhold og
arbejdsforhold (fx kontorstarrelse, sundhedstilbud
og arbejdstilfredshed).

Aktivitetsmalere

For start, efter 1 maned og efter 3 maneder bar
deltagerne en aktivitetsmaler, et accelerometer, i
fem dage. Maleren blev tapet fast pa laret og kunne
beaeres dggnet rundt. Maleren loggede deltagernes
aktiviteter, og deltagerne fgrte en dagbog over,
hvornar de var pa arbejde, og hvornar de gik i seng
0g stod op.

Aktivitetsmaleren gav informationer om delta-
gernes tid brugt pa en raekke forskellige aktiviteter
béade pa arbejdet og i fritiden. Aktiviteterne var
bl.a.: sidde, sta, g4, cykle og lgbe. Desuden gav
maleren oplysninger om antal skridt og et mal for
tid brugt pa moderat og hard fysisk aktivitet.
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Talje og fedtprocent

Ved start og efter 3 maneder fik alle deltagerne
malt deres talje og hgjde. Desuden fik de foretaget
en maling af fedtprocent pa en serlig veegt, der
ogsa malte vaegt, muskelmasse og fedtfri masse.

Interviews

Efter den sidste maling ved 3 maneder blev der
foretaget en reekke interviews med deltagere,
ambassadgrer og ledere pa alle indsatskontorerne.
Deltagerne blev interviewet i grupper pa 3-5 perso-
ner, mens ambassadgrer og ledere blev interviewet
enkeltvis — eller i par, hvis der var to ambassaderer
pa samme kontor. Interviewene handlede om, hvor-
dan indsatsen var forlgbet, hvilke dele der fungere-
de godt, og hvilke der fungerede mindre godt.

Desuden blev alle ambassadgrer (pa bade ind-
sats- og kontrolkontorer) stillet en reekke spgrgs-
mal pr. e-mail, bl.a. omkring strukturelle @ndrin-
ger pa kontoret i lgbet af perioden.

Karakteristik af deltagerne

| alt deltog 317 personer i Take a Stand!, heraf 210
kvinder (66 %) og 107 meend. Gennemsnitsalde-
ren blandt deltagerne var 46 ar. Starstedelen (67
%) havde lang videregaende uddannelse.




Ved projektets start vurderede 93 % af
deltagerne deres helbred som udmarket/meget
godt eller godt, 14 % reg, og 13 % havde haft
mindst én sygedag inden for de seneste 14
dage. Deltagernes BMI var i gennemsnit 26.
46 % angav, at de inden for de seneste 14 dage
havde falt sig stresset hele tiden, ofte eller no-
get af tiden, og den primaere kilde til stress var
arbejdet (52 %) eller en kombination af arbejde
og privatliv (40 %). 77 % angav, at deres arbej-
de i hgj eller meget hgj grad gav dem selvtillid
og arbejdsgleede.

| alt 20 % af deltagerne sad pa enkelt-
mandskontorer, 33 % pa sma kontorer (2-4
personer), 25 % pa mellemstore kontorer (5-
11 personer), og de resterende 23 % arbejdede
i storrumskontorer. 50 af deltagerne (16 %)
var ledere. Deltagerne angav, at de i gennem-
snit havde 4,5 mgder om ugen.

Ved projektets start sad deltagerne i gen-
nemsnit ned 340 minutter (5,7 timer) om da-
gen pa arbejde og 290 minutter (4,8 timer) om
dagen i fritiden, det vil sige en total siddetid
pa 630 minutter (10,5 timer) om dagen.

Pa arbejdet stod deltagerne ved start i
gennemsnit op 88 minutter om dagen, og de
gik i gennemsnit 3.710 skridt. For hver times
siddetid havde deltagerne i gennemsnit 6,3
afbrydelser, og pa en dag havde deltagerne i
gennemsnit 2,8 siddeperioder over 30 minutter.
| fritiden gik deltagerne i gennemsnit 5.647
skridt og var moderat eller hardt fysisk aktive
i 45 minutter.
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Figur 2. Daglig siddetid ved projektets start
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Figur 3. Daglig aktivitet ved projektets start
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Resultater

| dette afsnit preesenteres de effekter, indsatsen hav-
de pa siddetid og statid, og pa bevaegelse pa arbej-
det og i fritiden. Desuden beskrives implementerin-
gen af indsatsen, altsa om den forlgb som planlagt.

Reduceret siddetid og gget statid

| forskningsprojektet Take a Stand! havde deltager-
ne succes med at reducere deres siddetid, gge deres
statid og indfere flere afbrydelser fra siddetiden i
deres arbejdsdag. Alt sammen noget, der ogsa kun-
ne ses pa helbredsmalene efter 3 maneder.

Efter 1 maned var den totale siddetid pa arbej-
det reduceret med 71 minutter i indsatsgruppen
sammenlignet med kontrolgruppen. Efter 3 ma-
neder var reduktionen 48 minutter. Siddetiden var
primert blevet erstattet af statid, i det deltagerne i
indsatsgruppen efter 1 maneder havde gget deres
sta tid med 64 minutter sammenlignet med kon-
trolgruppen og efter 3 maneder med 43 minutter.

Flere afbrydelser i siddetiden
Efter 1 maned havde deltagerne i indsatsgruppen

gget antallet af afbrydelser fra det siddende arbej-
de med 14 %. Desuden havde de feerre stillesid-
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dende perioder med en varighed over 30 minutter
(25 % faerre) og kortere samlet tid tilbragt i lange
stillesiddende perioder (38 minutter).

Efter 3 maneder var antallet af stillesiddende
perioder med en varighed over 30 minutter reduce-
ret med 12,5 %, og den samlede tid tilbragt i lange
stillesiddende perioder reduceret med 16 minutter.
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Figur 4. Udvikling i siddetid og statid i indsats-
og kontrolgruppe ved start, efter 1 maned
og efter 3 maneder

Efter 3 maneder



Skridt

Efter 1 maned gik deltagerne i indsatsgruppen i
gennemsnit 7 % flere skridt pa arbejdet end ved
start sammenlignet med kontrolgruppen. Efter 3
maneder var det 8 % flere skridt.

Fritiden

Vi fandt ingen &ndringer i deltagernes aktivitets-
niveau eller siddetid i fritiden, hvilket kan ses
som et udtryk for, at deltagerne ikke kompensere-
de for den reducerede siddetid pa arbejdet ved at
sidde mere ned i fritiden.

Helbredsmal

Efter 3 maneder var indsatsgruppens fedtprocent
faldet med 0,61 procentpoint sammenlignet med
kontrolgruppen. Desuden var den fedtfri masse
gget med 0,79 kg.

Implementeringsresultater

Generelt blev indsatsen gennemfgart som planlagt
pa de deltagende arbejdspladser.

De fleste deltagere deltog i workshoppen
(76 %) og satte personlige mal (83 %). 87 % af
deltagerne mente, at workshoppen gav dem til-
straekkelig viden til at reducere deres siddetid pa

arbejdet, og 57 % mente, at workshoppen gjorde
dem i stand til at arbejde frem mod deres person-
lige mal.

Alle kontorer satte feelles mal, og 81 % af
deltagerne folte et feellesskab relateret til Take a
Stand!. Neaesten alle deltagere oplevede, at ledel-
sen bakkede op om projektet (86 %).

Ved projektets afslutning vidste naste alle del-
tagere, hvor de kunne afholde staende og gaende
mgder (henholdsvis 79% og 89 %), og faciliteter-
ne til dette blev generelt oplevet som tilfredsstil-
lende (henholdsvis 85 % og 92 %).

| de efterfglgende interviews blev ledelsens
opbakning, faciliteterne og feellesskabet omkring
projektet navnt som essentielle elementer for en
succesfuld implementering.
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Kontakt og download

Vi haber, at denne minirapport har givet inspiration
til at seette gang i Take a Stand!-aktiviteter pa ar-
bejdspladsen og dermed reducere den stillesiddende
tid.

Man kan leese mere om projektet pa vores projekt-
hjemmeside:

www.interventionsforskning.dk/takeastand

Her kan man ogsa downloade postkort, plakater og
andre materialer til brug pa arbejdspladsen.

Resultaterne fra forskningsprojektet Take a Stand! er
publiceret i en peer-reviewed videnskabelig artikel i
International Journal of Epidemiologi:

Danquah IH, Kloster S, Holtermann A, Aadahl M,
Baumann A, Ersbgll AK, Tolstrup JS: Take a Stand!
—a multi-component intervention aimed at reducing
sitting time among office workers — a cluster rando-
mized trial, International Journal of Epidemiology,
2016.
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