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Sundheds rådgivning  

- for virksomheder
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Sundhed på arbejdspladsen   
De fleste borgere  i Aalborg Kommune tilbringer en stor del af tiden på deres 
arbejdsplads. Derfor er det så vigtig at have fokus på sundhed på arbejdspladsen. 
Sundhed starter ikke først, når vi går hjem – de sunde valg skal træffes hele dagen. 
Sundhed på virksomheden handler i høj grad om at præge virksomhedens kultur og 
holdninger til fx kost, røg og motion. Mest af alt handler det om at se muligheder 
i hverdagen – små skridt giver ofte bedre resultater på den lange bane end store, 
ambitiøse projekter.  
 
Ved at skabe rammer for sund levevis – også i arbejdstiden – bliver det lettere at 
træffe sunde valg døgnet rundt.

Aalborg kommune har vedtaget en sundhedspolitik, der gælder for alle borgere 
i kommunen. Sundhed er et fælles ansvar, men Aalborg Kommune har ansvar 
for at skabe rammer for en sund levevis, herunder at have tilbud om aktiviteter, 
der kan fremme den enkeltes sundhed.
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Hvad tilbyder sundhedsrådgiveren
Aalborg Kommunes sundhedsrådgiver tilbyder gratis rådgivning til virksomheder, 
der ønsker at sætte sundhed på dagsordenen. 

I samarbejde med virksomheden kan sundhedsrådgiveren være med til at finde ud 
af, om der er områder, hvor virksomheden har særlige behov for at tænke på sund-
hedsfremme for de ansatte.

Sundhedsrådgiveren bidrager med viden om, hvad sundhedsfremme er, og hjælper 
med at finde ud af, hvilke aktiviteter der kan sættes i gang. 

Det kan være fx være sundhedsarrangementer, sundhedstjek, personlige sundheds-
profiler, kantinetjek el. lign.

For at få størst udbytte af en indsats, der fremmer sundheden på arbejdspladsen, er 
det vigtigt, at både medarbejdere og ledelse er inddraget.

Sundhedsfremme på arbejdspladsen omfatter  
både den enkelte medarbejders livsstil og de  
rammer, som virksomheden kan skabe, der  
øger mulighederne for at leve et sundt liv.

Aalborg Kommunes sundhedsrådgiver arbejder 
på grundlag af Sundhedsstyrelsens anbefalinger. 
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Fordele ved 
sundhedsfremme på arbejdspladsen
Sundhedsfremme på arbejdspladsen medfører fordele for både medarbejderen, 
arbejdspladsen og samfundet. Arbejdsgiver, den ansatte og samfundet har en  
gensidig interesse i at sikre sundhed og trivsel på arbejdspladsen

For medarbejderen kan fordelene f.eks. være 
❙  �større arbejdsglæde
❙  �øget velvære og trivsel
❙  �mere energi og overskud
❙  �mulighed for at leve et sundere liv
❙  �bedre helbred
❙  �bedre arbejdsmiljø (fysisk og psykisk)
❙  �større bevidsthed om egen sundhed.
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For arbejdspladsen kan fordelene f.eks. være
❙  �sundere medarbejdere
❙  �lavere sygefravær
❙  �større trivsel på arbejdspladsen
❙  �øget produktivitet
❙  �godt image
❙  �en attraktiv arbejdsplads, som kan fastholde og tiltrække gode medarbejdere.
 
For samfundet kan fordelene f.eks. være 
❙  �færre udgifter til sygehusvæsenet
❙  �mindske  ulighed i sundhed
❙  �på længere sigt for længe middellevetiden.
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Dagligt energiforbrug
Passiv    (kJ/dag)    Aktiv    (kJ/dag) 
Arbejde

Tager elevatoren 3 etager op 
og ned  3 Går 3 etager op og ned ad trappen  45

E-mailer til kolleger  25 Går ned og snakker med kollegerne  35
Transport

Kører børnene i bil til og fra  
daginstitution  50 Bruger 20 minutter på cykel eller gå 

med børnene til og fra daginstitution    600

Kører i bil til og fra arbejde   75 Går til og fra bussen eller toget, når 
du skal på arbjde  450

Hjemme indendørs

Sidder og taler i telefon 30 
minutter om dagen  45 Står op og taler i telefon   75

Bruger fjernbetjeningen til at 
skifte TV-kanal  3 Rejser dig og skifter TV-kanal   15

Venter på pizza-budet  45 Bruger 30 minutter på at lave mad  225
Bruger opvaskemaskine 75 Vasker op i hånden  195
Tørretumbler tøj  0 Hænger vasketøj op 35
Bruger rengøringshjælp 0 Gør rent en gang om ugen 187
Bruger vinduespudser en 
gang om måneden 0 Pudser vinduer hver tredje måned 16

Hjemme udendørs
Lukker hunden ud i haven  8 Går tur med hunden i 30 minutter  450

Slår græs med 
motorplæneklipper  26 Slår græs med en håndplæneklipper 

hver 10. dag i sommerhalvåret  56

Vasker bil i vaskeautomat   3 Vasker bil selv en gang om måneden  35
Fritidsaktiviteter

Sidder foran TV eller 
computer 68 Går tur eller leger med børnene i 45 

minutter  675

Energiforbrug i alt 426    3.094

Kilde: Sundhedsstyrelsen
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Kontakt  
Inger Kjelgaard
Sundhedsrådgiver
Aalborg Kommune
Forvaltningen for Sundhed og Bæredygtig Udvikling
Rantzausgade 4
9000 Aalborg

Telefon	 9931 1918 
Mobil   	252 0 1918
Mail  ik-sbu@aalborg.dk




