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Helt ærligt: Hvor meget sidder du?
Prøv at udfylde dette skema. Det kan give dig en idé om hvor længe du sid-
der ned i løbet af en dag. Brug dagen i går som eksempel:

På min arbejdsplads sad jeg	 timer

På vej til og fra arbejde sad jeg i bil/tog/bus	  timer

Foran computer hjemme	  timer

Jeg sad og så fjernsyn i	  timer

Jeg sad og spiste i 	 timer

Andet: Læsning, håndarbejde 	 timer

Af mine vågne timer sad jeg ned i alt 	 timer

Så er det bare med at komme i gang med noget der danner mod-
vægt – f.eks. idræt, gåture, eller hvad du nu har lyst til.

Forebyggelse er og bliver alfa og omega. Men hvis skaden er sket, 
kan du søge behandling hos en fysioterapeut, som også kan hjælpe 
dig med at indrette din arbejdsplads og foreslå andre forebyggende 
tiltag.

Hvis du vil vide noget om arbejdsmiljølovgivning, bekendtgørelser 
mv., kan du kontakte din sikkerhedsrepræsentant eller Arbejdstil-
synet, tlf. 70 12 12 88, www.at.dk.

Sidder du for meget?
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D a n s k e  f y s i o t e r a p e u t e r



Undgå  
museskader

l  RollerMouse Pro har en høj præcision  
og giver en afslappet arbejdsstilling 

l  Hænderne er hele tiden i en korrekt  
og naturlig stilling foran kroppen

l Alt i alt færre unødige bevægelser

Prøv RollerMouse Pro uforpligtende i 14 dage.  
Kontakt: tlf. 70 27 02 27 eller www.rollermouse.dk
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