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Kan arbejdet designes, så vi bliver sundere af at udføre det?
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Hovedelementer Guldlok

• Bevægelse & fysisk aktivitet – ikke per definition skadelig eller sundt
• Sundhedseffekter bestemmes af sammensætning henover 

arbejdsdagen, rammerne og kontekst
• Fra paradigmet: ”minimere ergonomiske risikofaktorer” 
• Til paradigmet: ”sund ergonomisk sammensætning”
• Sund sammensætning (konkretisering ”variation i arbejdet”)

Komposition Alternation Intensitet/Hvile
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Komposition Alternation

Intensitet/Hvile

Schmidt et al. (2021) 
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Den pædagogiske læreplan
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71%
fandt Guldlok-legene mulige at implementere i deres 
pædagogiske arbejde

17.5 minutter
mere med høj puls (18/33 min) sammenlignet med den mest 
aktive periode (0.5/33 min) i løbet af en normal arbejdsdag

75%
fandt Guldlok-legene brugbare i deres pædagogiske arbejde

Resultater fra Proof of Concept studiet

Intensitet/Hvile

Lerche et al. (2020) 
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Sammenlignet med kontrolgruppen rapporterede interventionsgruppen 

Mere energi under arbejde 
Mindre behov for restitution

Leget 3x ugentligt
Men ingen effekt på arbejdstid med høj puls

47%
Ønskede i høj eller meget høj grad at fortsætte med Guldlok-
legene

Lodtrækningsstudie
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142 

Intervention: 8 ugers daglig Guldlok-lege

Guldlok-lege Guldlok-poster
Schmidt et al. (2024) 
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Guldlok princippet
i

industrien

Lerche et al. (2023)
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WORKER

WORK TASKS

ERGONOMIC EXPOSURE
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Muligt at ændre ergonomisk eksponering
Stående arbejde blev erstattet af siddende og aktiv imod en 
sundere balance.

Muligt at implementere ændringer
3 ud af 5 ændringer blev implementeret i arbejdet

Mindre træthed og smerte efter arbejde
Træthed og smerte var mindre i nakke/skulder, lænderyg og 
ben.

Resultater fra
Carlsberg pilot

Lerche et al. (2021)
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Målet: 60-30-10 og skift hver time
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416 dage tilrettelagt med værktøj
Men det lykkedes ikke at ændre ergonomisk eksponering. 
Heller ingen effekt på træthed/smerte.

18 initiativer blev igangsat
Mere end halvdelen var rettet imod at ændre
arbejdsorganiseringen imod ‘helt tilpas’

Implementerings strategier skal styrkes
Der er potentiale for at ændre arbejdsorganiseringen og den 
ergonomiske eksponering mellem medarbejdere. 

Resultater fra Novozymes
lodtrækningsstudie

Lerche et al. (2024) [Accepteret]

Lerche et al. (2024) [Under review]
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Guldlok er gået globalt



Vision

Sundere medarbejdere 
ved fyraften, end når 

de mødte ind på 
arbejdet om morgenen

Sundhedsmiljø

Partnerskab for Sundhedsmiljø
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 Guldlok-legene: Guldloklege.pdf (nfa.dk)

https://nfa.dk/sites/sundhedsmiljo/varktojer/Guldloklege.pdf
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