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3FA

Med et efterlgnsbevis er du
sikret retten til at ga pa efterlon,
selv om du ikke laengere er til
radighed for arbejdsmarkedet pa
grund af sygdom.
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Din efterlgnsperiode

Du kan fa efterlgn i op til 3 ar.

Efterlonsbevis

Er du ikke gaet pa efterlon, den dag du har
ret til efterlon, far du helt automatisk et
efterlonsbevis. Vi sender det til din post-
kasse pa www.3f.dk - log ind pa Mit3F/Min
post.

Efterlonsbeviset sikrer din ret til at ga pa
efterlon pa et senere tidspunkt, selv om du
bliver syg og derfor ikke er til radighed for
arbejdsmarkedet.

Nar du har et efterlonsbevis, skal du ikke
lzengere betale efterlensbidrag. Det sker
helt automatisk.

| efterlonsbeviset star der, hvor meget du
kan fa i efterlon pa det tidspunkt. Dette
belob er du garanteret, nar du pa et tids-
punkt vil pa efterlgn. Men kan vi beregne
en hojere efterlgnssats, nar du gar pa
efterlen, sa far du denne hgjere sats.

Betingelser for ret til efterlensbevis/efterlon

For at fa et efterlgnsbeuvis eller ga pa efter-

lon, skal du:

1. have naet din efterlonsalder.

2. opfylde kravene om medlemskab og
indbetaling af efterlensbidrag.

3. opfylde de samme betingelser, som
hvis du skulle have dagpenge.

1. Din efterlonsalder
Din efterlgnsalder afhaenger af, hvornar du
er fodt.

Er du fedt i perioden 1. juli 1959 til 31.
december 1962 er din efterlgnsalder 64 ar.
Er du fedt i perioden 1. januar 1963 til 31.
december 1966 er din efterlgnsalder 65 ar.
Er du fedt fra og med 1. januar 1967 er din
efterlonsalder 66 ar*

*Efterlgnsalderen kan blive forhgjet, hvis dan-
skernes gennemshnitlige levetid forgges. Det blev
aftalt i velfaerdsforliget i 2006.

2. Krav om medlemskab

Fodselsdato

1.juli 1959 -
31. dec. 1975

Krav til medlemskab

Du skal havde veeret medlem af
en a-kasse i mindst 25 ar og uaf-
brudt fra den 1. januar 2008 og til
mindst den dag, hvor du nar din
efterlonsalder.

Er du fedt for 1. juli 1964 og har
du veeret uafbrudt medlem siden
den 1. juli 1999, kreeves der kun
medlemskab i mindst 20 ar inden
for de sidste 25 ar.
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Krav til efterlonsbidrag

Du skal have betalt efterlgnsbi-
drag i mindst 25 ar og uafbrudt fra
den 1. januar 2008. Du skal hgjst
betale efterlgnsbidrag i sammen-
lagt 30 ar.

Er du fedt for 1. juli 1964, skal du
have betalt efterlensbidrag siden
den 1. juli 1999. Du skal betale i
mindst 20 ar indenfor de sidste
25ar.

1. januar 1976 -
31. dec. 1977

Du skal have veeret medlem af en
a-kasse i mindst 30 ar.

Du skal senest have veeret med-
lem fra du fyldte 32 ar.

Du skal betale efterlonsbidrag i
30ar.

Du skal betale efterlonsbidrag
senest fra den dag, du fyldte 32 ar.

1. januar 1978
og senere

Du skal have veeret medlem af en
a-kasse i mindst 30 ar.

Du skal senest have veeret med-
lem, fra du fyldte 30 ar.

Du skal have betalt efterlonsbi-
dragi 30 ar.

Du skal betale efterlensbidrag
senest fra den dag, du fyldte 30 ar.

Der geelder szerlige regler, hvis du har haft medlemskab i et andet E@S-land.
Fa mere at vide i din 3F-afdeling.
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3. Ret til dagpenge

Du skal have ret til dagpenge den dag, dit
bevis treeder i kraft, eller du gerne vil pa
efterlon.

Det betyder blandt andet, at du skal opfyl-
de et indkomst- eller beskeeftigelseskrav.
Er du ledig den dag, du vil pa efterlon, ma
din ret til dagpenge som udgangspunkt
ikke veere brugt op.

Du er undtaget for at opfylde indkomst-
eller beskeeftigelseskrav, hvis du har mistet

Overgang til efterlon

Du skal sege om selve efterlonnen pa
Mit3F under "Ans@gning om efterlgn”. Du
kan tidligst fa efterlen fra den dag, vi har
faet din ansegning.

Du kan ga pa efterlon fra job, fra del-
pension, selvstaendig virksomhed eller
fra ledighed. Du skal opfylde de samme
betingelser for at fa efterlon, som geelder
for at fa et efterlonsbevis (se afsnittet om
efterlgnsbevis).

Den dag, du gar pa efterlgn, skal du veere
medlem af en dansk a-kasse og bo enteni

retten til dagpenge efter det fyldte 50. ar,
og du har ret til efterlon den dag, du nar
din efterlonsalder. Det geelder f.eks., hvis
du eri et seniorjob.

Du skal ogsa veere til radighed for arbejds-
markedet den dag, du skal have dit efter-
lonsbevis, eller du gar pa efterlon uden at
have et efterlonsbevis. Har du f.eks. veeret
syg i leengere tid, skal vi vurdere, om du
stadig kan tage et job.

Danmark, i et andet E@S-land, Storbritan-
nien, Schweiz, Gregnland eller pa Feergerne.
Har du fleksjob, eller far du fertidspensi-
on, kan du ikke ogsa fa efterlon. Nar du
overgar til efterlon, skal du derfor have
frakendt din pension. Du kan dog fa invali-
ditetsydelse samtidig med efterlgnnen.

Far du ydelser fra udlandet, der svarer til
ydelser efter lov om social pension, skal vi
vurdere, om du kan ga pa efterlgn. Du skal
derfor oplyse til os, at du far en udenlandsk
pension.

Seniorjob

Har du mistet din dagpengeret og er ansat
i et seniorjob ved kommunen, er det vig-
tigt, at du gar pa efterlon den dag, du har
ret til efterlgn.

Du skal senest s@ge om efterlgn, dagen for
du har ret til efterlon.

Kontakt din 3F-afdeling i god tid inden dit
seniorjob slutter.

Er du i tvivl, s& sperg din 3F-afdeling.

Satser for efterlon

Din efterlgnssats beregnes ud fra din hid-
tidige indtaegt. Du kan hgjst fa 90 procent
af det, du fer har tjent, men dog hejst den
maksimale sats for dagpenge. Du far den
samme sats i hele den periode, du er pa
efterlan.
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Den hgjeste sats eri 2026
Fuldtidsforsikrede: 22.041 kr. pr. maned.
Deltidsforsikrede: 14.694 kr. pr. maned.

Satserne er for fradrag for skat og pension.

Fuldtid eller deltid

For at fa efterlen med satsen for fuld-
tidsforsikret, skal du normalt have veeret
fuldtidsforsikret i mindst 10 ar i alt indenfor
de seneste 15 ar for overgang til efterlon.
Heraf skal du have veere fuldtidsforsikret
de seneste 52 uger for overgang til efterlgn.

Er du deltidsforsikret, eller har du ikke
veeret fuldtidsforsikret lzenge nok, far du
efterlen med satsen for deltidsforsikrede.
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Skattefri praemie

Nar du har et efterlensbevis, kan du optje-
ne en skattefri praemie, hvis du fortseetter
med at arbejde og venter med at ga pa
efterlgn. Du optjener en praemieportion
hver gang du har arbejdet 481 timer.

Som hovedregel optjener du timer til den
skattefri preemie, frem til den dag du gar
pa efterlgn. Venter du med at ga pa efter-
lon, til der er gdet mindst 2 ar fra du fik dit
efterlgnsbevis og du i denne periode har
arbejdet mindst 3.120 timer (fuldtid) eller
2.496 timer (deltid), optjener du ogsa pree-
mie af de arbejdstimer, du evt. har, mens
du er pa efterlon.

Udover lgnarbejde, kan du ogsa teelle
afholdt ferie med feriegodtgerelse, SH-da-
ge i et beskeeftigelsesforhold, overskud fra
selvstaendig virksomhed og B-indkomst
med til opgerelsen af preemien.

Du kan kun fa hele portioner udbetalt, s&
optjener du mindre end 481 timer, far du
ingen praemie.

Du kan hgjst optjene 12 gange 481 timer
(5.772 timer) til den skattefri preemie, ogsa
selv om du har arbejdet flere timer. Har du
faet efterlgn, dagpenge eller tidlig pension
i optjeningsperioden, kan det traekke fra i
din preemie.

Hver portion er i 2026

Fuldtidssats: 15.870 kr. (maksimal-praemie
er 190.440 kr.)

Deltidssats: 10.580 kr. (maksimal-praemie
er 126.960 kr.)

Det arbejde, der teeller til preemien, kan
udferes i Danmark, Grenland, Feerger-

ne, Schweiz eller i et E@S-land. Har du
arbejdet udenfor de nazevnte omrader, kan
arbejdet kun teelle med, hvis du har veeret
udsendt for en dansk arbejdsgiver eller
arbejdet pa internationale vilkar ved orga-
nisationer mv. som Danmark er medlem af.

Har du ret til efterlgn efter fortrydelsesord-
ningen, bliver din preemie 4 procent mindre
for hvert hele ar, du mangler at betale
efterlonsbidrag i forhold til den ordinzere
efterlgnsordning.

Du far som hovedregel din preemie udbetalt
pa én gang, nar du nar din folkepension.

For at fa preemien ma du ikke have faet dit
efterlgnsbidrag betalt tilbage.
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Arbejde i efterlonsperioden

Frivilligt, ulennet arbejde og aktiviteter
Du ma gerne deltage i aktiviteter eller
udfere frivilligt, ulennet arbejde for frivilli-
ge organisationer og foreninger.

Aktiviteter ma du deltage i ubegreenset.
Du ma arbejde frivilligt og ulennet i op til
65 timer om maneden, uden at du bliver
trukket i efterlon.

Kontakt altid din 3F-afdeling, for du begynder
pa en aktivitet eller et frivilligt, ulonnet arbejde.

Arbejde med lgn

Nar du er pa efterlon, ma du arbejde lige sa
meget, du vil, men timerne skal treekkes fra
i din efterlgn.

De traekkes typisk fra efter de samme reg-
ler som for dagpenge - altsa 1 times arbej-
de for 1times efterlon. | nogle situationer

er det din lgnindtaegt, der skal omregnes
med omregningssatsen pa 305,59 kr.
(2026). Det kan f.eks. vaere “ukontrollabelt”
arbejde, hvor din arbejdsgiver ikke indbe-
retter antal arbejdstimer.

| maneder, hvor du arbejder mere end 145,53
timer, far du ikke efterlon for den maned.
Det kaldes mindsteudbetalingsreglen.

Lempeligt fradrag

Har du lgnarbejde, og har du en timelen pa
under 305,59 kr. (2026), bliver der trukket et
mindre belgb end normalt i din efterlon, for
de forste 47.233 kr. du tjener pr. ar (2026).

Arbejder du mere end 128 timer (fuldtids-
forsikrede) eller 104 timer (deltidsforsikre-
de) om maneden, far du ikke efterlon for
resten af maneden (mindsteudbetalings-
regel ved lempeligt fradrag).
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Eksempel

Arbejder du 20 timeri en uge til en lon pa
150 kr. i timen, skal der ikke traekkes 20
timer fra din efterlen, men kun:

20 x 150 = 3.000 kr.: 305,59 kr. = 9,82 timer.

Er din timelgn mindre end 137,43 kr. (2026),

saettes din lon dog til dette belgb, nar dit
fradrag skal beregnes.
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| det ar, du overgar til efterlon eller kan fa
folkepension, nedszettes belobet pa de
47.233 kr. (2026).

Hvor meget mindre det bliver, afhaenger af,
hvornar du gar pa efterlgn, og hvornar den
stopper.

Om at fa efterlon

1



3FA

Pensioner

Din 3F-afdeling far oplysninger om de
fleste af dine pensioner og sender en over-
sigt til dig, inden du far dit efterlonsbevis.
Du skal tjekke, om det, der star, er rigtigt.
Mangler der pensioner pa oversigten, skal
du forteelle det til din 3F-afdeling senest 3
maneder senere.

Alle de pensioner, du har sparet op, skal
treekkes fra i din efterlen, uanset om de
bliver udbetalt i din efterlensperiode eller
senere.

Pa 3f.dk/find-svar kan du fa mere at vide
om efterlon. Her kan du ogsa blandt andet
finde et link til en efterlensberegner, hvor du
kan taste dine tal ind, s& du hurtigt kan fa
en ide om, hvor meget du kan fa i efterlon.

Beregningsgrundlag

Veerdien af dine pensioner, den dag du nar
alderen for efterlen samt eventuelle pensi-
onsudbetalinger fra din 60-ars-dag til din
efterlonsalder, er "beregningsgrundlaget”.
Det er det belgb, der bliver brugt, nar vi
skal regne ud, hvor meget af dine pensio-
ner der skal traekkes i din efterlan.
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Beregn, hvor meget du bliver
trukket i efterlon
Arbejdsmarkedspensioner og privat-
tegnede pensioner med livsvarig ydelse
(uanset om de kommer til udbetaling i
efterlonsperioden), og Ratepensioner fra
et ansaettelsesforhold, der bliver udbetalt,
mens du er pa efterlon

Din efterlan bliver nedsat med 64 pro-
cent af det bruttobeleb, du far/kan fa
om aret fra din pension.

Eksempel: Far du 10.000 kr. pr. maned fra
en pension, bliver din efterlen 6.400 kr.
mindre pr. maned.

Det arlige fradrag bliver beregnet pa
denne made:

64 procent af 10.000 kr. = 6.400 kr. pr. maned
12 x 6.400 kr. = 76.800 kr. pr. ar.

Ratepensioner fra et ansaettelsesforhold,
der ikke bliver udbetalt, mens du er pa
efterlon, og kapitalpensioner/aldersop-
sparinger/LD, uanset om de bliver udbe-
talt, mens du er pa efterlon

Beregningsgrundet finder du ved at tage

5 procent af depoterne - altsa hele det
belgb, du har sparet op. Det resultat du far,
tager du 80 procent af.

Eksempel: Er dit depot ved din efterlgns-
alder 500.000 kr., skal der hvert ar trackkes
20.000 kr. fra i efterlennen.

Det arlige fradrag bliver beregnet pa
denne made:

5 procent af 500.000 kr. = 25.000 kr.
80 procent af 25.000 kr. = 20.000 kr.

Der er seerlige regler for kapitalpensioner,
du allerede har betalt skat af (aldersop-
sparing). Her bliver depotet omregnet til et
slags bruttodepot, som bruges i udregnin-
gen.
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Udbetaling af efterlon

Efterlonnen beregnes og udbetales
manedsvis. Du kan tidligst sende dit efter-
lonskort 5 hverdage for sidste bankdag i
maneden.

Vigtigt: Kortet skal vaere sendt ind senest 1
maned og 10 dage efter periodens udlab.

Udbetaling af efterlon 2026

Du kan ogsa veelge at sende en halvarser-
kleering. Dog skal du ferst tilmelde dig den
ordning. Det kan du, hvis du ikke regner
med at arbejde de nzeste 6 maneder.

Om du udfylder efterlenskort, eller om du
sender halvarserklzering, far du din efterlon
hver maned.

Efterlennen er normalt til din radighed

pa din bankkonto den sidste bankdag i
maneden.

Periode Maned Efterlenskort kan Efterlonskort skal
tidligst sendes vaere modtaget

01.01.-31.01. Januar 23.01.2026 27.01.2026

01.02.-28.02. Februar 20.02.2026 24.02.2026
01.03.-31.03. Marts 24.03.2026 28.03.2026
01.04.-30.04. April 23.04.2026 27.04.2026
01.05.-31.05. Maj 21.05.2026 26.05.2026
01.06.-30.06. Juni 23.06.2026 27.06.2026
01.07.-31.07. Juli 24.07.2026 28.07.2026
01.08.-31.08. August 24.08.2026 26.08.2026
01.09.-30.09. September 23.09.2026 27.09.2026
01.10.-31.10. Oktober 23.10.2026 27.10.2026

01.11.-30.11. November 23.11.2026 25.11.2026

01.12.-31.12. December 18.12.2026 27.12.2026

Efterlennen er til udbetaling sidste bankdag i hver maneden.
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Bopzel og ophold i udlandet

Bopzel i andet E@S-land, Storbritannien,
Gronland, Fzergerne eller Schweiz

Du kan bo og arbejde i et andet E@S-land,
Storbritannien, i Grenland, pa Feergerne
eller i Schweiz, mens du far efterlgn. Du
skal pa forhand fortzelle din 3F-afdeling, at
du tager pa ophold, flytter til eller arbejder
i et andet E@S-land mv.

Ophold i andre lande

Udenfor E@S-omradet, Storbritannien,
Gronland, Fzergerne eller Schweiz

Du ma ikke boszette dig i lande udenfor
E@S-omradet, Storbritannien, Gronland,
Feergerne eller Schweiz, men du méa gerne
opholde dig der i op til 3 maneder hvert
kalenderar og stadig fa efterlon.

Opholder du dig i disse lande i leengere
tid, stopper din efterlon efter 3 maneder.
Nar du igen er tilbage i Danmark, kan du fa
efterlon igen.

Du kan typisk ikke fa udbetalt efterlgn, hvis
du arbejder i lande udenfor E@S-omradet,
Storbritannien, Gronland, Feergerne eller
Schweiz.

Der er dog seerlige regler, hvis du har mid-
lertidigt lonarbejde for en dansk arbejds-
giver i udlandet, og du fortseetter som

medlem af a-kassen.

Kontakt din 3F-afdeling, for du rejser.

— Du skal give din 3F-afdeling
EI besked, hvis du tager til andre
(D lande for at arbejde eller bare bo
der i kortere eller leengere tid.
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