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LEDER
MOTION- GODT ELLER SKIDT?

Hardt fysisk arbejde og hard trzening
kan veere en farlig cocktail

Motion i fritiden forbedrer dit helbred, uanset
hvilket job du har. Sddan har radet enstem-
migt lydt i flere ar. Nu viser en omfattende
belgisk undersggelse, at har man hardt fysisk
arbejde, skal man maske veere forsigtigt med
meget hard konditions- og styrketrening: Un-
dersggelsen omfatter over 14.000 belgiske
mand.

Folk, der allerede er udmattede efter lange ar-
bejdsdage uden de ngdvendige pauser, far
ikke gavn af hérd fysisk aktivitet i fritiden.
Tvertimod ser det ud til at kunne overbelaste
deres hjerte, siger undersggelsen. Undersggel-
sen forklarer, hvordan fysisk aktivitet i fri-
tiden og pé jobbet giver meget forskellige
fysiologiske reaktioner i kroppen.

Fysisk aktivitet i fritiden er normalt mere dy-
namisk, som for eksempel gang eller lgb, der
treener hjertet. Derimod er fysisk aktivitet i ar-
bejdstiden ofte mere statisk. Det gelder 1gft
af tunge genstande, at std med armene over
skulderhgjde og arbejde i ubekvemme ar-
bejdsstillinger. Det trener ikke hjertet, men
overbelaster det siger undersggelsen, den
gavnlige effekt, man opndr ved at dyrke mo-
tion i fritiden, ikke ser ud til at gelde alle.

Man kan se, at folk med et meget fysisk hardt
arbejde ikke far denne gavnlige effekt af fy-
sisk aktivitet i fritiden. Rent faktisk har denne
gruppe den hgjeste risiko for at fa hjerte-kar-
sygdomme, siger undersggelsen.

Man kan forsat trygt motionere.

Det er blevet undersggt i flere store danske
befolkningsundersggelser. Her ser man det
gode, positive effekter af at motionere i friti-
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den, uanset om man har et siddesiddende ar-
bejde eller et hardt fysisk arbejde. En forkla-
ring pa forskellene i de danske og den
belgiske undersggelse kan vere, at der er stil-
let lidt forskellige spgrgsmal om, hvor hardt
det fysiske arbejde er, og at det ikke er praci-
seret, hvilken form for motion man dyrker.

Man er da heller ikke i tvivl om at motion i
langt de fleste tilfelde er gavnligt. Det hand-
ler blot om at tilpasse den fysiske aktivitet i
fritiden til den type arbejde, man har.

P4 baggrund af de danske undersggelser kan
erhvervsaktive med hardt fysisk arbejde trygt
vare fysisk aktive i fritiden. Den belgiske un-
dersggelse peger dog pd, at hvis du har et
hérdt fysisk arbejde, skal du maske vere for-
sigtig med hérd fysisk aktivitet i fritiden
som at Igbe maraton eller bedrive hard styrke-
traning.

Man efterlyser flere undersggelser pa om-
radet. Det skal ggre det muligt at anbefale,
hvem der skal dyrke hvilken form for motion.
-Kilde arbejdsmiljpmagasinet.
Linda Andersen, neestformand
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AFDELINGEN
Tid til forandring!

FOA Keoges lokale fagblad fremtid er til debat i afdelingsbestyrelsen.
Ved budgetlegningen for 2014 skal der tages stilling til om bladet
fremover bliver erstattet af nyhedsbreve. Dog er det besluttet at bladet
max. udkommer 2 gange arligt.

Vores gnske er at kommunikation fra FOA Kgge til medlemmerne vil foregé elektronisk via
nyhedsbreve til medlemmernes mailadresse.

Nyhedsbrevet vil give os en mulighed for at mélrette de informationer, der er relevant for
den enkelte, athangig af type arbejdsplads og geografisk omrade.

Nyhedsbrevet vil blive lagt pa vores hjemmeside, hvor man ogsa kan tilmelde sig og fa det
direkte hjem i sin mailboks. Du kan tilmelde dig pa vores hjemmeside www.foa.dk/koege

Information via sms med korte beskeder vil vi pa leengere sigt ogsa ggre brug af.
Der vil blive udsendt opslag til alle vores tillidsvalgte med de aktiviteter, vi s&tter i vark, og
alt annonceres pa hjemmesiden.

Vi forventer at den elektroniske kommunikation giver os fordele med at komme ud med
vores budskab meget hurtigere til jer medlemmer.

Det betyder til gengzld, at det er utroligt vigtigt, at vi har de rigtige oplysninger pa dig.

Kontakt os gerne for at hgre, om vi har de rigtige oplysninger pa mail
koege@foa.dk

Vi har brug for, at du meddeler os fglgende @ndringer, hvis du:

Skifter mobilnummer
Skifter din E-mail
Skifter arbejdsplads

TV nyt efterar 2013

Szt allerede nu X i kalenderen.

Mini FOA pa HK Klinten i Rodvig den 17. — 18. januar 2014
FIU Nr. 2414-14-03-01. Du kan allerede nu tilmelde dig.
Husk at oplyse dit cpr nr. ved tilmeldingen.

Sidste frist for tilmelding er den 1. november 2013.

I vil senere fia en mail med Indhold pa Mini FOA
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AFDELINGEN

Vejleder blev
haedret af FOA

K@GE: FOA Koge og FOA
Roskilde blev i foraret enige
om at kare arets praktikvej-
leder, fordi vejlederne gor
et keempe stykke arbejde i
kommuner og regioner.

FOA vilmed karingen saet-
te fokus pa vigtigheden i at
veere en dygtig vejleder og
hvor stor betydning det har
for eleverne, at de oplever en
god praktik.

I gar blev prisen uddelt, og
det er sket paA baggrund afen
stemmeseddel, der er uddelt
Pa SOSU skolen i Greve. Her
kunne eleverne deres prak-
tikvejleder. Sidst i maj var
afstemningen slut, og der
blev karet 1 vinder. Vinde-
ren blev udtrukket blandt
indstillede praktikvejlede-
re fra Roskilde og Kage Sy-

gehus, Lindegarden, Samt
kommunerne Lejre, Greve,
Roskilde, Stevns, Solrad og
Kage.

Vinderen blev Praktikvej-
leder Helene Kalnees fra re-
hab-afdelingen i Kage kom-
mune.

FOA overraskede Hele-
ne pa hendes arbejdsplads
torsdag, med en flot buket
blomster og en kurv med
laekkerier til hende og hen-
des kollegaer.

Helene Kalnaes blev ind-
stillet af SSA elev Carina
Piilmann Nielsen, som
blandt andet skriver:

»Min praktikvejleder
braendte for det at veere
praktikvejleder. Min vej-
leder var der nar jeg havde
brug for det«.

Pa billedet ses leder af Rehab Kage Pia Cold, Tine Rasmussen uddan-
nelses koordinator, Helene Kalnaes drets praktikvejleder, Lona Han-
sen FOA Roskilde og Pia Larsen FOA Kage.

NG
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AKTIVITETER

“  EDB

FOA KOGE
i samarbejde med
KOGE HANDELSSKOLE

DATASTUEN

Kurserne foregar pa Handelsskolen
Kurserne afvikles hele aret pa naer
uge 8 og42.

Alle kurser er om dagen fra ca.kl.
8.15-15.15

Alle kurser kan etableres som dag,
eftermiddag og aftenkurser ved
min. 14. deltagere i FOA Kgge.

\S

Gratis for ledige,

men kontakt din A-kasse

inden tilmelding.

A-kassen godkender deltagelse,
hvorefter Jobcenter underskriver og
stempler optagelsesblanket. (Udle-
vers pa Kgge Handelsskole eller i
FOA Kgge)

N\

Hvem kan deltage - Alle kan deltage.
Hvis du er fyldt 20 ar og din
uddannelse ikke overstiger en
erhvervsuddannelse eller et niveau,
der kan sidestilles hermed.

Du har ogsa mulighed for at sgge
VEU-godtggrelse, som svarer
til hgjeste dagpengesats.

Ring eller mail efter ansggningsskema og for naermere oplysninger hos Eva
tlf. 46 97 16 00, E-mail: koege @foa.dk

4

Svemme- og motionskort
Til Kgge Svommeland kan kgbes i afdelingen
Prisen er kr. 340,- for 10 ture til svégmmehal
eller kr. 420, - inkl. motion

OBS! For pensionister er det billigere at kgbe i Kgge Svgmmeland
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AKTIVITETER

FONMN Faxe Kop  Kande

Invitation

Vi vil hermed gerne invitere jer til en hyggelig indkobsaften hos Kop &
Kande Ronnedevej 8 i Faxe.

Tirsdag den 3. december 2013.

Der vil veere mulighed for at handle i butikken fra kL. 18.00 til 21.00.

I er meget velkomme til at tage goester med, husk blot at tilmelde dem.
Husk at du hos Kop & Kande ogsad finder et udvalg af legetoj.

Julen neermer sig hastigt og det er en trav( tid, hvor det kan veere sveert
at nd det hele

og derfor tilbyder vi jer denne aften.

Der vil vaere mulighed for at handle til bdade arbejde og privat og vi vil
denne aften

(kun denne aften) tilbyde jer RABAT:

-20 % pad alt

Vel modt.

Tilmelding ved Birthe Jepsen pd sms tlf. 20717443

eller mail birthejepsen@mail.dk (husk navn, tlif.nr., hvor mange der kom-
mer).

Sidste frist for tilmelding fredag den 29. november 2013.

Med venlig hilsen
Kop & Kande
Anita og Natasja

..... NYT...NYT . .NYT..... NYT....NYT....NYT...

For dem som ikke har mulighed for at komme denne aften, tilbyder vi, at
I kan handle pd vores netbutik www.RopR.dk og fa RABAT:

-20 % pd alt

I perioden fra den 25. november 2013 til den 4. december 2013.
Skriv blot KOPK20 irabatkode feltet.
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AKTIVITETER

AR AR

FOA Kgge inviterer medlemmerne til

JULEARRANGEMENT
Torsdag d. 5. december 2013 kl. 18.00 - 21.30

Pa Teaterbygningens store sal, Bag Haverne 1 i Kege.

Kom og vzer med til en hyggelig aften.
Vi er sa heldige at HITFINGERS igen i 4r, kommer og underholder
med sang, og musikquiz.

M
LF|

Der er plads til 100 personer, sd skynd dig. Billetterne scelges i FOA
Koge Norregade 52 efter forst til molle princippet
fra d. 7. november til d. 26. november.

Vi gaelder os til at se dig.
Festudvalget

N
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AKTIVITETER

JULETRZASFEST

For afdelingens medlemmer og familie.

Sendag d. 8. december 2013 fra kl. 14.00 til kl. 17.00
pa Teaterbygningen i Kage

Kom og veer med til en hyggelig dag sammen med

Hitfingers og Julemanden
Vi skal synge og danse, lave konkurrencer og meget, meget mere.

Der vil vaere godteposer, ®bleskiver, sodavand og is til bernene.
Til de voksne vil der vaere glogg / kaffe samt ableskiver.
Endvidere vil der vaere mulighed for at kebe ol, vand og vin.

Billetter kan kebes i afdelingen
fra d. 7. november 2013 til den. 26. november 2013
til en pris af 50 kr. for voksne og 25 kr. for bgrn.

Der er begranset antal billetter, saxlges efter forst til melle princippet.
Husk nissehuen

Vi glaeder os til at se rigtig mange
Hilsen FOA Koge

N
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A-KASSE

Orienteringsmoder om efterlon

FOA-Kege inviterer til 2 orienteringsmeder om efterlon.

Hyvis du nzermer dig efterlonsalderen og betaler til efterlonsordningen, sa
er der en mulighed for at komme til mode i afdelingen, hvor vores A-kasse-
leder Ole Bruun vil gennemga reglerne for

e
Efterlonsbevis | [
Overgang til efterlon o, W

Arbejde og efterlen
Okonomi i efterlonsperioden g gl
Skattefri preemie i =

Udskydelse af efterlon ﬁ"::“ o .
Pensionsmodregning # R

vevvevevewe

Der plejer at veere eftersporgsel pa disse moder,
og vi har tradition for, at man kan tage en ledsager med.
Mederne holdes

TORSDAG DEN 17. OKTOBER 2013

og
TORSDAG DEN 21. NOVEMBER
i FOA, Ngrregade 52

Mederne starter kl 17, hvor afdelingen serverer en sandwich, og athaengig
af spoergelysten, skal man regne med at mederne varer ca. 2 timer

Tilmelding er absolut nedvendig pa telefon 46 97 16 00

)
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A-KASSE

Fa styr pa dine kompetencer
-eller find dit guld, som de siger pa Kege Handelsskole

Mange ansatte pa det offentlige omrade oplever desvzerre fyringstrusler som en
reel del af deres hverdag, fordi der spares, omstruktureres og udliciteres. Hvis du
er fyringstruet, kan det vzere en rigtig god ide at fa styr pa, om du med noget eks-
tra uddannelse lettere kan komme videre til et nyt job. Hvis du er ledig, kan det li-
geledes vaere en god idé at fa afklaret, om et uddannelsesforleb kan bringe dig i
arbejde. Men forst skal du finde dit uddannelsesguld frem og fi lavet en Indivi-
duel Kompetence Vurdering (IKV).

Via en IKV kan du fa afklaret din uddannelses- og arbejdsmaessige baggrund, og
fa svar pa, hvad der kan sidestilles med at have taget en formel uddannelse. Men
hvordan foregar sadan en kompetencevurdering egentlig. Jeg satte mig for at

prove det pi egen krop, og Kege Handelsskole var sa venlig at lege med pa idéen.

Smidt ud af FOA

Jeg modtes med Karen Skipper pa Koge Handelsskole, og hun skulle vurdere mine
kompetencer og lave en uddannelsesplan til mig. Karen er chefkonsulent og har
stor erfaring med den slags.

Jeg har i mange ar haft kontorarbejde, men da min vej ind i FOA gik via tillids-
mandsarbejde som porter og bestyrelsesarbejde i FOA-afdelingen, har jeg ikke et
zerligt stykke papir pa, at jeg har formelle kompetencer til at lave det, jeg rent fak-
tisk gor hver eneste dag.

Min nysgerrighed gik p4, at hvis nu FOA fyrede mig, hvilket jeg dog ikke regner
med, kunne jeg sa med et relativt kort, supplerende uddannelsesforleb fa papir pa,
at jeg var en rigtig, zegte kontorslave.

Jeg havde pa forhind snakket med Karen pr. telefon, og vi havde aftalt et made,
hvor hun bad mig medbringe alt hvad jeg kunne grave frem af uddannelses- og
kursusbeviser og et fyldestgerende CV, sa hun kunne vurdere min baggrund.

Guldet i kelderen
I kaelderen havde jeg fundet mine gamle skolepapirer fra 1969 frem. Og mit sven-
debrev som blikkenslager. Og diverse andre papirer, jeg aldrig havde regnet med
at fa brug for.

Fortscettes nceste side

Y,
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A-KASSE
Fortsat fra forrige side

Vi lagde ud med, ud fra mit CV, at snakke om mit arbejdsliv, og Karen stillede di-
verse opklarende spergsmal for at lodde bredden og detaljegraden af det jeg har
beskaeftiget mig med. Jeg har vaeret i FOA siden 1986, og har beskaeftiget mig med
arbejdsskadesager, arbejdsmiljearbejde og arbejdsleshedslovgivning som hoved-
omrider. Fra 1996 og har jeg vaeret lokal A-kasseleder, senest for FOA Kege og
Roskilde fra juni maned sidste ar.

Sa gik vi videre til mine medbragte papirer. Pa kontoruddannelsen er der felgende
grundfag: Dansk, Erhvervsekonomi, Engelsk, 2. fremmedsprog, Informationstek-
nologi, Salg og service og Samfundsfag. Nu skulle vi se pa, hvilke af disse grund-
fag, jeg kunne fa godskrevet. Mit svendebrev som blikkenslager fra 1973 blev
straks skrottet, ligeledes mit porteruddannelsesbevis fra 1977, men sa naede vi til
mine afgangspapirer fra skolen - 2. real i 1969. Som en heg slog Karen ned p4, at
jeg havde haft tysk i skolen. Og det sammenholdt med, at jeg indenfor de seneste
ar har taget nogle moduler i tysk pa Studieskolen i Kebenhavn, gav merit i forhold
til 2. fremmedsprog. Samfundsfag fik jeg ogsa godskrevet, da jeg havde taget det
som HF enkeltfag. Godt nok i 1981, men sammenholdt med min erhvervserfaring
var det OK. Det samme gjaldt faget dansk. Informationsteknologi ville jeg med
nogle fa kursusdage kunne fa godskrevet, da det kun var et spergsmal om at blive
bedre til Excel samt at leere programmet Access fra Office-pakken.

Af de 7 grundfag var der altsa 3, jeg ville blive nedt til at gere noget lzengereva-
rende ved; Erhvervsekonomi, Salg og service samt Engelsk. Det ville kunne klares
med et kursusforleb pa ' ar. Oveni skulle jeg sa tage et specialefag, hvilket ville
tage 9 uger.

Neeste skridt i en kompetencevurdering er, at man udfylder et sikaldt meritskema
for at fa vurderet, om ens erhvervserfaring kan give merit i forhold til den prakti-
ske del af den uddannelse, man ensker papir pa. Der var 65 spergsmal pa skemaet,
jeg skulle forholde mig til og sa at sige give mig selv karakterer om. Hvis jeg op-
niede et minimum af point — hvilket jeg gjorde— betad det, at jeg ikke behevede at
tage den praktiske del af kontoruddannelsen. Havde det vzeret i virkeligheden,
skulle FOA som min arbejdsgiver have vurderet min besvarelse af meritskemaet
og, safremt man var enig i besvarelsen, skrevet det under.

Hyvis vi forudszetter, at alt det her var pa plads, ville jeg blive betragtet som *GVU-
kandidat, og Karen kunne lave en uddannelsesplan til mig. Planen ville beskrive
de fag jeg skulle tage for jeg kunne ga op til den afsluttende eksamen, og tidsmzes-
sigt handler det om bruge 8-9 maneder pa projektet, da jeg jo fik godskrevet

Fortscettes neeste side
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A-KASSE
Fortsat fra forrige side

praktikken. Planen ville gzelde i 6 ar og hvis jeg gik ledig i en periode, ville jeg vise
jobcentret planen med henblik pa at komme i gang med at tage de manglende fag.

I FOA-regi er der mange peedagogmedhjalpere, der far lavet en IKV forud for, at
de tager uddannelsen som paedagogisk assistent. Efter samme metode som jeg pre-
vede. Det handler simpelthen om at fa vurderet, hvad man har med i bagagen af
uddannelse og erhvervserfaring, si man kan korte et uddannelsesforleb af.

Vil du vide mere om kompetencevurdering og voksenuddannelse, er Uddannelses-
Guiden et godt sted at starte. www.ug.dk

Ole Bruun, A-kasseleder
*GVU stdr for Grundleggende Voksen Uddannelse

Svendebrevet blev skrottet, men andet kunne bruges.

U3
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A-KASSE

Er du ledig og i tvivl om dine muligheder?
-hvis ja, kan et afklaringsforlgb pad Kgge Handelsskole anbefales.

Heldigvis kommer rigtig mange ledige hurtigt i arbejde igen, men desvzrre oplever vi ogsa,
at uforholdsmassigt mange af FOA Kgges ledige mister retten til dagpenge efter et lengere-
varende ledighedsforlgb. Alene her i 2. halvér af 2013 star 23 ledige til at miste dagpengene,
med mindre de nér at finde noget arbejde.

Derfor denne opfordring, hvis du er ledig, og ikke lige star med et arbejde pa handen: Fa af-
klaret dine kompetencer. Og fé afklaret, om vejen til et job gér gennem et uddannelsesfor-
1gb. Forkzl dig selv med et afklaringsforlgb, hvor det er dig og dine muligheder der er i
centrum.

Om forlebet

Det foregar pa Kgge Handelsskole og varer 2 uger, hver dag fra 8.30 — 13.30. Du mgder op
med, hvad du har i bagagen af formelle og uformelle kompetencer. De formelle kompeten-
cer er f.eks. eksamensbeviser, kursusbeviser og udtalelser, mens de uformelle kompetencer
er usynlige for mange. Det kan f.eks. vere arbejde i interesseorganisationer, frivillig fod-
boldtraner eller formand i en andelsboligforening. Alt sidan noget skal frem i lyset, og kan
maske bruges til at afkorte et uddannelsesforlgb.

De 2 uger gar med kortleegning af det hele, og efter forlgbet har du et forslag til en plan til at
gé videre i uddannelse og job.

Forlgbet koster 3.200 kr. men hvis du er interesseret, skal du kontakte dit jobcenter, som kan
dakke udgiften hvis du kan fa det aftalt i en jobplan.

Vil du vide mere om forlebet?

Vi sender dig gerne en pjece om forlgbet, bare ring til os, men du kan ogsa fa yderligere op-
lysninger ved at kontakte voksenvejleder Karen Skipper pa Kgge Handelsskole, telefon
4061 6973.

Pa skolens hjemmeside, www.khs.dk kan du ogsa finde oplysninger om forlgbet, bl.a. datoer
for kommende forlgb.
Ole Bruun, A-kassen FOA Kgge

Der er god stemning
pd forlobene ...
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SENIORKLUB




FOA
Nerregade 52
4600 Kgge

DAGPEI\IGE+

JOBBET!

LIDT MERE TRYGHED PA ET UTRYGT
ARBEJDSMARKED

Det kan virke skreemmende at miste arbejde og indtaegt.
Men en god forsikring kan give dig ro og frihed til at finde
et godt stasted — og et nyt arbejde.

SA LIDT KOSTER DEN EKSTRA SIKKERHED

DAGPENGE" garanterer dig en fast, manedlig FA OP TIL 90 %
udbetaling oven i dine dagpenge — helt op til AF DIN L@N, HVIS
90 % af din nuvaerende lgn. Og til en meget

fordelagtig pris. DU BLIVER LEDIG
IKKE FOR ALLE - EN FORDEL FOR 1.000 kr. oven i dine dagpenge
FOA-MEDLEMMER i6 maneder koster kun

24 kr.om maneden

DAGPENGE' er et seerligt tilbud til dig, der er med-
lem af FOA og FOAs A-kasse. Vil du ogsé have mere
tryghed i din hverdag, sa ring til os eller klik ind pa
foa.dk/dagpengeplus og beregn, hvor lidt det
egentlig koster.

l-'OI-\ PenSam

FORSIKRING



