Velferdsledelsesveerktgj 4

Skab sundhed og trivsel pa arbejdspladsen

Ledere og medarbejdere pa de borgernsere omrader oplever ofte, at den fysiske sundhed
kommer under pres i deres kraevende arbejde. Medarbejdernes arbejdsdag er kendetegnet
ved gentagende fysiske udfordringer som lgft, vrid og skub, som belaster kroppen. Det
pavirker ogsa trivslen, fordi smerter er belastende for humgret og energien. I dag ved de
fleste danskere, at det er vigtigt at dyrke motion og spise sundt, men den enkelte leder og
medarbejder ved sjaeldent, hvad der mere specifikt er vigtigt at fokusere pa for at fremme
sundheden og trivslen i netop deres job.

Sundhed og trivsel pa arbejds-
pladsen sikrer:

“"N3r medarbejderne skal
motiveres til at gore en indsats

o En sund og steerk krop uden smerter i
— hvilket er fundamentet for at udfg- for '?t l_)llve sundere, er
re jobbet. det vigtigt, at det {wet?ger
sammen med arbejdslivets
o Grundlaget for at yde en god service udfordringer, og at der sattes

overfor borgerne.

Formal

Formalet med dette
veerktgj er, at du som
leder sammen med med-
arbejderrepraesentanter
guides til at seette fokus
pa og forbedre sundheden
og trivslen pa arbejds-
pladsen.

Formalet er ogsd, at du
som leder kan fokusere
pa at forbedre en konkret
del af medarbejdernes
sundhed meaerkbart, frem
for at forsgge totalt at
&ndre de ansattes livsstil.

Derudover fremmer den
faelles fysiske traening det
sociale sammenhold.

tid af til det i arbejdet.”

Udbytte

Dette veerktgj giver dig en
kgreplan for, hvordan du helt
konkret kan involvere dine
medarbejdere i nye rutiner i
jobbet, som kan forebygge
arbejdsskader og forbedrer
sundheden i forhold til at
mindske smerter — det vil
sige, at dine medarbejdere
specifikt opnar mere fysisk
styrke, som giver dem mere
energi og faerre belastninger
i arbejdet.
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Indhold

Dette veerktgj indeholder
instrukser og inspiration
til 4 trin, som du som
leder fleksibelt kan leegge
ind i dagligdagen pa din
arbejdsplads:

Trin 1: Din afklaring som
leder

Trin 2: Mgde i den lokale
trio (leder, arbejdsmiljg— og
tillidsrepraesentant)

Trin 3: Feelles medarbejder-
arrangement

Trin 4: Opfglgning pa ind-
satsen ved personalemgde



Trin 1: Din afklaring som leder

Tidsomfang: varierende

P& dette trin skal du som leder afklare med dig selv, om dette er et initiativ, som I har
brug for og er klar til at szette i gang pa jeres arbejdsplads.

For mere information, kan du laese den korte tekst om fysisk aktivitet pa arbejdspladsen
her: www.arbejdsmiljoweb.dk/pas paa din krop/fysisk%20aktivitet/

3 overvejelser, som du som leder skal ggre op med dig selv:

l.a Mener jeg, at mine medarbejdere har behov for mere fysisk styrke for at
kunne klare dagligdagens opgaver — det vil sige, at opnd en arbejdsdag
med mindre slid og faerre smerter?

1.b Mener jeg, at jeg som leder skal afszette lidt tid i arbejdstiden til, at mine
medarbejdere bliver introduceret til gvelser, som kan styrke deres
muskler, sa de bliver mindre nedslidte, far mindre ondt og mindsker
sygefravaer relateret til fysisk nedslidning — og vil jeg afseette de
gkonomiske midler, det krzever?

l.c Vil jeg efterfglgende afseette tid til, at medarbejderne kan lave gvelserne
i arbejdstiden?

Hvis du som leder kan svare ja til alle 3 spgrgsmal, sa kan du ga videre til trin 2 og samle
din lokale trio for at seette arbejdet i gang.

Hvis du svarer nej til bare et af spgrgsmal, sa er du ikke klar til at arbejde med veerktgjet.

Mere information

Hvis du har brug for informationer til din afklaring, kan du ga ind
pa: www.jobogkrop.dk og orientere dig.

Her far du ogsa en god baggrundsviden til at ga videre
med arbejdet sammen med tillidsrepraesentanten og
arbejdsmiljgrepreesentanten.
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http://www.arbejdsmiljoweb.dk/pas_paa_din_krop/fysisk%20aktivitet/
http://www.jobogkrop.dk

Trin 2: Mgde i den lokale trio

Mgdeomfang: 1 time
Du skal som leder fortelle medarbejderrepraesentanterne, at du gerne vil give dine
medarbejdere viden om, hvilke gvelser de kan lave, som forebygger slitage af kroppen og
nedbringer smerter i arbejdet.

I skal sammen blive enige om, hvordan i seetter indsatsen i gang.

P& mgdet har I forskellige opgaver:

2.a Drgft med tillidsrepraesentant og arbejdsmiljgrepraesentant, hvordan I
kan finde lidt tid i dagligdagen til fysisk traening. Fx ugentligt 2-3 gange
10-15 minutter, der kan lzegges ind i arbejdsplanerne.

2.b Drgft med tillidsrepraesentant og arbejdsmiljgrepraesentant, hvorndr I
kan samle medarbejdergruppen og fortzelle dem, at I gerne vil afszette
tid til at treene i arbejdstiden.

2.C Beslut hvilken gvelsesinstruktgr I vil invitere til at gennemgd gvelserne
med medarbejdergruppen. Find fx en instruktgr i det naerliggende
fitnesscenter, som kan introducere til styrketraeningsgvelserne.

2.d Fitnessinstruktgren har ikke ngdvendigvis saerlig indsigt i, hvilke fysiske
udfordringer dit personale har. I FOAs projekt “Velfeerdsledelse i Tgnder”
blev der udviklet et traeningsprogram, som passer til de fysiske
udfordringer, som er typiske for FOA-medarbejdere i hjemmeplejen,
daginstitutioner, kgkkener mv.

2.e Aftal hvem der indkgber de traeningsredskaber, som skal bruges i
treeningsprogrammet.

2.f Find et passende antal personer, som vil veere tovholdere, og dermed
hjeelpe leder og medarbejderrepraesentanterne med at fa igangsat
traeningen i det daglige.

G‘S: Medarbejderrepraesentanterne og tovholderne b@m
undervisning af instruktgren pd forh8nd, s de er kleedt pé til
at hjeelpe de andre i hverdagen.

Instruktoren kan samtidig med fordel veere til stede nogle af de
forste gange, ovelserne skal afproves p§ arbejdspladsen.
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Traeningsprogram
Dette traeningsprogram er lavet, sa det passer til medarbejdere i jobfunktioner, som er
preeget af lgft, skub og vrid.

Som leder er det ogsa vigtigt at forteelle til hele medarbejdergruppen, at du ved, at der
kan veere individuelle arsager til, at man ikke kan eller har lyst til at deltage i treeningen —
og at det ogsa er helt okay.

Programmet kraever, at deltagerene udstyres med en traeningselastik (gvelserne 1 og 3
kan laves uden brug af veegte).

Det er samtidig en god idé at lave en aftale med en professionel treener, som kan
introducere medarbejderne til gvelserne. Der vil sikre, at gvelserne udfgres korrekt.

@velserne kraever hverken omklaedning eller store traeningsarealer. De er lavet, s& de kan
tilpasses ind i den daglige arbejdsrutine pa arbejdspladsen.

Dvelse Illustration lreeningsfokus| Pvelsesdata Kommentar
i Ix12 Hold blikket lige fremad under
Dyb knaeb- hele gvelsen. Start med strakte
' @jning - ben i skulderbreddes afstand,
| normal tyngdepunktet lige gennem
| benstilling kroppen og med gulvkontakt pd
{Squat) bagerste halvdel af foden. Hoid
| stabilitet | kroppen med mave og |
lznderyggen. Traek vejret pd vej
I ned, hold det i gvelsens nedre
| fase oq pust derefter ud pd vej
| __ |o»
2 3x15 | Fastger elastikken nederst
' Stdende | ribben. Std i en let bredstende
roning & - stilling med front mod ribben og
" #\ et handtag i hver hénd. Hold
armene strakt frem foran

/ | skrat op og bagud. I slutstilling
[ | er albuerne 90 grader og armene
Wi | er haevet til skulderhajde. Vend
roligt tilbage til
udgangspositionen og gentag.

| m/elastik /, ,
| 2 J o
v ! ]&# L | kroppen og treek hdndtagene

std med samlede ben, en
handvzaegt 1 hver hdnd og

| armene ned langs siden. Laft det
| ene ben og fald fremover. Nar
benet rammer gulvet bremses
bevaegelsen til kroppen er | en
dyb position. Stad fra med benet
og returnér til
udgangspositionen.

3x10

| 3
| udfald
frem 3

3x12 | std ngé midten af elastikken med
et handtag i hver hind. Hold ,
Q ! albuerne ind til kroppen og i ro.
‘I Treek handtagene op til
& | skuldrene. Saenk roligt tilbage og
IF ' | gentag. |

4
| Stdende

| bicapscurl
I m/ elastik
(1

|
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rmningsfoku:[ Gvelsesdata

| Ovelse Illustration Kommentar
|1 3x15 St3 med strakte arme og hold
- Traek til elastikken i ca ansigtshgjde. Lan
| bryst dig lidt bagover og bgj let i
knasene. Treek elastikken ned
mod brystet mens du fgrer
albuerne ud til siden og traekker
skulderbladene sammen. Undgd
at lefte skuldrene. Slip roligt
. | tilbage og gentag.
i |
| |
|2 3x10 | Std med en fod pd elastikkens
Staende | ene ende og hold den anden
enarms | ende i modsatte hdnd. Hold den
| sidelgft aktive hdnd foran kroppen. Laft
| m/elastik armen ud til siden og op. Albuen
[ er let bgjet under hele
beveegelsen. Vend roligt tilbage
til udgangspositionen. Byt side.
|
3 3x15 | Lig pa maven. Klem balderne
Maveligge- . _ ! sammen og laft overkroppen op
nde rygbgj S | fra gulvet. Hold i 3-5 sek. Seenk
1 }::. i l | | overkroppen og hvil tilsvarende.
f‘ fll l:\ | f \N |
P e W ) I/ R A |
-i II|! I -I. / | |
[‘.f]:' (i
Lk il
4 ) | ] 3x15 ' Fastger elastikken heit i ribben.
Stiende / . ) St med bajede arme, et
triceps g3 i ' héndtag i hver hnd og front ,
| pres f 8 ‘ | mad ribben. Hold albuerne ind til
m/elastik J”H W kroppen og traek handtagene
|2 g esly e ned sdledes at armene straekkes.
mj‘ W\ 5- ! Vend roligt tilbage og gentag.
11t |
™ I:“I"I‘ | |
=y | |
| \L |
5 [3x15 Lig pd ryggen med bgjede knae
Mavebgijn- | og fadderne i gulvet. Laft
ing 1 ] 0 hovedet og overkroppen, siledes
) at kun lzenden er i kontakt med
i /) k underlaget. Saenk tilbaga. Serg
& & i :‘ v for en javn bevagelse.
|
i
|

Traeningsgvelserne er udviklet af PreviaSundheds eksperter til
at styrke de mest anvendte muskler hos medarbejdere i

hjemmeplejen, sd arbejdet kan udfgres lettere, og sa

eventuelle smerter reduceres betydeligt.

FOA LEDER



Trin 3: Medarbejderarrangement

Arrangementets omfang: 1 time

Du samler som leder hele din medarbejdergruppe til et faelles arrangement om sundhed
og trivsel pa arbejdspladsen og gennemgar de 5 punkter nedenfor.

Dagsorden for arrangementet

5 minutter: 3. 5 minutter:
Velkomst ved dig som leder: Tillidsrepraesentanten:
Du siger velkommen til deltagerne Forteeller, at medarbejderne med
og fortaeller, at arrangementet dette initiativ ikke bliver bedt om
handler om at fa forebyggende at ggre noget i deres fritid, men
fysisk treening ind i arbejdstiden, at der derimod Ilaegges fysisk
som alle kan vaere med til. traening ind i arbejdstiden.
Du forteeller samtidig, at det vigtige Tillidsrepraesentanten fortaeller
ved indsatsen er, at det giver ogsd, at andre, der har gjort
medarbejderne mere fysisk styrke, dette, har oplevet, at de fik faerre
sa de kan holde til mere og bedre smerter, mere energi og bedre
kan modsta skader. sammenhold — det sidste fordi
gvelserne laves sammen.
Det er derfor, at det er veerd at
5 minutter: give en chance.
Arbejdsmiljgrepraesentanten:
Fortzller, at det, udover at huske
den ergonomiske rigtige mdde at 4. 35 minutter:

udfore arbejdet p8, ogsa er vigtigt
at have styrken i kroppen til at
udfgre dette arbejde — ellers
overbelaster man muskler og led.

Fortsel ogsd, at det derfor er
vigtigt, at man pa arbejdspladser
med hardt fysisk arbejde bade
lzerer og far tid til at lave s@danne
forebyggende gvelser.

Fitnessinstruktor:

Den instruktgr, som I har lavet
aftale med, introducerer til de
gode styrketraeningsgvelser for
medarbejdere, der har Igft,
vrid og skub.

Nar fitnessinstruktgren viser
gvelserne, stdr medarbejderne
med redskaber (elastikker) i en
ring rundt om instruktgren, sa
de kan vaere med.
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5.

10 minutter:

Leder, arbejdsmiljg- og tillidsreprasentant informerer medarbejderne om,
hvordan indsatsen vil fortsaette fremover:

3.a Arbejdsmiljgrepraesentant:
Fortzeller, hvor ofte gvelserne skal laves.
. @velserne skal eventuelt splittes op, sa de alle ikke skal laves hver
gang.
3.b Tillidsrepraesentant:
Fortzeller, at det nu skal proves af i ca. 2-3 maneder, og at de bliver
samlet igen for at evaluere, hvordan det er gaet.
3.c Leder:

Fortzeller, at hun/han indkalder til dette opfglgningsmgde, hvor I skal tale
om, hvorvidt det kan maerkes, at gvelserne virker.

FOA LEDER




Trin 4: Opfglgning og personalemgade

Tidsramme: 2 time

I de maneder, hvor treeningen har vaeret afprgvet af dig og dine medarbejdere, har du
som leder nok faet et indtryk af, hvad medarbejderne og du selv far ud af gvelserne.

For at ggre indsatsen endnu bedre fremover, indkalder du til et mgde, hvor I sammen
evaluerer indsatsen og indsamler erfaringer.

Du kan bruge denne skabelon til at spgrge ud fra:

4.a Kan I meerke, at I har faet mere styrke, sa I fgler jer mindre belastede?
For de med smerter: Er de blevet mindre?

4.b Har I brug for mere hjzelp til at udfgre gvelserne?
(Det vil helt sikkert veere tilfeeldet, hvis medarbejderne ikke har oplevet,
at gvelserne har medfgrt en fglelse af mindre fysisk belastning).

4.c Ligger gvelserne pa de bedst mulige tidspunkter i vores arbejdsdage?

4.d Opsamling pa punkt 4.a-4.c:
Hvad ggr vi nu?

Du takker specifikt for samarbejdet med tillids- og arbejdsmiljgrepraesentanten for deres

deltagelse i at fa indsatsen i gang, og du takker alle medarbejderne for deres engagement
og deltagelse traeningen.

/ INFOBOKS \

Assistance:

. Maske har din kommune en arbejdsmiljgafdeling, som kan
hjeelpe jer?

. Maske har din kommune en sundhedsafdeling, som kan
hjeelpe jer?

. Maske kan jeres FOA-afdeling henvise jer til assistance?

Husk at I fgr eller siden kan fa behov for ny inspiration og nye
\ gvelser, der holder motivationen oppe.

/
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Videre arbejde med fysisk traning, der
forbedrer sundhed og trivsel

Neerveerende vaerktgj henvender sig til et Igbende samarbejde mellem lederen, tillids- og
arbejdsmiljgrepraesentanten samt alle medarbejdere i et fysisk arbejde praeget af Igft, vrid
og skub.

Veerktgjet er praksisorienteret og det kraever evt. hjalp fra en fitnessinstruktgr i opstarts-
fasen, for at medarbejderne lzerer gvelserne korrekt og derved undgar skader.

Nyttige links

Laes mere om forebyggelse af smerter
i muskler og led pa

www.jobogkrop.dk

Lees mere om sundhed og trivsel pa
arbejdspladsen pa

www.arbejdsmiljoviden.dk
www.arbejdsmiljoforskning.dk/da

www.arbejdsmiljoweb.dk
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