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CHRODIS PLUS Vaerktgjskassen
til arbejdspladser og kroniske sygdomme

TRANINGSMODULET VARKTAJSKASSETIL
FOR LEDERE ARBEJDSPLADSER

CHRODIS PLIUSeerktgjskassen stgtter EUs medlemslande og deres arbejdspladser i at skabe
et arbejdsmiljg,der understatter trivsel, sundhed og arbejdsevne, forebygger udvikling af kro-
niske sygdomme og hjeelper personer med kroniske lidelser til at fortszettpa arbejdsmarke-
det. Hvilket er enfordel for arbejdsgivere og arbejdstagere, savel som hele samfundéHHRODIS
PLIUSVeerktajskassen bestar af de falgende tiele:

1) TRAENINGSMODULET FOR LEDERE OM INKDN®G ARBEJDSEVRERPERSONER MED
KRONISKE LIDELSER

Traeningsmodulet er malrettet ledere pa alle typer af arbejdspladser. Det skal lafte ledernes
viden og forstaelse af vaerdien af inklusion og god ledelse akdarbejdere i risiko for at udvikle
eller med kroniske sundhedsproblemer pa arbejdspladsemetgiver ogsa information og veerk-
tajer til at male og styrke inklusionen og arbejdsevnen for medarbejdere med kroniske lidelser
Informationen og veerktgjernei traeeningsmodulet tager hgjde for menneskelige behov, person-
lige kompetencer og ligheder i forhold ti kroniske lidelser, og de hjeelper til at sikre, at arbejds-
miljget er en facilitator ogikke en barriere for bedre inklusion og arbejdsevne for alle medar-
bejdere.

2) VAERKTAJSKASSEN TIL ARBEJDSPLARSERRKER MEDARBEJDERES TRIVSEL, SUND-
HED OG ARBEJDSGLEED

Veerktgjskassen samler konkrete, evidensbaserede og praktiske, afpravede metog@arbejds-
pladser kan stgtte trivsel og sundhed, og styrke arbejdsglaede for alle medarbejdere, uanset de-
res arbejdsevne og sundhedsstatufertil kommer, at metoderne, derer inkluderet i Veerktgjs-
kassen hjeelper til at forebyggdse afkroniske lidelser. Veerktgjskassen virker bade som en tjek-
liste og en idébank og hjeelper til at tage konkrete, realistiske skridt mod en sundhedsfrem-
mende arbejdsplads.

| Veerktgjskassen visersymbolet medet handtryk, at der findes mere information om det pa-
geeldendeemnei CHRODIS PLIUBreeningsmodulet for ledere. Tallene 1 og 3 i symbolet viser
det modsvarendeafsnit i Treeningsmodulet bogstaverne | og A svarer til hhv. Introduktion og
Appendix.
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1 Introduktion
Hvorfor investere i medarbejdernes trivsel,sundhed ogarbejdsgleede?

Statte til medarbejdernes trivsel, sundhed og arbejdgeede gavner bdde medarbejderen, ar-
bejdsgiverenog samfundet pa flere mader(Figur 1).

Arbejdsplads
4 N

- Sygefraveer Z - Beeredygtighed og
- Trivsel og sundhed § - Arbejdsmiljeudgifter Z lighed y A
- Arbejdsevne § - Produktivitet § +Folkesundhed

. - . - Sundhedsudgifter Z

- Arbejdsglaede § « Konkurrenceevne §

« Virksomhedens image §

\_ * Medarbejderomsaetning z )

Medarbejder

Figur 1. Fordele ved investering | medarbejdernes trivsel, sundhed og arbejdsdeltagelse.

Trivsel pa arbejdspladsen er alles opgave

Arbejdsgiver og medarbejdere har et feelles ansvar i fremme af medarbejdernes trivsel, sund-
hed og arbejdsgleede Figur 2). Denne veektgjskasse giver ledere og arbejdsgivere idéer til,
hvordan man skaber en arbejdsplads, der trives gennem omsorg for medarbejderne.

Medarbejder

Er ansvarlig for at tage vare pa sig selv ved at O Kan ses som en hjeelper, der har mulighed for at
r ’] foretage valg og agere pa en made, der ( ‘] styrke medarbejdernes opmaerksomhed,
| I understatter personligtrivsel, sundhed og I | opmuntre, vejlede og skabe rammer, der statter

arbejdsevne. trivsel og en sundhedsbevarende livsstil og
arbejdskultur.

'\/-\7‘ Sammen kan de skabe lgsninger, der gar
O 0O0 det muligt for medarbejderne at fastholde

£ arbejdsevnen under skiftende livs- og
L J sundhedssituationer

Figur 2. Arbejdsgivers og arbejdstagers ansvar i fremme af trivsel, sundhed og arbejdsgleede.
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Hvad indeholder veerktgjskassen?

Veerktgjskassenindeholder inspiration ogideer, som arbejdspladserne kan bruge til at under-
stgtte trivsel, sundhed og forbedre arbejdsdeltagelse hos alle deres medarbejdere uanset der;
aktuelle arbejdsevne og helbredDerudover indeholder veerktgjskassen hjeelp til at forebygge
kroniske helbredsproblemer som hjete-kar-sygdomme, type 2diabetes, muslel- og skeletli-
delser, depressionog lungesygdommeMere information om nogle af de hyppigst forekom-
mende kroniske lidelserfindesi Appendix for CHRODIS PLIUBraeningsmodulet for ledere.

Hvem er veerktgjskassen lavet ti

Veerktgjskassen er lavet til alleder er involveret i trivsel og sundhed pa arbejdspladserne som
arbejdsmiljgorganisationen, HRafdelinger og ledere samteksterne leverandgrer affx arbejds-
miljgradgivning eller catering.

Hvordan er veerktgjskassen udviklet?

Inspirationsmaterialet i vaerktgjskassener valgt pa baggrund af systematisk analyse og sam-
menligning af tre litteraturstudier samt snesevis af interviews gennemfgrt med ledere og med-
arbejdere fra forskellige arbejdspladser inden for forskellige branchemg arbejdsmiljg- og
sundhedsprofessionele i flere europaeiske lande Fundamentet for veerktgjskassen blev udfart
ved at kortleegge den videnskabelige evidensamt empirisk data om effektive og gennemfar-
lige indsatsersom arbejdspladser kan benytte for at fremme de ansattes trivsel, sundhed og
arbejdsgleedeog samtidig forebyggekroniske helbredsproblemer. Ud overinspiration i forhold

til indsatser varmalet ogsaat identificere faktorer, der letter implementeringen af tiltag pa ar-
bejdspladsensamt forhold, der motiverer medarbejderetil at benytte de muligheder, somderes
arbejdsplads tilbyder dem for at fremme personlig trivsel og sundhedstrukturen af og indhol-
det i veerktgjskassen er udvikletpa denne baggrund

Hvordan er veerktgjskassen strukturere®

Indholdet i vaerktgjskassen er kategoriseret syv omrader (Figur 3), der hver iseger er vigtige i

forhold til overordnet trivsel og sundhed og hver iseer et omradgsomarbejdspladsen har mu-
lighed for at @endre pa. Hvert omrade indeholdeforskellige typer af tilgange, og under hver
tilgang er der forslag til konkrete indsatser, der kantil at forbedre medarbejdernes trivsel og
sundhed inden for det givhe omrade. Mange dbrslageneer forholdsvis nemmeat fa i gang,
forstdet saledes at deres udfarsel ikke kreever stori@vesteringer i forhold til personale, tid og
materiale. Disse indsatser er markeret med en tommelfinger

©®
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Rygning og .
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Mental
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Konkrete tiltag

Viden og faerdigheder Arbejdsmiljg Politikker Incitamenter

“Oprette et madudvalg)|
der kan stotte o .
udviklingen i Tilbyde gratis

“Information om
hvordan kost

pavirker sundhed” Oge udvalgetaf

sunde fedevarer i
kantine eller
automater”

neeringsveerdi og frugt udva”fgte
sundhedimad pa steder
arbejdspladsen”

“Coachingtil at fa
sunde kostvaner”

Figur 3. Veerktgjskassens struktur og nogle eksempler pa tiltag indenfor hvert omrade.

Hvordan bruges veerktgjskassen?

Veerktgjskassen kan bruges bade som en tjekliste og en idébank. Efter gennemlaesning af ind-
holdet er det muligt at kortleegge de omrader, der allerede er fokus pa og hvilke tilgange og
tiltag, der allerede er i gang i jeres organisation.Appendix 1kan | finde en tjekliste, der kan
hjeelpe jer med ovenstadende. Kortlaegningen hjeelper jer med at genkende de punkter, der alle-
rede understgtter jeres medarbejdere til at trives og have det godt pa arbejdspladsen. Veer
stolte af hvad | allerede har opnaet og fortsaet med aipretholde alle de gode tiltag.

Herefter skal | overveje, hvilke omrader | kan arbejde med for at give den bedst mulige statte
til jeres medarbejdere i jeres organisation. Hvad har medarbejderne mest brugrfdor at

kunne opretholde deres trivsel og arbejdsevne i fremtiden? Nar | har identificeret de vigtigste
udviklingsomrader, tager | et neermere kig pa de konkrete indsatsers indhold. Hvilke indsat-
ser vil | fa mest gavn af at gennemfgre i jeres organisati®n/aelg %3 tiltag og planleeg hvor-
dan og hvornar | vil gennemfgre dem. Indsatserne i veerktgjskassen er eksempler, og det er
derfor muligt at justere dem, sa de passer bedst muligt til implementeringenéres organisa-
tion.
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For yderligere information omkring, hvordan | sikrer jer den bedst mulige implementering, se
Appendix 2.Det indeholder tips til, hvordan | lettest far implementeret trivsel, sundhed og ar-
bejdsglaede pa arbejdspladsen samt forhold, der motiverer medarbejdere til at deltage i ind-
satserne. Find ogsa et eksempel pa en helhedsorienteret procedure for at findefodine Ias-
ninger til medarbejdernes potentielle sundhedsudfordringer iAppendix 3.

Omradernei veaerktgjskassen er sammenkoblebg de fleste af indsatserne i vaerktgjskassen vil
have gavnlp effekt i mere end et omradeOmraderne kraever forskellige tilgang og synsvink-
ler, ogved at kombineredisse opnar | de bedste resultater og effekt.

Tiltag for alle typer af arbejdspladser

Da arbejdspladser er meget forskelligekreever det, at tiltag og indsatser er fleksible i forhold
til implementering og tager hgjde for medarbejdernes forskellighedror eksempel er derjo in-
gen grund til at opfordre medarbejdere til at benytte trapperna en bygning uden elevator, eller
til at reducere tiden medarbejderne sidder nedhvis dei forvejen star og gar i starstedelen af
deres arbejdstid Vi haber at veerktgjskassen kan tilfgre enhver arbejdsplads et par forskellige
ideer i forhold til at sge deres medarbejderes trivsel, sundhed og arbejgeedeud fra tilgaen-
gelige ressourcer og med medarbejdernes specielle behov for gje. Der er mange, titgg kan
gennemfgres med fa ressourcepng selv sma foranstaltninger kan have et stort potentialefor-
hold til at forbedre medarbejdernes trivsel og jobtilfredshed. Ethvert tiltag teeller!
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2 Kost

Arbejdspladsen har fremragende mulighe-
der for at stgtte deres medarbejdere at til-
egne sig og opretholde en sund dieet: spise Rygning og
regelmaessigt, foretage smarte ogsunde

valg i forhold til mad og drikkevarer. | for-
bindelse med planleegningen diltag, er det
vigtigt med viden om, hvilke fgdevarer der
generelt er gavnlige for allemedarbejderne. Faellesskab
Figur 4 viser de grundleeggende principper
inden for fadevarer, der fremmer sundhed
og samtidig hjeelper med at forebygge og

statte kroniske sygdomme som hjertekar- S er E—
sygdomme og type 2 diabetes. & anbefales arbejde

at fglge dissegrundlseggende principperi

forbindelse med valg af den mad og de drik- Mental

kevarer, der tilbydes pa arbejdspladseni T o

medarbejder-kantiner, cafeteria, mad- og
snackautomater, til mgder ogi andre sam-
menhaeng hvor der serveres mad og drikke.

Nogle medarbejdere harszerlige restriktioner i forhold til mad, det kan vaerepa grund af fade-
vareintolerance eller allergier, men tilbydes der et balanceret udvalgaf sunde muligheder vil
det ogsa veere muligt for dem at finde mad og drikkevareder opfylder deres personlige behov.

Jge
Frugt, beer, grentsager og rodfrugter

Bezelgfrugter
(fx linser, banner og zerter)
Naturlige nedder og fro
Fuldkornsprodukter
(fx bred, pasta, ris)
Umeettet fedt

Findes i planteolier af fx raps, oliven, soja og i fisk,
avocado og nedder

Reducere

Sukker
(dvs sukker tilsat til fade- eller drikkevarer, og naturligt sukker fra fx
honning, sirup, frugtjuice eller -koncentrat)
Tilsatsalt
Hvis salt tilfajes, anbefales salt med jod
Mazettet fedt
Findes i fedt kad, smear, palme- og kokosolie, flede, ost og svinefedt
Transfedt

Findes i bagt og frituretilberedt mad, feerdiglavede snacks og mad, fx
pizza, teerter, kager, cookies, kiks, vafler, madolie og smgrbare produkter

Figur 4. Guidelinestil en sundere kost
WHO 2018
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2.1 Styrkelse af viden og feerdigheder

Det anbefalesat vejledning inden for ernaering udfgres af en autoriseret dieetist eller anden
person med en sundhedsfagligilddannelse der har specialiseret sg indenfor erngering og
sundhed.

Indsatser Beskrivelse

Malinger Medarbejdernefar mulighed for at fa malt deres veegt, kropssammenszetning,
blodtryk, blodsukker og/eller deres kolesterol niveau. Disse tiltag kan bruges til
at gge opmaerksomheden pa deres sundhed samtidig med de modtager per-
sonlig radgivning pa baggrund afderes mdinger. Denne indsats karudfares |
forbindelse med et sundhedstjek eller pa temadage arrangeret af arbejdsplad-

sen.
Uddannelse Tilbyde information om sund kost og fordelene ved at spise sundbette kan ud-
fores som foredrag, workshop eller ved hjeelp af stande med information.
Digital statte Tilbyde medarbejderne mulighed for at benytte digitale livsstilplatforme (via
computer eller smartphones) og malereder understatter deres kosteendringer

ved at give dem muligheden for at falge deres resultater.

Personlige En mulighed for medarbejdene erat bruge en digital maddagbog, der gar det

maleveerktajer muligt at finde og vurdere kostvaner, fadevarevalg og neeringsstofferog frem-
gang i forhold til personlige kostmal.

Faceto-face Muligheden for at deltagei individuel eller gruppebaseretcoachende forlghder

statte indeholder:

1. faktabaseret information med en uddannelsesmaesskpmponent (fx
hvordan kosten pavirker helbredet; kostanbefalinge)

2. styrke motivation (fx veegtning af fordele og ulemper ved at lave en livs
stilseendring)

3. seette mal og lave handleplane(seette konkrete, realistiske mal | for-
hold til kosteendring, lave en handlingsplan for hvordan man nar sine
mal, identificer og reducer de barriere, der vil veere i forhold til at falge
handlingsplanen)

4. treen feerdigheder(fx viden om hvilke fade og drikkevarer der er
sunde, og hvordan man laver sund majlsamt

5. modtagefeedbackog forsta resultaterne af ens fremskridt.

Adgang til Tilbyde medarbejdernemulighed for konsultation ved en digetist muligvis ved
dieetist at inkludere kostvejledning i kontrakten med eksterne arbejdsmiljgradgi-
vere/sundhedsordning, fx med 5 radgivningstimer ved henvisning fra en laege

2.2 Skab et gunstigt arbejdsmilje

Ved planleegning af udvalget og det ernaeringsmeaessige indholddefn mad og dedrikkevarer,
der tilbydes pa arbejdspladsery i medarbejderkantinen, cafeteria, mad og snackautomat, til
mgder ogkonferencer oggvrige steder, hvor der serveres fade ogdrikkevarer z anbefalesdet
ogsaat benytte radgivning fra en autoriseret dizgetist eller anden person med en sundhedsfaglig
uddannelse der har specialiseret sig indenfor ernaering og sudhed.
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Indsatser
TILGANGELIGHE

Medarbejder-
kantine

@get udvalg

Forbedret emae-
ringskvalitet

Faciliteter til
medbragt mad

Sunde valg il
skiftehold

Sunde valgpa
forretningsrejser

Vandhaner

ANRETNING
Sunde valg pa
separate fade

Usunde
muligheder
mixes sammen

Tiltreeknings-
kraft

PLACRING
Ggr sundt mere
fremtraedende

Ggar usundt
mindre
fremtreedende

Sunde valg farst
pamenuen

ARM/ZERKNING

Erneerings
indhold

STANDARD
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Beskrivelse

Muligheden for, at medarbejdere kan spisé en kantine eller andet aftalt sted

uden for arbejdspladsen.

@ge udval@t af sund mad og drikke* der er tilgaengeligt pa arbejdspladsen

for eksempel i kantinen eller mad og snackmaskine.

Hgj ernaeringsmeessig kvalitet af maden og drikkevarerder er tilgaengelige

pa arbejdspladsen.

Tilbyde kakkenfaciliteter (fx mikroovn, kgleskab, kaffemaskine, servigeog
spiseomrade til medarbejderne der har medbragt magsaledes at arbejds-
pladsen sgrger forat maden kan opbevares koldtilberedes, varmes opog

spises.

Muligheden for at (natte) vagter kan kabe sund mad pa arbejdspladsen, for
eksempel ved at stille kagleskabe indeholdende et udvalg af feerdigrettésa-

later, sandwiches, varme retter osv.).

Muligger at medarbejdere der ofte rejser med arbejdet, har ophold steder

hvor der tilbydes mad af hgj ernseringsmaessig kvalitét

Sgrg for vandhaner og/eller vandbeholdere er let tilgaengelige for alle med-

arbejdere.

Zndreanretningen af den sunde mad og drikkevarersa oplevelsen er, at der
er mange flere valgmuligheder, der tilbydes pa arbejdspladsen For eksem-
pel, ved at servere samme frugt pa et fad i stedet for at servere forskellige ty

per af frugt pa samme fad.

Zndreanretningen af den usunde mad og drikkevarer sa oplevelsen er, at
der er feerre valgmuligheder* (fx konfekt, kage, der tilbydes pa arbejdsplad-
sen, ved at servere det samlet pa et fad i stedet for forskellige fade.

Vis den sunde mad ogdrikkevarer, * der er tilgaengelige pa arbejdspladsen
tydeligere frem, for eksempel udstil frugt og grentsager appetitligt og flot.

Placer den sunde mad og drikkevaret tilgaengeligt pa arbejdspladsen pa
seerlige fremtraedende steder, hvor de er lette at f& gje pa og fafarst som
lette alternativer i buffeten, i midten af serveringen og fysisk teettere pa for-

brugeren.

Placer den mindre sunde mad og drikke* sa det er mindre fremtreedende og
lettere at overse. P& den made er det mere besveerligt at veelge i forhold til ¢
sunde alternativer, der serveres i buffeten og derved mindre tilgeengeligt for

forbrugeren

De sunde madog drikkevarer skal placeres® fgrsti buffeten i arbejdsplad-

sens kantine.

Afmaerk arbejdspladsens tilgeengelige mad og drikkevarer med synligleon-
sekventeog let forstaelige mzerkater med relevanternaeringsinformation (fx
sundhedssymbolereller trafiklys -farvekoder). Qvervej hvilke forskellige er-

CePOOC O

naeringsmaessige informationer defer vigtigst og givermest vaerdi(totalind-
holdet af kalarier, fedt, tilsat sukker, salt og fibre). | planlsegningen af dette
anbefales det at radgive sig med en autoriseret dizetist ell¢if svarende fx en

sundhedsfagligt uddannet person erngering og sundhed.

@ CHRODIS+
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Indsatser Beskrivelse

Ggrsundt til Ggr valget af de sunde madg drikkevarer * til standardvalget for eksempel

standard nar der skalbestilles mad til eventseller i dagligdagen i medarbejderkanti-
nen.

NEMT

Gar et sundt valg Styrk det lette og sunde valg forhold til den mad og de drikkevarer* der til-

nemt bydes pa arbejdspladsen, for eksempel ved at servekéar-til -at -spise (fx
frugt og grentsager der er skyllet, evt. skreellet og skaret i stykkgog porti-
onsanrettet.

PORTIONER

Frugt og grentsa- Forgg starrelserne pa portioner, pakker og enheder nar det gleeder frugt og
geri genergse grgntsager*, der tiloydes pa arbejdspladsen.
portioner

Usunde mulighe- Reducer starrelserne pa portioner, pakker og enheder nar det gleeder mindr
derimindre por-  sunde fade og drikkevarer * der tilbydes pa arbejdspladsen.
tioner

Stgrre service til  @gstarrelsen paservice der bruges til at servergfx bakker, skale, skeer) og
frugt og grentsa-  spise(fx tallerkner, skale, glaspestik) frugt og grentsager af.
ger

Mindre service Reducer starrelsen pa service der bruges til at serverdéx(bakker, skale,
til usunde mulig-  skeer) og spise {x tallerkner, skale, glas, bestik) de mindre sunde alternati-
heder ver * der tilbydes p& arbejdspladsen.

OO @

*For yderligere information om sunde fode og drikkevarer medhgaj ernaeringskvalitetog mindre sunde valg, hen-
vis til Figur 4.

Det sociale miljg

Indsatser Beskrivelse

Dyrk den po-  Arbejdsgiver og leder kanopmuntre og statte medarbejdernetil at vaelge og opret-

sitive attitude  holde en sund livsstil vedat udvise en positiv attitudeoverfor velveere og sundhed [C__)
Dermed kan debidrage til at opbygge et socialt miljghvor sunde valg er socialt ac-
cepteret, hgjt veerdsat og understgttet af alle medarbejderne. D@e proces begyn-
der ved at bruge positive ord og dele opmuntrende tankenar velvaere og sundhed

italeseettes
Accept, Arbejdsgiver og leder kan opmuntre medarbejderne tiat vaelge og opetholde en
opmuntring sund livsstil ved abentat acceptere og opmuntremedarbejderne til at foretage valg

0g Vis vejen og handle pade derkan understgtte deres velveere og sundhed bade pdbejde og i
deres fritid. Dertil ved at motiveremedarbejderne til at benytte sig af de mulighe-
der arbejdspladsen tilbyder for at understgtte disse valg. Rent praktisk kunne det
for eksempel vaere at opmuntre medarbejderne til at spise maltider mekorrekt er-
neeringsmaessigindhold og spise regelmeessigda dette opretholderkoncentration
0g energi og samtidig selv veaere en rollemodel overfor medarbejderne

2.3Vedtag sundhedsfremmende politikker

Indsatser Beskrivelse
Fadevare Etablere et fgdevareudvalg der er ansvarlig for udvikling af kvaliteten * af den mad
udvalg der bliver serveret p& arbejdspladsen. Komiteeskal have repreesentanter fra med- [6

arbejderstaben,HR/ledelse, kantinepersonale oghvis muligt- en autoriseret digetist
alternativt anden person med en sundhedsfaglig uddannelseler har specialiseret
sig indenfor ernaering og sundhed pa akademisk niveau.
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*For yderligere information om sunde fode og drikkevarer med haj ernaeringskvalitet og mindre sunde valg, hen-
vis til Figur 4.

2.4 Incitamenter

Indsatser Beskrivelse

Gratis frugt Tilbyde sunde* snackspé arbejdspladsen gratis, for eksempel frisk frugtop-
holdsrum.

Frokostpause  Betalt frokostpauseopmuntrer medarbejdere til at tage en spisepausearbejdsti-
den.Regelmaessigemaltider, pa tur, hjeelper med at holde energien, koncentratio-
nen og produktiviteten.

Tilskud til Reduktion af udgifterne til eller tilskud til de sunde fgdevarer: der tilbydes péa ar-
sund kost bejdspladsen fx medarbejderkantine, cafeteria, madautomatosv.)

Maltidsfordele — @konomisk tilskud til maltider kgbt p& arbejdspladsen eller aftaler medestauran-
ter/ cafeer uden for arbejdspladsen.

Opbevaring af  Mulighed for at medarbejdere der rejser meget med bil, busller tog kan opbe-

mad pa rejser  vare deres medbragte mad koldt, for eksempel ved at tilbyde en lille kaletaske og
dermed understatte sunde maltider, et regelmaessigt madindtag med muligheden
for at nyde medbragt mad pa vejen.

*For yderligere information om sunde fade og drikkevarer med haj ernaeringskvalitet og mindre sunde valg, hen-
vis til Figur 4.
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3 Fysisk aktivitet

Forskning viser, at fysisk aktivitet er gavn-
ligt for praktisk talt alle: personeri alle d-

dre og med eller uden kroniske lidelser eller
handicap. Fysisk aktivitet fremmer ikke blot
sundhed og reducerer risikoen for kroniske
sygdomme, men styrker ogsa savn, falelsen
af livskvalitet og mentale evner, som fx op- T _
maerksomhed, hukommelse og hdghed. alkohol STHETET

Ugentlige mal forden anbefalede aerobisk

og muskelstyrkende fysisle aktivitet for Mental

borgere i den arbejdsduelige alder er vist i Feollesskab sundhed og
Figur 3. trivsel
Imidlertid vil alle tiltag , der reducerer eller Restfr:ution

aforyder stillesiddende tid veere veerdifulde. arbejde

Der opnas en gavnlig sundhedseffekt ved
for eksempel at erstatte de stillesiddende
perioder med korte intervaller staende eller
ved let fysisk aktivitet.

Arbejdsmiljget og arbejdspladsens politikker kan opmuntre til fysisk aktivitet og hjeelpe med-

arbejderne med at na deres ugentlige mal. Korte sessioner med fysisk aktititein indarbejdes
sammen med den daglige arbejdsrutine. Dette afsnit giver edmpler pa hvordan.

o I
. o . Ugentlige mal
' .
i o

Middel* og hgj* * intensitet aerobisk .

fysisk aktivitet, der passer med 2 150 minutter middel, Muskel-
personlige praeferencer, fysisk form og eller= 75 minutter hgj, styrkende
mal for sundhed, fordelt henover hele eller en tilsvarende traening
ugen kombination af middel >to dage om

) og hgj intensitet
o HVS;E’:;{‘";%} t;g'e'_e“ aerobisk fysisk aktivitet ugen

* Alt der far hjertet til at banke
hurtigere, fx hurtig gang

** Fx Igb eller gang pa trapper med
tunge indksbsposer

Figur 3. Anbefalinger for fysisk aktivitet for personer i den arbejdsduelige alder.

U.S. Department of Health and Human Services 2018
WHO 2010
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3.1 Styrkelse af viden og faerdigheder

Sde |15

Til radgivning og traening omkring fysisk aktivitet anbefaleglet at fa energoterapeut, fysiote-

rapeut eller lignende med uddannelsei treening og sundhed.

Indsatser
Malinger

Konditionstest

Uddanndse
Del yndlings-
gvelserne
Digital statte

Aktivitetsmalere

Faceto-face
stgtte

Fysioterapeut
besag

Adgang til fysio-
terapeut

Cofunded by the
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Beskrivelse

Medarbejdernefar mulighed for at f& malt deres veegt, kropssammensaetning,
blodtryk, blodsukker og/eller deres kolesterol niveau. Disse tiltag kan bruges til
at gge opmaerksomheden pa deres sundhed samtidig meatde modtager per-
sonlig radgivning pa baggrund af deres mélger. Denne indsats kan udfares |
forbindelse med et sundhedstjek eller pa temadagarrangeret af arbejdsplad-

sen.

Medarbejderne far mulighed for at teste derefunktionsevne, kondition, mu-

skelstyrke, og/ eller fleksibilitet . Derved eges opmeerksomheden pa deres fysiske
tilstand, og de vil derefter f& mulighed for atmodtage personlige anbefalinger ud
fra deresresultater. Denne indsats kan udfgres | forbindelse med et sundheds-

tiek eller pa temadage arrangeret af arbejdspladsen.

Tilbyde information om fysisk aktivitet og de gavnlige effekter Dette kan udfa-
res som foredrag, workshop eller ved hjeelp af stande med information.

Korte (122 minutter) og simpletreeningsgvelseroptaget pa videodeles viaar-
bejdspladsensintranet, informationsskeerme eller via e-mail. Videoerne kan la-
ves med medarbejdere fraarbejdspladsen,ergoterapeuter, fysioterapeuter eller

muligt med idreetsstuderende.

computer eller smartphones) og malereder understgtter deres fysiskeaktivitet

Tilbyde medarbejderne mulighed for at benyttedigitale traeningsplatforme (via @

ved at give dem mulighederfor at fglge deres resultater.

Give medarbejderne mulighed for abruge aktivitetslogbog, skridtteeller og akti-
vitets maler s& de kan fglge deres fysiske aktivitet og stillesiddende tid samt de

res fremskridt i forhold til deres personlige mal for fysisk aktivitet.

Muligheden for at deltage | individuéle eller gruppebaseret coachende forlgb

der indeholder

1. faktabaseret information med en uddannelsesmaessig komponentx(hvor-
dan fysisk aktivitet og stillesiddende tid pavirker helbredetsamt anbefalin-

ger til fysisk aktivitet)

2. styrke motivation (fx veegtning af fordele og ulemper ved en livsstilseen-

dring)

3. saette mal og lave handleplaner (szette konkrete, realistiske méforhold til
at f& fysisk aktivitet ind i ens daglige rutine, lave en handlingsplan for hvor-
dan man nar sine mal, identificer og reduer de barrierer der vil veere i for-

hold til at falge handlingsplanen)

4. treen feerdigheder (fx viden om fysisk aktivitet der gger ens styrke og kondi-

tion samt korrekt udfgrelse af gvelser)
5. modtagefeedbackog fremskridt .

Fa besgag af efysioterapeut pa arbejdspladsen med faste intervallemder kan in-
struere medarbejdernei malrettede pausegvelser, der fremmer restitution efter
stress og belastning og forebygger arbejdsrelaterede muskekeletproblemer.

Gv mulighed for, atmedarbejdernekan besgge en fysioterapeutmuligvis ved
at inkludere fysioterapi i kontrakten med ekstern arbejdsmiljgradgiver/sund-
hedsordning, fx med mulighed for 5 fysioteraptimer med henvisning fra laege.

& CHRODIS+
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Korte gvelser

Indsatser Beskrivelse

AKTIVE PAUSER

Positive Opmuntre medarbejderne til at tage korte aktive pauser ved hjeelp af sma posi-
beskeder tive beskeder pa plakater, infoskeerme,-enails eller sms. Disse beskeder skal

fremheeve fordelene ved at forkortdange perioder, hvor man sidder stille med
aktive pauser, hvor man udfarer gvelser.

Pamindelser Brug afautomatiske pamindelser som pausegvelsprogrammer, der installeres
pa arbejdscomputere eller aktivitetsarmband der kan minde en om det er tid til
at st& op, ga pa trappeller udfare gvelser med preeindsatte intervaller for ek-
sempel hver 12 time. Men for ikke at forstyrre arbejdsopgaverne skal program-
merne give medarbejderenmulighed for at udseette eller ignorerepadmindel-
serne, hvis pausen ikke passelige pa det tidspunkt.

BRUG TRAPPER
Motiverende Motiver til at tage trappen med opmuntrende beskeder pa plakater placeret ste-
beskeder der hvor veelgermellem trapper, rulletrapper eller elevator. Tips til hvordan

man laver effektive budskaber:

O Brug beskeder med et positivt budskab for eksempel ved at fremhaevor-
delene ved at tagetrapperne. Da ikke alle medarbejdere er interesseret
kondition, sundhed, veegt, energiforbrudan beskedet der fx fokuserer p4,
at det sparer tid at tage trapperneveere mere effektive.

O Plakater skal bade indeholde tekst og billeder.

O Mellem ! p logtstore(>A0) plakater er lettere at leegge maerke til, og
dermed sandsynligvis mere effektive end sma plakater ! v ! ¢ 8

Man kan ge effektiviteten af beskederneved at kombineredem med at, for-
bedre trappeskaktensé den blivermere attraktiv (se sektion3.2) og/eller bruge
retningsskilte.

Retningsskilte @g opmeerksomheden pa trapperne ved at bruge retningsskiisom fx pile og
fodspor gulvet, der farer hen til trappeskakten i det omradehvor valget mellem
trapper, rulletrapper og elevator tages. Effektiviteten af skiltene kan gges ved a
gare trappeskakten mere attraktiv(se sektion 3.2) og/eller bruge motivations-
fremmende beskeder.

3.2 Skab et gunstigt arbejdsmilje
Det fysiske miljo

Indsatser Beskrivelse

REDUER DEN STILLESIDDENDE TID

Del printere og  Erstat personlige printere med printere der deles af flere eller flyt de personlige

kaffemaskiner  printere leengere veeks& man skal stéop ogeller ga for at komme til dem. Kaffe- @
maskiner kan ogsa placeressd man skal opg ga for at komme hen til dem.

Sid aktivt Introducer alternative stole somfx siddebolde,saddel ellerbalancestole da de
hjeelper medarbejderne med at sidde aktivt.

Aktive stole GarQiktive stoledtil standard ved at udstille og introducere dem sé alle kan sedet
som standard  er en mulighed Udstil dem for eksempel omradet bag ved receptionen eller lig-
nende.

Arbejd staende Erstat almindelige borde med haevesaenke borde der gar det muligt at sta qp
imens man arbejder.
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Indsatser Beskrivelse
Arbejd staende  Gar det at arbejde stdende som det normale, for eksempel vednadn i feellesskab @
som standad bliver enige om at efterlade sit bord hgjt inda, man gar hjem. Sma beskeder pa
arbejdsstationen placeret hvor man ser ofte med budskaber om at huske pa at st:
op, indtil det bliver en vane.

Treeningsud- Introdu cer og stil traeningsudstyr til radighed for medarbejderne for eksempel ba-

styr lancebraet treeningselastikker, ribber. Placer dem fremtreedende steder hvor med
arbejderne typisk holder pauser x ved printer, mikroovn, kaffemaskine).

@GBRUGEN AF TRAPPER

Attraktive Opmuntre til at tage trappen ved at ggre trappeopgangen mere synlig og imgde-

trappeopgange kommende, foreksempelmed musik, kunst, malerier, planter og/eller lys Effek-
ten kan eventuelt gges ved hjeelp afpmuntrende beskeder og skilte.

Langsomme Justersaledes at dgrene pa elevatoren lukker langsommereg elevatoren kgrer
elevatorer langsommere, det vil ggre det hurtigere at tage trapperne.

AKTIVE M@DER

Mgderum og Skab aktive mgder vedt muligggrefysisk aktivitet | mgdelokalet. Rent konkret
indretning kan dette gares ved at benytte et lokalghvor alle kan sta op, ga rundt og/eller

streekke ud. Fysisk aktivitet kan opmuntres yderligere ved at have haevesenke
borde, aktive stole €x siddebolde, saddel eller ippestole, cykelstole eller balance-
puder pé almindelige stole) og puder eller hjul under stolebenenesa det at flytte
rundt pa stolene og sta op kamgares stille uden at forstyrre.

PENDLINGOG TRZANING PA ARBEJDE
Cykelstativer Gor det muligt at cykletil arbejde ved at have faciliteter til at parkere og fastlase
sin cykel.

Cykler pa Stat cykling og fysisk aktiviteti Igbet af arbejdsdagen ved at tilbyde virksomheds-
arbejdspladsen  cykler, der kan lanes til at pendle fra kontoret til evt. togstation aér til arbejdsre-
laterede aerinder.

Brusere og om- Muliggar fysisk aktivitet under, eller umiddelbart far eller efter arbejdstid ved at
kleedningsrum  have bruse-og omkleedningsrum medarbejderne kan benytte.

Sportsfacilite- Tilbyd sportsfaciliteter pa arbejdspladsen, for eksempel et treeningsrum eller fit-
ter pa arbejds-  nessrum med treeningsudstyr som traeningselastikker, balancebraghandvaegte

pladsen sammen med illustrationer til, hvordan de skal benyttes.

Sportsfacilite-  Opmuntre medarbejdere, der rejser oftel forbindelse med deres arbejde til at bo
ter pa forret- steder, hvor der er sportsfaciliteter til stede, somfx svgmmehal eller fitnessrum.
ningsrejser
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Indsatser
Dyrk den posi-
tive attitude

Accept,
opmuntring -
Vvis vejen

Beskrivelse

Arbejdsgiver og leder kan opmuntre og statte medarbejderne til at veelge og op-
retholde en sund livsstil vedat udvise en positiv attitudeoverfor trivsel og sund- [6
hed. Dermed bidrager de til at opbygge et socialt miljghvor sunde valg er socialt
accepteret, hgjt veerdsabg understattet af alle medarbejderne. Denne proces
begynder ved at bruge positive ord og dele opmuntrende tankenar velvaere og
sundhed italeseettes.

Arbejdsgiver og leder kan opmuntre medarbejderne til at vaelge ogpretholde @

en sund livsstil ved &bent at acceptere og opmuntre medarbejderne til at fore-
tage valg og handle p& detler kan understatte deres velvaere og sundhed bade
pa arbejde og i deres fritid Dette kan ggres vedt motivere medarbejderne til at
benytte sig af de mulighederarbejdspladsen tilbyder for at understgtte disse
valg. Rent praktisk kunne det for eksempel vaere at opmuntre medarbejderne til
at streekke ud engang i mellem for at opretholde koncentration og energi og
samtidig selv veere en rdemodel overfor medarbejderne.

3.3Vedtag sundhedsfremmende politikker

Indsatser
Fysisk aktivitet
for alle

Walk to talk
med kolleger

Fritidsudvalg

Studerende

Ambassadgarer

Fastlagte
aktive pauser

Aktive mgder
er normen

Mgder - gaende
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Beskrivelse

Stette og @muntre medarbejdere, iseer demdererOA OT AAO6 OEI A
getsammested (fx chauffarer, telefonbetjening, kassebetjening, pilotem.m), til [C__)
at tage pauserhvor de kan sta op, ga nogle skridt, streekke ud og lave gvelsda

det hjeelper med at opretholde koncentration og energi.

Motiver medarbejderne til at veere fysisk aktivel lgbet af arbejdstiden mens de
udfgrer almindelige arbejdsopgaver, for eksempel ved feelles forstaelse omkring
g&mader med kollegeri stedet for at sende en mail eller ringe og ved at sta eller
gaen tur under mgder og konferencer.

Udpeg et fritidsudvalg med ansvar for at organisere sportsaktiviteter.

Samarbejdmed sport, traenings- og behandlingsuddannelser omkring at fa deres
studerende til at komme og veere ansvarlig fofysiske aktiviteter pa arbejdsplad-
sen. De har brug for praktisk erfaring med treening, undervisning og informatian
og den vil de kunne fa ved at involvere sig i jeres medarbejdere og virksomhed.
SAAATTA T ¢ O00ail A 11 cEdAEA AAIAORREAADRO @

arrangere aktiviteter og opmuntre kolleger til at veeremere fysisk aktive.

OAi PAT OAA MEAOOI ACOA AEOEOEOAOODPAOOA
i T OEOAOQT 06 OA & OAcaAl AA ET AGAOO 8
Skab aktive mgder og konferencer ved at ggre fysisk aktivitet #in norm. Saledes @

Indarbejde en kort (fx 10 min.) aktivite ts periode i organisationens rutine, for ek- @

at det bliver kutyme, at man star opi starten af mgdet. Gdidt rundt og hold aktive
pauseri lgbet af mgdet. Der kan arbejdes mqdt det bliver en norm, at mgdeind-
kalderen er ansvarlig for, man er fysisk aktiv, og at alle deltager. Derudover kan
man blive enige omat man giver stdende bifalghver gang en har holdt et op-
leeg/fremleeggelse. Dette er en smart dde at komme lidt op og stdog det opleves
motiverende af den der netop har haft oplaegget/fremlaeggelsen.

Skab aktive mader ved at holde maderne imens | gar. @
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3.4 Incitamenter

Indsatser Beskrivelse

Treeningi Tilbyd medarbejderne at lave fysisk treening i arbejdstider{fx 30z60 minutter pr.
arbejdstiden uge).

Udfordringer Lancering af konkurrencerog udfordringer der motiverer medarbejderne til at

veere fysisk aktivedagligt. For eksempel ved at udlodde en gratis vegetardkost i
kantinen eller naerliggende restaurant tilen medarbejder eller gruppe, der har
gaet X antal skridt eller cyklet Xantal km eller andre former for fysisk aktivitet.

Sportsgrupper Skab mulighed for fysisk aktivitet, for eksempel ved arrangere ugentlige
sportsgrupper med aktiviteter valgt af medarbejderne ledet af studerende eller
OZLFUOEOEA i(deEidnBB) OA OO

C G

Sports Arranger pragve sessioner eller forlab med forskellige typer af traening ogport.
prgvetimer
Tilskud Tilbyd gkonomisk tilskud til sportsaktiviteter (i fritiden, for eksempel kuponer

eller tilskud til udgiften til fithesscentre.
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4 Ergonomi

Ergonomier videnskab om arbejde, proces-
seni at designe og indrette arbejdspladsen
med produkter og systemer sa depasser
bedst muligt til de mennesker der benytter
dem. Ergonomi fremmer en holistisk eller
helhedsorienteret tilgang tl planlsegning af
de processer der er pa arbejdspladser og
designe arbejdsopgaver, sa de kan udfares
flydende, sikkert uden at pavirke helbredet
samt tage hgjde for fysiskekognitive, soci-
ale, organisatoriske ogmiljgmaessige samt
andre relevante faktorer. Ergonomiinvolve-
rer tre hovedomrader: den fysiske tx ar-
bejdsstillinger og arbejdsrelaterede mu-
skel- og skelet udfordringer), de kognitive
(fx omstillinger i arbejdsprocesser til @g-
ning i den mentale arbejdsbyrde og arbejds-
relateret stress), og organisatorisk ergo-
nomi (fx kommunikation, teamwork, ar-
bejdsdesign og planleegning) Dette afsnit
giver nogle forslag til hvordan man kan for-
bedre disse omrader.
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4.1 Styrkelse af viden og feerdigheder

Det tilrddes, at al ergonomisk radgivning og uddannelse bliver givet &n specialistindenfor
ergonomi.

Indsatser Beskrivelse

Ergonomisk Tilbyd medarbejderne treeringi, hvordan de udfarer deres arbejde ergonomisk,

uddannelse for eksempel ved at treee korrekte arbejdsstillinger og lgfteteknik og ved at leere
hvordan man indstiller udstyr og bruger tekniske hjeelpemidler fx borde og
stole/saeder der kan indstilles og andetidstyr, der kan hjeelpe med at Igfte) ergo-
nomisk.

Kommunika- Sat op omkring teambuilding og teamwork ved at tilbyde medarbejdee og ledere
tive feerdighe-  undervisning og treening i interpersoneltreening fx kommunikation, adfserd
der m.m.)

Tidsadmini- Optimer medarbejdernes kognitive ergonomi og produktivitet med treening tids-
stration administration.

Individu el Styrk lederes kognitive ergonomi og velbefindende med individuelle coaching ses
supervision og  sioner. Coachingan indeholdestgtte til at lgse arbejdsrelaterede udfordringer
coaching til ved at fokusere pa de gode aspektérens eget arbejdetilegne sig & mere positivt
ledere syn og ved at leere at identificere personalets styrker sdvel som anerkende succe

serne, der er opnaet pa arbejdet.
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