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Vil din arbejdsplads gerne satte sundheds-
og trivselsprojektet i gang med et fzelles
arrangement for alle pa arbejdspladsen? Eller

arbejde med motivation og vaneforandring?

Det er ingen hemmelighed, at det kan vaere
svaert i leengden at blive ved med at spise
sundt, dyrke motion og fastholde nye tiltag til
det gode arbejdsmilja, og derfor vil vi gerne
give en hjaelpende hand. | den anledning har

vi udformet dette idékatalog, hvor | kan finde
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inspiration til ideer.
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Hvis | gerne vil arbejde med sund kost og/eller
vaegttab, ma | tage udgangspunkt i, hvad | allerede
gar - og hvad | vil gare mere af.

Hvis | har en kantine, er det et godt sted at
begynde. Bade i forhold til det daglige udbud og
i forhold til servering ved mader. | kantinen, og i
forbindelse med servering til mgder, kan | vaelge, at
der altid er et sundt alternativ eller vaelge at aen-
dre menuen i kantinen helt, s3 der kun er et sundt
udbud. Altsa et udbud med mange fibre og et lavt
fedt- og sukkerindhold.

Hvis | ikke har en kantine, er der flere muligheder
for at spise sundere: Er det muligt, kan man sl3 sig
sammen i grupper, hvor man skiftes til at kgbe ind
og tage faelles mad med. P3 denne made kan man
inspirere hinanden og samtidig fa sund kost.

Hvis | sjeeldent eller aldrig spiser pa arbejdspladsen,
kan | i faellesskab lave en liste over spisesteder
rundt om i landet, som er gode og sundere end
eksempelvis pizza, hotdogs og burgere.

Hvor finder vi inspiration?

= Der findes en god guide om mad p3 arbejdet,
vanset om | har kantine eller ej, pa: altomkost.dk.
Guiden hedder "Mad p3 arbejde”.

Madpakkeordning til de medarbejdere som spiser
frokost andre steder end pa virksomheden, eller
hvor der ikke er kantine. Her kan man for eksem-
pel finde inspiration til god mad i brochuren 'Gi
madpakken en hdnd'. Brochuren kan bestilles p3
foedevarestyrelsen.dk.

Hvis | har, eller overvejer, at begynde en frugtord-
ning, kan det veere en idé at servere andet end
frugt som for eksempel gr@ntsager og groft brgd/
knaekbrad/rugbrgd. Grentsager og fiberrigt brgd
hjeelper med at holde blodsukkeret stabilt, og
man bevarer koncentrationen og friskheden.

Hvis | har en stor kantine, kan | ggre det muligt
for medarbejderne at kgbe sund og faerdiglavet
mad med hjem fra arbejde. Det kan aflaste fami-
lierne og give mulighed for tid til at deltage i mo-
tion efter arbejde, uden at medarbejderne bliver
tidspresset af blandt andet indkgb og madlavning.
Hvis | vil arbejde med sund kost, veegttab og sund
madlavning i grupper, kan | benytte 'Sma3 skridt til
vaegttab — der holder’ som er i 'de grgnne kasser'.
Derudover er Sundhedsstyrelsen kommet med
endnu en bog: '10 veje til vaegttab’, som ogsa kan
veere til inspiration. Kig pd Sundhedsstyrelsens
hjemmeside (sst.dk), her kan | sage efter bggerne
og downloade eller bestille trykte eksemplarer.



RYGNING

For arbejdspladsen og individuelt:

Hvis rapporten viser, at dem der ryger gerne vil
stoppe, giver det god mening at arbejde med ry-
gestop og rygepolitik. Hvordan er jeres rygepolitik
og rygemuligheder nu - og hvad vil | gerne aendre?
Mange arbejdspladser giver mulighed for rygestop-
hold i forbindelse med arbejdet, men ofte er denne
mulighed ikke formidlet ud til medarbejderne, som
derfor ikke benytter sig af ordningen. Det er vigtigt
at oplyse om mulighederne og falge op pa dem.

Huvis | kan samle et hold (ca. 12 personer), kan
| veelge at arbejde med rygestophold pa arbejdet
eller i forlaengelse af arbejdstiden. Information om
rygestop kan findes p3 stoplinjen.dk. Der er flere
forskellige udbydere af rygestopkurser, det kan
vaere, | kan bruge de samme, som den kommune
jeres arbejdsplads ligger i.

Rygestop tilbydes af den kommune du bor i. Brug
din kommunes hjemmeside — de vil have et tilbud.
Den enkelte medarbejder kan ogsd bruge stoplinien
til rad og vejledning i forbindelse med rygestop.

Se Sundhedsstyrelsens hjemmeside og deres
udgivelser, der er blandt andet en rygestop-guide,
som bade kan bestilles og downloades.




Hvis rapporten viser, at der er flere, som gerne

vil arbejde med deres alkoholvaner, kan | vaelge

en indsats pa dette omrade. Hvordan er kulturen
omkring alkohol pd arbejdspladsen, og hvordan er
alkoholpolitikken hos jer nu? Hvad vil | gerne sendre
pa, og hvor meget vil arbejdspladsen investere p3
omradet? Undersgg jeres alkoholpolitik (og rusmid-
delpolitik generelt): har | en klar politik og en hand-
lingsplan, hvis en ansat far brug for hjeelp?

Ved at arbejde proaktivt med alkohol-/rusmid-
del-omraderne signalerer arbejdspladsen, at man
gnsker at holde pd gode medarbejdere, der for en
stund har brug for hjeelp. Hvis man som medarbej-
der ved, at man kan fa hjaelp, hvis alkohol/rusmidler
er blevet et problem, er det nemmere at erkende og
tale om. Hvis konsekvensen er fyring, bliver emnet
mere tabubelagt end det i forvejen er, og det kan
fa store konsekvenser for medarbejderen, dennes
familie og arbejdspladsen. Ca. 160.000 menne-
sker i Danmark (3,8 %) er afhaengige af alkohol,
og mange flere har et forbrug, der er sundheds-
skadeligt.

En made, at arbejde med alkoholomradet pa
arbejdspladsen er, at uddanne alkoholressourceper-
soner der kan vejlede, hvis en ansat far problemer
selv, eller hvis kollegerne oplever, at der er et pro-

blem. Se Sundhedsstyrelsens hjemmeside og deres
udgivelser, som bade kan bestilles og downloades.




Hvis jeres rapport viser, at flere gerne vil arbejde
med motion og eventuelt ogsa vaegttab, har | sik-
kert opbakning til at szette nogle aktiviteter i gang.

| kan se p3, hvad | allerede har af muligheder og
aktiviteter pa arbejdspladsen. Hvad tror |, der er
interesse for, og hvad vil | gerne seaette i gang? Har
| brug for at begynde med at sparge kollegerne om,
hvilke aktiviteter de gnsker? Skal motionen forega
helt, delvist eller uden for arbejdstid? Skal der veere
feelles aktiviteter s som lab/ga/cykle/yoga eller
individuelle som eksempelvis et fithnessmedlemskab
— eller maske begge dele?

Det er godt for sundheden at dyrke motion, og
nar | dyrker det sammen, far | ogsa en social ge-
vinst som kolleger. | mgdes med kollegerne p3
en anden made end gennem arbejdet, hvilket kan
forbedre arbejdsmiljget.

| har maske lyst til at seette mange aktiviteter i
gang, men overvej at begynde med maksimum to
til tre forskellige for at sikre opbakning. Sa kan |
altid saette flere aktiviteter i gang efterfglgende, nar
| ved, hvad der er tilslutning til. Det er en god idé,
at der er aktiviteter for bade traenede og utraenede.

Er det muligt at fa motion i labet af dagen p3 ar-
bejdet savel som i fritiden? For eksempel kan man

tage trappen i stedet for elevatoren og holde walk &
talk mader. Nar man i forvejen har et fysisk krae-
vende arbejde, er det vigtigt at bruge gode arbejds-
stillinger, s3 kroppen bevaeges sa hensigtsmaessigt
som muligt. Man kan ogs3d laegge fysiske aktivi-
teter ind i arbejdsdagen gennem pausegymnastik,
straekgvelser, afspaending m.m. Og endelig kan |
for eksempel lave en skridttaellerkonkurrence, som
bade geelder i arbejds- og fritiden. Det skaber mere
retfeerdige forhold at inddrage hele dggnet, frem for
kun at tage arbejdstiden, da nogle har job, hvor der
gas meget, og andre har job, hvor de stort set kun
sidder ned.

Hvor finder vi inspiration?

= Huvis | saetter aktiviteter i gang pa arbejdspladsen,
kan | m3aske samarbejde med de lokale idraets-
foreninger. Besgg Dansk Firmaidraetforbunds
hjemmeside, organisationen er landsdaekkende og
giver mange muligheder for aktiviteter.

= Der er ogsa mulighed for at bruge Dansk Arbejder
Idreetsforbund, som ogsa er landsdaekkende.

= | har mulighed for er at male g3-, labe- og cykel-
ruter pd hjemmesiden loeberute.dk

= Gigtforeningen har en hjemmeside med en over-
sigt over svgmmehaller, hvor det er muligt at
treene med vejledning fra personalet, dette er
0gsa godt til genoptraening.



= Nogle virksomheder har gode erfaringer med

motionssystemet Endomondo.com. Det er muligt Dansk Cyklist Forbund har afdelinger i
at kabe specielt designet software til Endomon-

hele Danmark, og pa deres hjemmeside er

do sdledes, at arbejdspladsen har sit helt eget
‘motionsrum’. For at deltage kraever det en mobil

der inspiration til ture og ruter: www.dcf.dk

med GPS. Der er ogsd mulighed for at benytte et
mobilt fitness pa mobilefitness.dk.




Hvis jeres rapport fra sundhedstjekket viser, at

flere medarbejdere gerne vil arbejde med omrader
af arbejdsmiljget, kan | tage udgangspunkt i disse
omrader. Det kan ligeledes vaere en god idé at se
pa de samme omrader i jeres seneste arbejdsplads-
vurdering (APV) samt jeres trivselsundersggelse,
hvis | har en sadan. Hvad synes | er godt nok? Hvad
kan blive bedre? Hvordan kan | afdeekke ngjagtigt
hvad problemet er? Hvordan kan | bedst arbejde
med det?

Hvor kan vi finde inspiration?

= Arbejdstilsynet har udgivet en handbog om psy-
kisk arbejdsmiljg. Hdndbogen er en beskrivelse
af, hvad psykisk arbejdsmiljg er. Den beskriver
0gsd, hvad man kan gare for at forbedre det
psykiske omrade. Find den p3d arbejdstilsynet.dk.
Desuden har Arbejdstilsynet en egentlig temaside
om det psykiske arbejdsmiljg, som ogsa findes pa
deres hjemmeside.

Jeres arbejdsplads kan bruge det relevante
bejdsmiljerddet er med til at saette fokus p3

netop jeres arbejdsmiljg; det fysiske sdvel
som det psykiske.

B
branchearbejdsmiljgrdd (BAR). Branchear- = A e

= Hvis | har fokus pa arbejdsmiljg generelt, kan
hjemmesiden arbejdsmiljoviden.dk ogsa bidrage
med god information.

= Arbejdstilsynet har ogsa udviklet en netbaseret
metode til at vurdere, om man udfarer laft i sit
arbejde, der kan veere sundhedsskadelige. Det er
en ny made at vurdere laftearbejdet pa, som godt
kan anbefales, hvis | er i tvivl om lgftene er sund-
hedsskadelige. Find den pa arbejdstilsynes.dk.

* Hvis | vil undersgge det psykiske arbejdsmiljg
mere praecist, kan spgrgeskemaer fra Det Na-
tionale Forskningscenter for Arbejdsmiljg (NFA)
eventuelt benyttes, spgrgeskemaet findes pa
hjemmesiden arbejdsmiljoforskning.dk

-



| kan veelge at arbejde strategisk med sundhed og
trivsel. Det kan | for eksempel ggre ved at seette
sundhedstiltag og -aktiviteter som fast dagsorden-
punkt i SU/AMU/AMO eller MED. Sundhedsprojek-
tet fokuserer bade pa sundhed og trivsel, og | kan
med fordel benytte jeres arbejdsmiljgansvarlige, ar-
bejdspladsvurdering (APV) og for eksempel trivsels-
undersggelser til arbejdet med arbejdsmiljgdelen.

Hvis | veelger at have aktiviteter i arbejdstiden,
inviterer | til, at alle far mulighed for at deltage
vanset, hvor stram den private tidsplan er.

Ved at uddanne sundhedsambassadgarer eller res-
sourcepersoner inden for sundhed, trivsel, alkohol
m.m., udvider | muligheden for at fastholde viden
og drivkraft pd sundheds- og trivselsomradet pa
arbejdspladsen.

Gennem forskellige politikker (sundhedspolitik,
stresspolitik, rygepolitik, alkoholpolitik m.m.) kan |
fastholde sunde rammer, og samtidig signalerer I,
hvad arbejdspladsen star for og gerne vil. Draftelse
af hvordan en eventuel politik kan se ud kan afdaek-
ke, hvilken holdning arbejdspladsen har til omradet.

| 'de grenne kasser’ har | pjecen ‘Sundhed og triv-
sel pa arbejdspladsen’ fra Sundhedsstyrelsen, som
kan inspirere.

Sundhedsledelse er en anden made at f3
integreret sundhed og trivsel p3 arbejdsplad-
sen, idet omraderne i mange organisatoriske

beslutninger kan taenkes ind fra begyndel-
sen. Flere udbyder kurser i Sundhedsledelse
for eksempel: sundtrivsel.dk og crecea.dk




= Hvis | gerne vil seette flere forskellige tiltag i gang
og overvejer, hvad der vil give jer det bedste af-

saet, sa kan | hente inspiration hos Jesper Nyholm:

www.nyholm.dk

= Lungeforeningen og Falck Health Care kan give
en mere omfattende lungefunktionsundersggelse
(spirometri). Hvis mange har nedsat lungefunk-
tion, og | vil undersgge hvorfor, kan det vaere en
mulighed at f3 foretaget denne. Lungefunktionen
pavirkes af arbejdsmilja, rygning (ogsa passiv) og
fysisk konstitution. Se: lungeforening.dk og
www.falck.dk/healthcare.

Hjerteforeningen har mange oplysninger om blod-
tryk, kolesterol og kost (opskrifter) pa hjertefor-
eningen.dk

Diabetesforeningen har mange opskrifter til sund
kost. Diabeteskost er sundt for alle, ogsa selv om
man ikke har sukkersyge. Se diabetes.dk

HjerneSagen har fakta om blodtryk pa
hjernesagen.dk

= "Mens health week”, eller maands sundhedsuge,
som det hedder pa dansk, afholdes hvert ar i uge
24. Hvis | er mange maend pa arbejdspladsen,
kan det vaere en idé at bruge denne uge til at op-
lyse om maends sundhed. Der sker meget forskel-
ligt landet over i denne uge, og | kan selv deltage
med ideer pa sundmand.dk

= Hold lgbende gje med sundhedsprojektets hjem-
meside: www.3f.dk/sundhed.dk

= Fglgende personer/virksomheder kan formidle
speendende viden omkring motivation, adfaerd,
vaneforandring, trivsel og meget andet:

Regitze Siggaard: Sundhed, motivation og
forandring af adfaerd www.aktivo.dk

Lisbet Gamborg Nielsen: Holder inspirationsmade/
foredrag om alle sundheds omraderne

(KRAM = kost, rygning, alkohol og motion)
www.sundhedscoachen.dk/gammelhjemmeside/
Trine Krebs: Formidler viden om, og forandring af,
sundhed og ernaering www.frugtformidlingen.dk
SundTrivsel: alle sundhedsomrader
www.sundtrivsel.dk/
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