Ideer til arbejdet med handlingsplan
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Nar | har gennemfgrt sundhedstjekket og faet rapporten, skal | udarbejde en handlingsplan. Rapportens
resultater forteeller, hvad der vil vaere godt at arbejde videre med. Men hvordan kommer man i gang?

Vil din arbejdsplads gerne seette sundheds- og trivselsprojektet i gang med et faelles arrangement for alle pa
arbejdspladsen? Eller arbejde med motivation og vaneforandring? Det er ingen hemmelighed, at det kan
veere sveert i leengden at blive ved med at spise sundt, dyrke motion og fastholde nye tiltag til det gode
arbejdsmilj@, og derfor vil de gerne give en hjelpende hand.

| dette idékatalog, kan | finde inspiration til ideer. Gennem hele projektet vil | modtage ideer og nye links
via nyhedsbrevet fra Sundhedsprojektet. Nyhedsbrevet udsendes ca. en gang om maneden. Samtidig
holder vi hjemmesiden og idékataloget opdateret, sa | ogsa her kan fa ideer og input. Se vores hjemmeside:
www.3f.dk/sundhed

ARRANGAMENTER OG AKTIVITETER
Foredrag og kick off:

Fglgende personer og virksomheder kan formidle spaendende viden omkring motivation, adfaerd, vaneforandring,
trivsel og meget andet.:

e Regitze Siggaard: sundhed, motivation og forandring af adfeerd www.aktivo.dk

e Lisbet Gamborg Nielsen: holder inspirationsmgde/foredrag om alle sundheds omraderne (KRAM = kost,
rygning, alkohol og motion) http://www.sundhedscoachen.dk/gammelhjemmeside/

e  Trine Krebs: formidler viden om, og forandring af, sundhed og ernaering www.frugtformidlingen.dk

e  SundTrivsel : alle sundhedsomrader www.sundtrivsel.dk/

KOST OG VAEGTTAB

Hvis | gerne vil arbejde med sund kost og/eller vaegttab, ma | tage udgangspunkt i, hvad | allerede ggr - og hvad | vil
gore 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
mgder. | kantinen, og i forbindelse med servering til mgder, kan | veelge, at der altid er et sundt alternativ. | kan ogsa
veelge at ®ndre menuen i kantinen helt, sa der kun er et sundt udbud: Et udbud med mange fibre og et lavt fedt- og

sukkerindhold.

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

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

Der findes en meget fin guide om mad pa arbejdet, uanset om I har kantine eller ej pa: www.altomkost.dk. Guiden
hedder Mad pa arbejde, og findes til hgjre pa siden.

Madpakkeordning til de medarbejdere, som spiser frokost andre steder end pa virksomheden, eller hvor der ikke er
kantine, kan finde inspiration i for eksempel ‘Gi madpakken en hand’. Lees mere eller bestil brochuren pa her.
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Hvis | har, eller overvejer, at begynde en frugtordning, er det en god idé at servere andet end frugt som for eksempel
gregntsager og groft brgd/knaekbrgd/rugbragd. Grentsager og fiberrigt brgd hjeelper med at hold blodsukkeret stabilt,
og man bevarer koncentrationen og friskheden.

Hvis | har en stor kantine, kan | overveje muligheden for, at medarbejderne kan kgbe sund og feerdiglavet mad med
hjem fra arbejde. Det kan aflaste familierne og give mulighed for tid til at deltage i motion efter arbejde, uden at
medarbejderne bliver tidspresset af blandt andet indkgb og madlavning.

Hvis | overvejer at arbejde med sund kost, vaegttab og sund madlavning i grupper, kan | bruge "Sma 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 inspirere. Besgg: www.sst.dk/Udgivelser.aspx, her kan | sgge efter bggerne og downloade
eller bestille trykte eksemplarer.

Kontaktmuligheder, hvis | vil lave tiltag pa omradet om sund kost og vaegttab:

Crecea: Som er at finde i (eller snart sendes til) jeres ‘grgnne kasser’: www.crecea.dk

Frugtformidlingen: www.frugtformidlingen.dk

Lisbet Gamborg Nielsen: http://www.sundhedscoachen.dk/gammelhjemmeside/
SundTrivsel : www.sundtrivsel.dk

Regitze Siggaard: www.aktivo.dk

RYGNING

For arbejdspladsen og individuelt:

Hvis rapporten viser, at dem der ryger gerne vil stoppe, giver det god mening at arbejde med rygestop og rygepolitik.
Hvordan er jeres rygepolitik og rygemuligheder nu - og hvad vil | gerne @&ndre? Mange arbejdspladser giver mulighed
for rygestophold 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 fglge op pa dem.

Hvis | 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 pa: www.stoplinien.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 ogsa 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. Andre oplysninger kan findes her.

Overvej om | skal revidere jeres rygepolitik. Det er vigtigt, at jeres rygepolitik er rimelig og overholdes, samt ligger
inden for arbejdstilsynets regler.

ALKOHOL

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 pa arbejdspladsen, og hvordan er alkoholpolitikken hos jer nu? Hvad vil
| gerne &ndre pa, og hvor meget vil arbejdspladsen investere pa omradet? Undersgg jeres alkoholpolitik (og
rusmiddelpolitik generelt): Har | en klar politik og en handlingsplan, hvis en ansat far brug for hjaelp?

Ved at arbejde proaktivt med alkohol- og rusmiddel-omraderne signalerer arbejdspladsen, at man gnsker at holde pa
gode medarbejdere, der for en stund har brug for hjaelp. Hvis man som medarbejder ved, at man kan fa hjalp, hvis
alkohol/rusmidler er blevet et problem, er det nemmer 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
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arbejdspladsen. Ca. 160.000 mennesker i Danmark (3,8 %) er afhaengige af alkohol, og mange flere har et forbrug, der
er sundhedsskadeligt.

En made, hvorpa at arbejde med alkoholomradet pa arbejdspladsen er, at uddanne alkoholressourcepersoner der kan
vejlede, hvis en ansat far problemer selv, eller hvis kollegerne oplever, at der er et problem. Se Sundhedsstyrelsens
hjemmeside og deres udgivelser, som bade kan bestilles og downloades. Prgv for eksempel: www.hope.dk eller her

Se 0gsa pa din kommunes hjemmeside, de vil have et tilbud om hjzelp til bade alkohol- og rusmiddel misbrug.

MOTION

Hvis jeres rapport viser, at flere gerne vil arbejde med motion og eventuelt vaegttab, har | formentlig opbakning til at
saette nogle aktiviteter i gang. | kan se p3, hvad | allerede har af muligheder og aktiviteter pd arbejdspladsen. Hvad tror
I, der er interesse for, og hvad vil | gerne satte i gang? Har | brug for at begynde med at spgrge kollegerne om, hvilke
aktiviteter de gnsker? Skal motionen forega helt, delvist eller uden for arbejdstid? Skal der vaere fzlles aktiviteter for
eksempel Igb/ga/cykle/yoga eller individuelle som eksempelvis fitness medlemskab - eller begge dele?

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

| har maske lyst til at saette mange aktiviteter i gang, men overvej at begynde med maksimum to til tre forskellige for
at sikre opbakningen. | 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 treenede og utreenede.

| kan overveje, om det er muligt at fa motion i Ipbet af dagen pa arbejdet savel som i fritiden: Tag for eksempel
trappen i stedet for elevatoren og hold walk & talk mgder. Nar man i forvejen har et fysisk kreevende arbejde, er det
vigtigt at bruge gode arbejdsstillinger, sa kroppen bevaeges sa hensigtsmaessigt som muligt. Man kan ogsa laegge
fysiske aktiviteter ind i arbejdsdagen gennem pausegymnastik, streekgvelser, afspaending m.m. Og endelig kan | for
eksempel lave en skridttaellerkonkurrence, som bade geelder i arbejds- og fritiden. Det skaber mere retfaerdige 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.

I kan finde inspiration her:
e Hvis | saetter aktiviteter i gang pa arbejdspladsen, kan | maske samarbejde med de lokale idraetsforeninger. Se

Dansk firmaidraet: www.firmaidraet.dk/, som er landsdaekkende og giver mange gode muligheder for
aktiviteter.

e Der er ogsa mulighed for at bruge Dansk Arbejder Idraetsforbund, som ogsa er landsdaekkende: www.dai-
sport.dk

e | kan male ga-, Ipbe- og cykelruter pa her.

e Gigtforeningen har en veludbygget hjemmeside med en oversigt over svgmmehaller, hvor det er muligt at
treene med vejledning fra personalet. Find svsmmehallerne her.

e Nogle virksomheder har gode erfaringer med motionssystemet Endomondo: www.endomondo.com/login.
Det er muligt at kgbe specielt designet software til Endomondo, saledes at arbejdspladsen har sit helt eget
"motionsrum’. For at deltage kraever det en mobil med gps. Der er ogsa mulighed for at benytte et mobilt
fitness: www.mobilefitness.dk/

e Dansk Cykelforbund har afdelinger i hele Danmark, og pa deres hjemmeside er der inspiration til ture og
ruter: www.dcf.dk
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ARBEJDSMILJ@

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
arbejdspladsvurdering (APV) og jeres trivselsundersggelse, hvis | har en sddan. Undersgg hvad | synes er godt nok, og
hvad der kan blive bedre? Hvordan kan | afdeekke przecis hvad problemet er, og hvordan kan | bedst arbejde med det?

Jeres arbejdsplads kan bruge det relevante branchearbejdsmiljgrad (BAR). Branchearbejdsmiljgradet er med til at
saette fokus pa netop jeres arbejdsmiljg; det fysiske savel som det psykiske.

Link til jeres BAR:

Industri:

www.i-bar.dk

Transport:
www.bartransportogengros.dk
Renggring:
www.bar-service.dk

Arbejdstilsynet har udgivet en handbog om psykisk arbejdsmiljg. Hindbogen er en beskrivelse af, hvad psykisk
arbejdsmiljg er. Den beskriver ogsa, hvad man kan ggre for at forbedre det psykiske omrade. Find handbogen her.

Desuden har Arbejdstilsynet en egentlig temaside om det psykiske arbejdsmiljg, klik her.

Hvis | har fokus pa arbejdsmiljg generelt, kan hjemmesiden Arbejdsmiljgviden og bidrage med god information
www.arbejdsmiljoviden.dk/.

Arbejdstilsynet har ogsa udviklet en netbaseret metode til at vurdere, om man udfgrer Igft i sit arbejde, der kan vaere
sundhedsskadelige. Det er en ny made at vurdere Igftearbejdet pa, som godt kan anbefales, hvis | er i tvivl om Igftene
er sundhedsskadelige. Klik her for at prgve.

Hvis | vil undersgge det psykiske arbejdsmiljg mere praecist, kan spgrgeskemaer fra Det Nationale Forskningscenter for
Arbejdsmiljg (NFA) eventuelt benyttes. Hent et spgrgeskema.

STRATEGISKE OG ORGANISATORISKE TILTAG

| kan vaelge at arbejde strategisk med sundhed og trivsel. Det kan | for eksempel ggre ved at saette sundhedstiltag og -
aktiviteter som fast dagsordenpunkt i SU/AMU/AMO eller MED. Sundhedsprojektet fokuserer bade pa sundhed og
trivsel, og | kan med fordel benytte jeres arbejdsmiljpansvarlige, arbejdspladsvurdering (APV) og for eksempel
trivselsundersggelser til arbejdet med arbejdsmiljgdelen.

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

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

Gennem forskellige politikker (sundhedspolitik, stresspolitik, rygepolitik, alkoholpolitik m.m.) kan | fastholde sunde
rammer, og samtidig signalere, hvad arbejdspladsen star for og gerne vil. Drgftelse af hvordan en eventuel politik kan
se ud kan afdaekke, hvilken holdning arbejdspladsen har til omradet.
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Her er et par links til at arbejde med sundhed og trivsel pa arbejdspladsen: www.ncsa.dk/index.php?id=127
www.ncsa.dk/fileadmin/template/ncsa/pdf filer/en sundere arbejdsplads.pdf

I’den grgnne kasse’ har | ogsa pjecen ‘Sundhed og trivsel pa arbejdspladsen’ fra Sundhedsstyrelsen, som kan
inspirere.

Sundhedsledelse er en anden made at fa integreret sundhed og trivsel pa arbejdspladsen, idet omraderne i mange
organisatoriske beslutninger kan taenkes ind fra begyndelsen. Flere udbyder kurser i sundhedsledelse for eksempel:
www.sundtrivsel.dk www.crecea.dk

KOMMUNIKATION OG VANEFORANDRING

Hvis | gerne vil satte flere forskellige tiltag i gang og overvejer, hvad der vil give jer det bedste afsaet, sa kan | hente
inspiration hos Jesper Nyholm: www.nyholm.dk

OVRIGE KILDER TIL INSPIRATION

Lungeforeningen og Falck kan give en mere omfattende lungefunktionsundersggelse (spirometri). Hvis mange har
nedsat lungefunktion, og | vil undersgge hvorfor, kan det veere en mulighed at fa foretaget denne
lungefunktionsundersggelse. Lungefunktionen pavirkes af arbejdsmiljget, rygning (ogsa passiv) og fysisk konstitution.
Se: www.lungeforening.dk og www.falck.dk/healthcare

Hjerteforeningen har mange oplysninger om blodtryk, kolesterol og kost (opskrifter) pa www.hjerteforeningen.dk

Diabetesforeningen har mange opskrifter til sund kost. Diabeteskost er sundt for alle, ogsa selv om man ikke har
sukkersyge: www.diabetes.dk
| diabetesforeningens 'Velveerekgkken’ findes mange spaendende opskrifter: www.diabetes.dk/velvaerekokkenet.aspx

HjerneSagen har fakta om blodtryk: http://hjernesagen.dk

Mens health week, eller Mands sundheds uge, afholdes hvert ar i uge 24. Hvis | er mange mand pa arbejdspladsen,
kan det vaere en idé at bruge denne uge til at oplyse om mands sundhed. Der sker meget forskelligt landet over i
denne uge, og | kan selv deltage med ideer: www.sundmand.dk og her.
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