Bevaegelse pa arbejde

- er sundhedsmiljg vejen frem?
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VIDEN — ERKENDELSE - HANDLING
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VIDEN

- hvad er sund bevagelse?

Fakta

Evidens
Praksiserfaring

ERKENDELSE

- hvad er sundt for os?

~
Kortlaeg beveaegelser
Se problemer @
Se potentialer
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HANDLING

- sadan ggr vi os sundere

\_

Find veerktgjer
Udveelg @
Seet i gang!
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BEVAGELSE PA ARBEJDSPLADSEN

AKTIVE PRAUSER
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SPEEDDATE...

e Har | fokus pa beveegelse pa din arbejdsplads?

* Hvad er dine erfaringer/dit bedste gode rad?
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Sygefravaer

De 3 markant stgrste risikofaktorer

® Smerter
® Fysisk kreevende arbejde
e Lavindflydelse

Kilde: Arbejdstilsynet
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Hvor meget skal der til?

Kilde: Det europzeiske agentur for sikkerhed og sundhed:
”Standing at work summary”



KOLLEGAMOTION
Bevaegelse BETALER SIG

DYRK KOLLEGAMOTION | ARBEJDSTIDEN
0G FA STORST MULIG EFFEKT

Hvad er o Atk

potentialet?

Bger sociol kopitol
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KORTLAG DINE OPGAVER

IIIIIIIIII



HANDLING
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1. Gor det let (path of least resistance)
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-3 valgmuligheder alle kan se sig i
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Carlsberg sendrede arbejdsgange og fik
mindre treette medarbejdere
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Eksempel: Sundhedsmiljg i b@grnehave

Viden Erkendelse Handling
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Naeste trin i AMO?

. Indretning af mgdelokaler?
. Z£ndring af mgdeformer?
. Ramme for aktive pauser?
. Beveegelse i APV og MUS?

. Flekstid til motion?
P
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Lad jer inspirere...
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Bevaegelsestiltag
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Mgdelokaler - indretning Gatur (far frokost?) Mgdemotion Bordtennis i
opholdsarealer
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Floorball (pa P-pladsen?)
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Styrke/pulstraening i
hold

Udstraekning/yoga
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Hvilerum//hvilepauser

Bevaegelsestiltag
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Sundhedsmiljg pa tale i

Sundhedsmiljp i APV
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Basketball pa kontoret
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Ergonomisk udstyr pa Oplaering i Stgrre

kontorpladsen

Ipfte /baereteknik

bevaegelsesvariation via
opgaverotation
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Flere siddende
opgaver/stationer

Bevaegelsestiltag

Flere staende
opgaver/stationer

Walk and talk som
"m@derum” i kalender

Indretning af motionsrum

Pulsen hgjere op gennem
&ndrede arbejdsgange
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@get brug af muskelstyrke
gennem andrede
arbejdsgange

V'
Stgrre mentalt overskud

gennem rotation af
opgaver
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@get/bedre brug af
hjeelpemidler

Bevaegelsestiltag
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Mulighed for fysisk
support og aflastning
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Mulighed for mental support
og aflastning
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Opgave 1:

fordeling af bevaegelser i mit arbejde

o
. ) 0 o
0
=4 % | M w | C % W %
Stillesiddende/hv Staende Vrid Hej puls/
ile intensivt arbejde
V|

h %

Gaende

N
W
Muskelarbejde
(Igft/traek/skub mv.)

) %

Ensidigt/ gentagne
beveegelser

?

Andet

%



i
DINE IDEER TIL HANDLING?

e Praesenter dine idéer for sidemakkeren

e Hvordan zendrer det dine bevaegelsesm@nster?
(60/30/10 fordeling)
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VIDEN

- hvordan ser jeres bevaegelser ud?

ERKENDELSE

- hvad er problemet/potentialet hos os?

~
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HANDLING

- sadan ggr vi os sundere
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Inspiration pa firmaidraet.dk

) t DANSK Lokal firmaidraet =~ Aktiv Arbejdsplads = Ungdomsuddannelser +  Events  Esport
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Inspiration til motion pa arbejdspladsen _;Q

Velkommen til Dit motionsunivers

Uanset om du er vant til at dyrke motion eller mere ser dig selv som en sofakartoffel, kan du finde masser af inspiration og
arbejdspladsen i Dit motionsunivers la&ngere nede pa siden.

Kollegamotion handler om meget mere end idrzet og evelser. Det handler i lige sa hgj grad om sammenhold. Nar vi dyrker
taettere sammen og far styrket relationen til vores kollegaer.

Motion pd arbejdspladsen - for alle
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Suppleringsuddannelse i sundhedsmiljg

v Vceerktgijer til bedre balance i arbejdsbeveegelser
v" Metoder til organisere arbejdet mere hensigtsmeessigt
v' Inspiration til aktive pauser & best cases

v Sundhedsmiligledelse og adfcerdsdesign

HVORNAR: Onsdag den 29.januar kl. 9-15
HVOR: Firmaidrcettens Hus i Nyborg
LAS MERE OG TILMELD HER
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https://www.crecea.dk/uddannelse_sundhedsmiljø

Milene Torp Madsen

mtm@crecea.dk
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Rikke D@ssing

rikke@firmaidraet.dk
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