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TEMA SUNDHED PA ARBEJDSPLADSEN

SMIL, GRIN OG
REKORDLAVT
SYGEFRAVAR

Afdelingsleder, Stadsarkiver, Kebenhavns Kommune

”At veere sund handler om at have det
godt. Ligesom klogere folk end os tror
vi pa, at sundhed haenger sammen med
alt det, der foregar inde i hovedet og
ude i resten af kroppen. Sundheds-
fremme handler for os om at styrke det
fysiske savel som det psykiske arbejds-
milja.

Det vigtigste er at have det sjovt!
Man kan selvfolgelig ikke smile sig fra
en darlig kontorstol, traek eller andre
ubehageligheder. Men dem kan man til
gengeeld gore noget andet ved. Glede
er nok den mest sundhedsfremmende
tilstand. Derfor husker vi at grine med
— og nogle gange af — hinanden. Vi be-
kymrer os for hinanden og hjelper med
at se lyset, nar det engang imellem bli-
ver taget.”

Derfor gik vi i gang

”Ved at gore tingene sammen far vi
dem gjort og skaber moment. Det er
meget svaerere at undsld sig en lgbetur
over for fem kolleger end over for sig
selv alene. Og selvom der ofte er travlt,
er det muligt at indarbejde gode, sund-
hedsfremmende vaner i feellesskab.”

Hvad har vi gjort

’Til hverdag forsgger vi at huske at
besgge frugtkurven sa tit som muligt,
og vi har en saftpresser, som bliver
brugt til alt muligt, bl.a. steerkmands-
saft af chili og ingefeer. Et par gange om
ugen lgber vi en tur pa Amager Feelled
- gerne midt pa dagen.

Vi tror ogsa pa, at sundhed og vel-
vere har en hel del at ggre med at tri-
ves i de relationer, vi befinder os i pd
jobbet. Vi dyrker samveret med respekt

for privatlivets sfeere. Det gar vi fx ved
at vaere gode til at lave sociale arran-
gementer uden for arbejdstiden. Vi har
besggt hinanden i privaten, skudt efter
lerduer, sejlet om kap i speedbéde, feel-
det treeer, drukket slivovitz, flgjet flyve-
maskiner, vaeret i saunagus og i havet
midt om vinteren.”

Medarbejdernes deltagelse

”Vi hjelper hinanden og passer godt
pé vores indbyrdes relationer. Vi er
ikke puritanere. Der bliver fortsat roget
cigaretter, og vi kerer ogsé i elevatorer,
nar muligheden byder sig. Men vi har i
feellesskab faet etableret en steerk veerdi

Til hverdag forsgger vi at huske at besgge
frugtkurven sa tit som muligt, og vi har en
saftpresser, som bliver brugt til alt muligt.

omkring det at have det godt. Og nér
man farst kommer dertil, bliver det
hele selvforsteerkende.”

Hvad far arbejdspladsen ud af det
”Stadsarkivet var absolut topscorer af
alle institutioner i Kgbenhavns Kom-
munes seneste store trivselsundersg-
gelse, og sygefraveeret i afdelingen er
rekordlavt: Under fem dage pr. medar-
bejder om éret. Alligevel er den bedste
indikator pa sundhedstilstanden nok
de mange smil og grin, vi hver dag
udveksler.” u
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TEMA SUNDHED PA ARBEJDSPLADSEN

V1 ER BLEVET
SUNDERE OG HAR
FAET STORRE
FALLESSKAB

Projektleder, Teknik & Milje, Viborg Kommune

Vi ser et godt arbejdsmilje og person-
lig trivsel som vigtige forudseetninger
for at fastholde arbejdsglede og et godt
helbred hele arbejdslivet. Derfor har

vi bl.a. fokus pa treening pé arbejds-
pladsen for at modvirke nedslidning
hos medarbejderne og pa at fremme en
aktiv livsstil og kollegialt feellesskab.”

Derfor gik vi i gang
"Teknik & Milje fik i 2012 3,7 mio.
kroner i stgtte fra Forebyggelsesfonden
til et 3-arigt projekt, der skal fremme
et bedre arbejdsmiljo og fastholde
vores lave sygefraveer. Projektet hedder
"Langtidsfrisk’ og deekker alle Teknik
& Miljos 450 medarbejdere. Det har en
‘trivselskonto’ pa 500 kr. arligt pr. med-
arbejder, som bruges pa aktiviteter, der
omhandler kost, rygning, alkohol og
motion. Projektet lgber frem til marts
2015.

Vi gik ind i sundhedsprojektet for
at bevare vores lave sygefraveer, gode
arbejdsmiljo og den generelle arbejds-
gleede. Derudover blev medarbejderne
i en behovsundersggelse spurgt, om de
havde interesse i at arbejde med sund-
hed og trivsel, og det sagde de heldig-
vis ja tak til.”
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Hvad har vi gjort

”Medarbejderne har til daglig mulighed
for at deltage i fx morgen-gymnastik,
morgensvgmning og morgenspinning
samt powerwalking og mindfulness i
frokostpausen. Treenger stemmeband og
mavemuskler ogsa til at blive rert, kan
de blive det til korsang.

Vi tilbyder ogsé trappetraning. Det
gar ud pa, at medarbejderne far pulsen
op sammen i forbindelse med pauser
i lgbet af dagen. Vi har ogsa indlagte
konkurrencer, hvor pigerne fx dyster
mod drengene. Det initiativ har givet
os en nominering til Initiativprisen
i konkurrencen Danmarks Sundeste
Virksomhed 2014.”

Medarbejdernes deltagelse

“Blot mgde op med deres gode humer
til treeningen. De skal investere tiden,
fx om morgenen for arbejdstid eller
deres frokostpause. Derudover er del-
tagelse i holdtraening og de gvrige tiltag
gratis for den enkelte.”

Hvad far arbejdspladsen ud af det
”Vi kan vise rigtig gode resultater af
projektet. Det ser vi i medarbejdernes
egen vurdering af deres helbredstil-
stand og i de to sundhedstjek, de har
haft mulighed for at deltage i. Fx har 13
procent faet seenket blodtrykket fra hgijt
til normalt, den gennemsnitlige krops-
alder er faldet med tre ar, og det gen-
nemsnitlige kondital er steget med fem
procentpoint. Derudover kan vi meerke
et hgjere energiniveau og bedre felles-
skab i afdelinger.” m



Til daglig har medarbejderne mulighed
for at deltage i fx morgengymnastik eller
morgensvemning.
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TEMA SUNDHED PA ARBEJDSPLADSEN

ENERGI,

OGSA

UDEN FOR
KONTORET

Direktor, Forebygoelse, Sundhed og

Akruariat i PFA Pension

”Sundhed handler om at statte og
motivere vores medarbejdere i en

travl hverdag og sikre, at de ogsé
fremadrettet har en hgj arbejdsgleede.
Alle sundhedstiltag skal veere evidens-
baserede og effekten kunne dokumente-
res. Tiltagene skal have en varig effekt
og forandringerne vere blivende hos
den enkelte medarbejder.”

Derfor gik vi i gang

”Vi udvikler sundhedsmeessige tiltag,
der skal bidrage til at gge produktivitet
og arbejdsgleede hos vores kunder. Det
var naturligt at tage vores egen medicin
og bl.a. sette fokus pé forebyggelse af
fysisk nedslidning og stillesiddende
arbejde.”

Hvad har vi gjort

”Vi har implementeret vores egen
lesning — PFA Sundeffekt — hvor med-
arbejderne tre gange om ugen sarger
for at komme op af stolene og laver
specifikke elastikgvelser, der forebyg-
ger de negative effekter af stillesidden-
de adfeerd og reducerer gener i skulder,
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nakke og ryg samtidigt med, at det gi-
ver mere energi og hgjere arbejdsglede.

Hvis skaden er sket, og medarbejder-
ne har brug for forebyggende behand-
ling, er de omfattet af PFA Forebygger,
der giver mulighed for forskellige
behandlingsformer hos kiropraktor,
fysioterapeut, masser og zoneterapeut.

Alle har mulighed for at deltage i
DHL-stafetten, fa rabat pa fitnessabon-
nement og for at melde sig ind i vores
idraetsforening, som tilbyder bl.a. lgb,
golf, cykling og tennis.

PFA sgger at fd medarbejderne til at
cykle til arbejde. Malet er at na op pa
25 procent fra de nuvaerende 20. Som
led i det har vi etableret veesentligt flere
cykelstativer, badefaciliteter, tarreskabe
og personlige skabe, og vi har tilbudt
gratis servicetjek af cyklen.

I kantinen far man sund mad, hvor
kaloriemengden fremgér. Der serveres
kun kage én gang om ugen og ingen
sodavand - til gengeeld har vi frugt-
ordning med frugt og gransagsstenger.

Sundheden er ogsa tenkt ind i ind-
retningen af vores arbejdspladser.

Borde og stole kan indstilles efter
behov, og man kan fa siddebolde,
skeaermbriller og headset til at lukke af
for stgj. @nsker man hjeelp til at f4 de
rette indstillinger af sin arbejdsstation,
kan man fa besgg af en fysioterapeut.

PFA har veret rogfri i flere ar, og i
dag er det ikke tilladt at ryge pa
matriklen.”

Medarbejdernes deltagelse

”Vi tror ikke pé, at tvang har en posi-
tiv effekt i forhold til medarbejdernes
sundhed. Derfor er tiltag frivillige, ogsd
dem, der foregar i arbejdstiden.”

Hvad far arbejdspladsen ud af det
”Vi har set en reduktion af gener i skul-
der, nakke og ryg, gget arbejdsglaede og
produktivitet samtidig med, at mange
oplever at have mere energi, ogsé nar
de forlader kontoret.

Radgivningen af gravide medarbe;j-
dere har reduceret antallet af gravide
sygemeldinger fra 60 til 36 procent.” u



VI FAR RANKE RYGGE OG
VZERDIFULDT NETVZAERK

Corporare Health Manager hos Nordea Liv & Pension

”Vi definerer sundhed som energi

og overskud, inspireret af sundheds-
eksperten Chris MacDonald. Energi er
vores vigtigste ressource. Vores med-
arbejdere skal have energi til at passe
deres arbejde og néd de forretningsmees-
sige mél, de er ansat til. Og de skal ha-
ve energi til at leve det liv, de gerne vil
leve, nar de har fri.”

Derfor gik vi i gang
”Vi havde et mél om at skabe Dan-
marks bedste arbejdsplads i pensions-
branchen. For at blive det, skulle vi
ogsa veere en sund arbejdsplads. Det
mal nadede vi i 2011.

Vores sundhedsprogram har dog fort-
sat samme fokus og er en integreret del
af vores kultur og veerdisest.”

Hvad har vi gjort

”Overordnet er vores sundhedsmeessige
tiltag nogle, der overrasker, rusker op i
vaner, bygger bro og nedbryder hierar-
kier. Treener forandringsvillighed, far
mennesker til at mades, grine og ind-
ga i nye netveerk, og som inspirerer til
at gd nye veje, ogsa selvom det er med
sma skridt.

Vi har klassiske tiltag som lgb, inden-
darscykling, veegttabsforlgb, sund kan-
tine og deltagelse i DHL-lgb. Og vi har
mere kreative tiltag som stammedans,
ryg-, skulder-, nakketreening, mindful-
ness og events, der seetter fokus pa at
spare pa salt i maden, spise fuldkorn,
bruge friske krydderurter, kende dit
blodtryk og vaske dine haender.”

Medarbejdernes deltagelse

”Det er frivilligt at deltage i program-
met. Der er ingen tvang og laftede
pegefingre, blot attraktive rammer,

muligheder, inspiration og idéer.

Feelles for alle vores tiltag er, at med-
arbejderne bidrager med egen tid — de
flekser ud — og er med til at finansiere
tiltagene af egen lomme, mens arbejds-
pladsen skaber rammerne og gar det
muligt at veelge en sund hverdag. Ogséa
i arbejdstiden.”

Hvad far arbejdspladsen ud af det
”Vi kan male sundhedsprogrammet ba-
de i sygefravaersstatistikkerne og i med-
arbejdertilfredshedsmalingerne. Det har
haft en positiv effekt pa bédde arbejds-
gleede, produktivitet, performance og
sygefraveer. Helt konkret har vi et forlgb
for gravide medarbejdere i samarbejde
med en afspaendingspaedagog, som har

reduceret det graviditetsbetingede
sygefraveer med 75 procent.

Og sd kan vi meerke det og se resul-
tatet i de stolte, ranke rygge og nye
vaerdifulde netveerk, der opstar i orga-
nisationen. Der sker nemlig noget helt
seerligt, nar mennesker mgdes i nye
sammenhenge, hvor hierarkier og fast-
laste forestillinger bliver ophaevet. Det
giver en helt anden respekt og forsta-
else for hinanden, ndr man deler an-
derledes oplevelser, hvor alle er pa
udebane. Og den tager man automa-
tisk med sig ind i det daglige arbejde,
nar man mgdes naste dag ved megde-
bordet.” m

Det er frivilligt at deltage i programmet.
Der er ingen tvang og lgftede pegefingre,
blot attraktive rammer, muligheder,
inspiration og idéer.
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