KOREPLAN TIL DIALOG OM GOD FYSISK

TRIVSEL PA ARBEJDSPLADSEN

N
FORBEREDELSE
1. Veelg pa forhand, hvilket af de fem temaer der skal danne 3. Download og print ét eksemplar af det tilherende aftalekort,
udgangspunkt for mgdet. Vaelg, om du vil holde et kort mgde i fx “Aftalekort til dialog 1: Hold kroppen i gang”. Aftalekortet er
plenum (15-20 min.) eller et langt made i grupper (45-50 min.),  til din opsamling af mgdets resultater.
0g les den tilhorende vejledning nedenfor igennem. 4. Velg filmen, der hgrer til det valgte tema, fx “Hold kroppen i
2. Download og print arket til det valgte tema, fx “Dialog 1: Hold  gang”, pa jobogkrop.dk. Hav udstyr (fx computer med adgang
kroppen i gang”. Det er en fordel, hvis deltagerne har hversitark.  til internettet) parat til at vise filmen.

J

Kereplanen er taenkt som en hjalp
og vejledning til dig som medeleder

til at styre dialogen frem mod nogle
konkrete aftaler.

DET KORTE DIALOGM@DE | PLENUM (15-20 min)

G FORT/L OM DAGSORDENEN (1 MIN.):

e Alle ser forst en film vedrgrende god fysisk trivsel pa
arbejdspladsen.

e Bagefter diskuterer alle 2-3 spgrgsmal til filmens tema, og
dialogen vil na frem til nogle aftaler, som bliver skrevet
ned og heaengt op (aftalekortet).

VIS FILMEN, DER HORER TIL DET VALGTE TEMA (1-2 MIN.)

00

TAG ARKET, DER HORER TIL DET VALGTE TEMA, OG LAS
TEMAET/OVERSKRIFTEN OP, FX:

"Hold kroppen i gang. Det er ikke farligt at bruge de
muskler, der gor ondt. Tvaertimod. De far det bedre af at
blive brugt.” (1 MIN.)

o LAS SPORGSMALENE UNDER “DIALOG” OP - ET AD
GANGEN (10-15 MIN.)

e Diskussionen af hvert spgrgsmél bgr kun tage 2-3 min.

e Hav starst fokus pa det sidste spgrgsmal, og serg for, at |
bliver enige om nogle svar til dette.

e Forteel, at du overfarer gruppens svar pa kortets sidste
spergsmal til aftalekortet bagefter. Du kan evt. samle op
undervejs og laese op, hvad du har noteret og vil overfere
til aftalekortet.

e H/ENG AFTALEKORTET OP EFTER JERES DIALOG, SA ALLE
KAN SE OG HUSKE JERES AFTALER.

e Folg gerne op pa madet og jeres feelles beslutninger for at
sikre et godt resultat.

INDKALD TILET NYT MODE, HVOR I DISKUTERER ET NYT
TEMA MED SAMME FREMGANGSMADE.
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DET LANGE DIALOGM@DE | GRUPPER 45-50 min)

G FORT/L OM DAGSORDENEN (1 MIN.):

e Alle ser forst en film vedrgrende god fysisk trivsel pa
arbejdspladsen.

e Bagefter diskuterer alle 2-3 spgrgsmal til filmens tema,
og dialogen vil na frem til nogle aftaler, som bliver skrevet
ned og heaengt op (aftalekortet).

VIS FILMEN, DER HORER TIL DET VALGTE TEMA (1-2 MIN.)

EFTER FILMKLIPPET SKAL ALLE DISKUTERE
SPORGSMALENE TIL DET PAG/LDENDE TEMA (20 MIN.)

e Inddel deltagerne i mindre grupper.
e Udlever arket, og bed grupperne fglge instrukserne pa arket.

e Bed grupperne om at notere konkrete bud pé aftaler, som
skal bruges i opsamlingen. Veelg evt. en ordstyrer til hver
gruppe, hvis der er behov for det.

o SAML OP | PLENUM OG HOR, HVAD GRUPPERNE HAR
DISKUTERET (20-25 MIN.)

e Brug 5-10 min. pa at here gruppernes refleksioner om
det/de farste spgrgsmal pa arket.

e Brug resten af tiden pa at hare deres konkrete bud pa aftaler
ud fra refleksioner om arkets sidste spgrgsmal (15 min.)

e Skriv ned pa whiteboard eller lignende - sgrg for, at sa
mange som muligt er enige om jeres aftaler.

e Sig, at du overfgrer gruppernes svar til et aftalekort bag-
efter. Du kan ogsa uddelegere denne opgave.

e H/ENG AFTALEKORTET OP EFTER DIALOGEN, SA ALLE KAN
SE OG HUSKE JERES AFTALER.

e Folg gerne op pa madet og jeres feelles beslutninger for at
sikre et godt resultat.

INDKALD TILET NYT MODE, HVOR I DISKUTERER ET NYT
TEMA MED SAMME FREMGANGSMADE.
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Hold kroppen i gang. Det er ikke farligt at bruge de muskler, der gor ondt.
Tveertimod. De far det bedre af at blive brugt.

DIALOG STOTTE AFTALE (noter)
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Det nytter at forebygge. Organiser arbejdet, indret arbejdspladsen, instruer hinanden

og brug hjeelpemidler — ogsa nar det ikke gar ondt. Sa kroppen bruges fornuftigt.
STOTTE

DIALOG

(1]

Nar vi gerne vil bruge vores kroppe
fornuftigt, hvor gode er vi sa til at
e organisere arbejdet?

e indrette arbejdspladsen?

e instruere og opleaere hinanden?

e bruge hjeelpemidlerne?

2]

Gennemga indholdet i kolonnen
“Statte” — laes evt. teksten hgijt, sa
alle far informationerne og de gode
rad i feellesskab. Diskuter, hvordan
vi kan forebygge smerter i muskler
og led pa arbejdspladsen som

e enkeltperson

e gruppe/afdeling

e ledelse

e arbejdsmiljgorganisation

DET NYTTER AT
FOREBYGGE

INDRET ARBEJDSPLADSEN
Indret arbejdspladsen, sa kroppen
bruges fornuftigt.

Indret arbejdspladsen, sa det bliver
muligt at variere arbejdsstillingerne og
styrke kroppen.

Sorg for, at | hver isaer har indflydelse
pa, hvordan jeres eget arbejdsomrade
er indrettet.

INSTRUER HINANDEN

Serg for, at | hver iszer bliver opleert og
instrueret, sa alle leerer at bruge kroppen
fornuftigt.

Husk at gentage instruktionen og oplee-
ringen, nar der er behov for det, fx til nye
medarbejdere og ved indferelse af nye
metoder eller nye tekniske hjelpemidler.

BRUG H)ZLPEMIDLER
Aftal med kollegerne, hvilke hjzelpe-
midler | bruger hvornar.

Brug hjelpemidlerne, nar | har ondt,
sa | stadig kan fungere.

Brug ogsa hjelpemidlerne, nar det
ikke gor ondt.

ORGANISER ARBE)DET

Organiser arbejdet, sa kroppen bruges
fornuftigt, og ingen belastes for hardt,
for ensidigt eller for laenge.

Afseet tid til pauser og gvelser i lobet
af arbejdsdagen.

AFTALE (noter)

Sadan aftaler vi at stotte hinanden i
at forebygge smerter i muskler og led
pd arbejdspladsen:

Enkeltperson

Gruppe/afdeling

Ledelse

Arbejdsmiljgorganisation
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Lav evelser. Fa minutters treening tre gange om ugen kan veere nok.

Treen gerne sammen med nogle kolleger.

DIALOG

(1)

Kan og vil vi lave fysiske gvelser
e overhovedet?

e hver iseer?

e sammen?

e Hvorfor/hvorfor ikke?

2}

Hvis vi gerne vil lave gvelser pa
arbejdspladsen: Gennemga indholdet
i kolonnen “Stgtte” — les evt. teksten
hgit, sa alle far informationerne og
de gode rad i feellesskab. Diskuter,
hvordan vi skaber de bedste rammer
for at lave gvelser som

e enkeltperson

e gruppe/afdeling

e ledelse

e arbejdsmiljgorganisation

Overfor jeres svar pd punkt 2 i
kolonnen AFTALE.

STOTTE

Malrettet traening
virker, nar du har ondt
i ryg, skulder eller nakke.

HAR DU STILLESIDDENDE ARBE)DE:

Stillesiddende arbejde og fastlaste arbejdsstillinger med mange
gentagelser af de samme bevaegelser kan give smerter og smhed i
nakken, skuldrene og armene.

Med nogle fa, malrettede gvelser kan du traeene de muskler, du bl.a.
bruger, nar du arbejder ved en computer. Det kan mindske smerter
og emhed i nakke, skuldre og arme.

ARBEJDER DU MED TUNGE LOFT ELLER FORFLYTNING:

Fa, malrettede ovelser for ryggen kan styrke musklerne omkring
rygsejlen og forbedre musklernes reflekser og koordination.
@velserne giver stabilitet til ryggen og en bedre fornemmelse af,
hvordan man bruger ryggen hensigtsmeessigt, nar man fx lefter
eller forflytter.

Hvis | vil lave gvelser pa arbejdspladsen, er det vigtigt, at | tilpasser
treeningen til de forhold, der geelder pa netop jeres arbejdsplads.
Nar | gor det, kan | med fordel tage udgangspunkt i nogle elemen-
ter, som har vist sig at have betydning for, om man far treenet pa
arbejdspladsen. Det har betydning, at:

treeningsrummet eller treeningsomradet er i naerheden

man kan traene i en gruppe

man kan fere treeningsdagbog

avelserne er enkle og effektive

man kan variere, sa man ikke laver de samme gvelser hele tiden

AFTALE (noter)

Sdadan aftaler vi at skabe de bedste
rammer for at lave fysiske ovelser:

Enkeltperson

Gruppe/afdeling

Arbejdsmiljgorganisation
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Skab balance mellem job og krop. Det kan gere ondt, hvis jobbet stiller stgrre krav, end kroppen kan klare.
Balancen skabes ved at justere opgaverne og styrke kroppen.

DIALOG

(1]

Gennemga indholdet i kolonnen
“Statte” — laes evt. teksten hgijt, sé
alle far informationerne og de gode
rad i feellesskab. Diskuter, om der
er balance mellem de krav, jobbet
stiller, og det, kroppen kan klare.

2]

Har vi behov for at styrke kroppens
kapacitet eller justere kravene i
arbejdet, eller har vi brug for begge
dele?

(3]

Hvordan kan vi stgtte hinanden i at
skabe balance mellem job og krop
som

e enkeltperson

e gruppe/afdeling

e ledelse

e arbejdsmiljgorganisation

Overfor jeres svar pd punkt 3 i

STOTTE

DER SKAL VZARE BALANCE

Balancen mellem kravene i jobbet og kroppens fysiske kapacitet afger, hvilken
arbejdsevne man har. Nar der er balance mellem krav og kapacitet, er der mindre
risiko for overbelastning og problemer med muskler og led.

KRAV
V

FYSISKE
PSYKISKE
SOCIALE

KRAV

Arbejdspladsen kan serge for, at de fysiske
krav i arbejdet svarer til medarbejdernes
fysiske kapacitet ved at:

e organisere arbejdet, sa kroppen kan bruges
fornuftigt

» fordele opgaver, sa ingen belastes for hardt, for
ensidigt eller for laenge

o stille de ngdvendige hjelpemidler til radighed.

e gore det muligt for den enkelte medarbejder
at variere sin arbejdsstilling og holde pauser i
lebet af dagen

e give den enkelte medarbejder indflydelse pa,
hvordan hans eller hendes arbejdsplads er
indrettet

KAPACITET
V

FYSISK
PSYKISK
SOCIAL

KAPACITET

Arbejdspladen kan understotte, at den
enkelte medarbejder kan forbedre sin
fysiske kapacitet ved:

e at treene muskler og kondition

¢ at lave gvelser, der forbedrer ryggens
udholdenhed, koordination og reflekser

e sundhedsfremmende tiltag, der ger det muligt
at treeffe sunde valg i forhold til kost, rygning,
alkohol og motion

ARBEJDSEVNE

Arbejdsevnen kan styrkes ved at justere
kravene og styrke kapaciteten.

AFTALE (noter)

Sddan aftaler vi at stette hinanden i at
skabe balance mellem job og krop:

Enkeltperson

Gruppe/afdeling

Arbejdsmiljgorganisation
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God fysisk trivsel er et faelles ansvar. Aftal med ledelse, kolleger og arbejdsmiljgrepraesentant,
hvordan | sammen forebygger og handterer smerter i muskler og led.

DIALOG STOTTE AFTALE (noter)

Sadan dftaler vi at forebygge og
handtere smerter i muskler og led i

arbejdspladsen, nar vi selv eller

— alle skal vaere med

o - : I
Hvordan reagerer vi typisk pa Yy ) BYG EN 0 @ 0 @
-.\ A ».,__", X \,"\ N

kollegerne far smerter i ryg, skulder
eller nakke? Forebygger og

handterer vi smerterne i faellesskab?

2}

Gennemga indholdet i kolonnen
“Stotte” - laes evt. teksten hgit,
sa alle far informationerne og de
gode rad i feellesskab. Diskuter,
hvad vi skal gere for at forebygge
og handtere smerter i muskler og
led fremover som

e enkeltperson

e gruppe/afdeling

e ledelse

e arbejdsmiljgorganisation

God fysisk trivsel er et faelles ansvar. Alle har en
rolle - og alle skal vaere med, for at det lykkes.

() INDIVIDET - Den enkelte medarbejder

@ GRUPPEN - Kollegerne eller teamet i afdelingen
0 LEDELSEN - Teamleder eller afdelingsleder

ORGANISATIONEN - MED-/samarbejdsudvalg, arbejdsmiljgorganisation,

HR og topledelse

INDIVID
Variér din arbejdsstilling.
Hold pauser i arbejdet.
Lav evelser jeevnligt.
Brug hjelpemidlerne - ogsa nar det ikke gor
ondt.
Hold dig i gang og vaer fysisk aktiv.
Hold kontakt til arbejdspladsen, hvis du bliver
sygemeldt pga. smerter.
Aftal, hvilke opgaver du kan udfere, nar du
kommer tilbage, og tilpas eventuelt dine
opgaver i en periode.

GRUPPE
Husk hinanden pa at variere jeres arbejds-
stillinger og holde pauser indimellem.
Lav eventuelt svelser sammen i en pause.
Serg for at organisere arbejdet og indrette
jeres arbejdspladser, sa kroppen bruges
fornuftigt.
Mind hinanden om at bruge hjelpemidlerne,
ogsa nar det ikke gor ondt, og serg for, at |
bliver oplzert og instrueret, sa | bruger
kroppen fornuftigt.
Stot kolleger, der har smerter, til at blive pa
arbejde.

Hold kontakt med kolleger, der er sygemeldte.

LEDELSE
Inddrag medarbejderne, nar opgaverne tilrettelegges.
Giv eventuelt plads til pauser og svelser.
Fordel opgaverne, sa ingen belastes for ensidigt eller for
leenge.
Nar en medarbejder har ondt: Aftal eventuelt andre
arbejdsopgaver i en periode.
Hvis medarbejdere bliver sygemeldt pga. smerter, sa
aftal med dem, hvornar de kan komme tilbage, og om
opgaverne evt. skal tilpasses.

ORGANISATION
Serg for, at arbejdet organiseres, og at arbejdspladserne
indrettes, sa medarbejderne far mulighed for at bruge
kroppen fornuftigt pa arbejdet.
Serg for, at der er de nedvendige hjelpemidler, og at der
instrueres i forebyggelse.
Understsot en kultur, der stetter medarbejdere med
smerter til at blive pa arbejde i det omfang, de kan.
Skab rammer for, at opgaverne kan tilpasses og omfor-
deles, sa medarbejdere med smerter kan blive pa jobbet.
Brug arbejdspladsvurderingen og arbejdsmiljearbejdet
til at forebygge smerter i muskler og led.
Aftal med sygemeldte medarbejdere, hvornar de kan

komme tilbage, og om opgaverne eventuelt skal tilpasses.

feellesskab:

Enkeltperson

Gruppe/afdeling

Arbejdsmiljgorganisation
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