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Opsamling

En forelgbig samlet vurdering af forlgbet i de involverede forsggsprojekter er den velkendte
erfaring, at "ting tager tid” at udvikle fra grunden af. Der er tale om forsegsprojekter udover
det seedvanlige derved at de introducerer isleet af bevaegelse i kontorarbejde, og desuden
forbindes projekterne med bade sund fornuft og lidenskabelig omgang med kroppen. Den
relativt lgse organisering af projektet som helhed har indtil videre ikke vaeret sa fordelagtig og
kan ogsa vise sig som en svaghed i forhold til forankringen af bevaegelse i kontorarbejdet pa
de enkelte virksomheder pa sigt. Der er derfor iseer behov for at eksperimentere mere lokalt
med tilretteleeggelse og organisering af beveaegelsesaktiviteter samt at forbinde
bevagelsesprojekterne mere med udfarelsen af selve kontorarbejdet samt med arbejdsmiljg-
og ledelsesforhold. Desuden ma der arbejdes mere med en feelles holdning til, hvor graensen
gar mellem arbejds- og privatliv, og med hvad “mening i bevagelse” vil sige for
projektdeltagerne hver for sig og sammen.

Indledning

Projekt ’Krop og Kontor’ omfatter fire forsggsprojekter, som Branchearbejdsmiljgradet
Finans, Offentlig kontor og Administration (BAR FOKA) er ansvarlig for i form af en
styregruppe og projektledelse. Ministeriet for Sundhed og Forebyggelse og Sundhedsstyrelsen
star bag projekterne, og det gennemfares med midler fra Forebyggelsesfonden.

Det overordnede mal for projektet er at integrere fysisk aktivitet i kontorarbejde, og det
gennemfares pa kontorarbejdspladser i fire virksomheder: Bornholm regionskommune,
Borgercenteret (ca. 65 medarbejdere), SAS Airline Danmark, diverse afdelinger (ca. 110
medarbejdere), Alborg Universitet, Det Ingenigr-, Natur- og Sundhedsvidenskabelige
Fakultetskontor (ca. 80 medarbejdere) og Rigshospitalets Udviklingsafdeling (ca. 35
medarbejdere) i perioden 1. august 2009 til september 2010.

Organisationsdiagram

Styregruppen for BAR Er projektejere og ophavsmand til projektet, ligeledes

FOKA finansierer BAR FOKA den lgbende og afsluttende
formidling af projektet

Sundhedsministeriet Er projektejere sammen med BAR FOKA og bidrager ogsa
gkonomisk til projektet i forhold til den lgbende formidling.

Sundhedsstyrelsen Deltager i den overordnede styregruppe med BAR FOKA og

Sundhedsministeriet og har aktier i projektet igennem deres
faglige deltagelse.

Forebyggelsesfonden Star for finansieringen af aktiviteterne ude pa
virksomhederne, herunder lgn til eksterne konsulenter og
materialer m.m.

Arbejdsmiljesekretariatet | Er sekretariatet for BAR FOKA og er ansvarlige for den
overordnede projektledelse af projektet.

Vurderingspanel Har til opgave at udveelge de deltagende virksomheder,
ligesom de har til opgave at komme med en fellesudtalelse i




forhold til perspektiverne i projektet nar dette er afsluttet.
Vurderingspanelet bestar af:
- Peter Bastian

- Ole Kare Fgli
- Bertel Haarder

- Gisela Sjogaard

De fire virksomheder

Afsetter tid og ressourcer til at deltage i projektet, pa hver
virksomhed er der en lokal projektleder og en reekke
holdkaptajner/sundhedsambassadgrer, som er tovholdere pa
de enkelte aktiviteter.

De to eksterne konsulenter

Henholdsvis Martin Spang Olsen og Mads Andreasen. De har
ansvaret for gennemfarelsen af de enkelte aktiviteter ude pa
arbejdspladserne, ligesom de har ansvaret for at projektets
aktiviteter og tilgange lever op til beskrivelserne i
projektbeskrivelsen.

Ekstern evaluering

Institut for Idraet og Biomekanik, Syddansk Universitet, star
for gennemfarelsen af den eksterne kvalitative evaluering af
de fire forsggsprojekter.

Formidling

Ved Camilla Marcinkowski, har ansvaret for en lgbende
opdatering af hjemmesiden www.kropogkontor.dk ligesom
hun vil indga i den afsluttende formidling af projektets
resultater.

Netvaerk om sundhed og
bevagelse

Der er blevet oprettet to netveerk i samarbejde med BAR
FOKA projektet ”den sunde arbejdsplads” pa netvaerkene
deltager repraesentanter for de deltagende
forsggsvirksomheder, ligesom andre interesserede
virksomheder har mulighed for at deltage.

Projektet er kendetegnet ved en helhedsorienteret tilgang til bevaegelse med

a) En naturvidenskabelig tilgang til bevaegelse, hvor medarbejderne preaesenteres for den
foreliggende viden om, hvilke gvelser og aktiviteter, der virker, sa medarbejderne kan
treeffe de bedste valg for sig selv, samtidig med at medarbejderinvolvering og
sundhedsledelse er central,

b) Og en mere holistisk — asiatisk og filosofisk inspireret — tilgang baseret pa kvalitative
bevagelser, hvor udgangspunktet er gjeblikkets lyst og kroppens behov (mekanik,

sundhed mv),

c) Samt en udvikling af aktiviteterne og tiltag i et samarbejde med medarbejderne og en
forankring af aktiviteterne ved uddannelse af holdkaptajner, der far ansvaret for
aktiviternes fortseettelse efter forsggsprojektets ophar.



http://www.kropogkontor.dk/

Den eksterne evaluering skal belyse fglgende:

a) Hvordan er de fysiske aktiviteter blevet integreret pa arbejdspladsen — i kulturen, i den
fysiske indretning af arbejdspladsen, i organisationen og i ledelsen?

b) Hvordan oplever medarbejderne de forskellige bevagelsesaktiviteter og
treeningsformer, som introduceres i undervisningsforlgbet. Derunder skal der sattes
fokus pa fglgende forhold:

- Hvordan oplever medarbejderne de to forskellige tilgange til fysisk aktivitet — den
‘naturvidenskabelige’ og den ’holistiske’?

- Hvordan oplever medarbejderne, at aktiviteterne har haft indvirkning pa deres
fysiske aktivitetsniveau, lyst til beveaegelse og selvvurderet sundhed?

- Hvordan synes medarbejderne, at de er blevet involveret i projektet?

- Er der forskelle pa medarbejdernes oplevelser af projektets aktiviteter mellem
forskellige grupper pa arbejdspladsen — fysisk aktive contra mindre fysisk aktive,
mand contra kvinder, akademisk uddannede contra kortere uddannede?

- Hvordan har ’uddannelsen’ af og funktionen som holdkaptajn fungeret?

| denne rapport fremlagges en midtvejsevaluering af forsagsprojekterne, der er baseret pa
besgg og interviews med ngglepersoner pa de fire virksomheder. | fokus er en reekke
udviklingstemaer og spargsmal, som forsggsprojekterne er indblandet i, og som de ma
forholde sig til og arbejde videre med i resten af projektforlgbet.

Sundhedsfremme pa arbejdspladsen

Sundhedsfremme er et centralt og vigtigt omrade pa danske arbejdspladser, viste en
undersggelse gennemfart af Rambgll Management for Sundhedsstyrelsen i efteréret 2007.*
Séledes har stort set alle virksomheder i undersggelsen sundhedsfremmeordninger pa
minimum et af de belyste temaomrader. Hovedparten har restriktioner pa ryge- og
alkoholomradet, mens 50 % af virksomhederne (og isar starre virksomheder) har ordninger
eller tilbud pa motions- og idreetsomradet — primaert via eksterne aktiviteter.

Deltagelse i enkeltstaende idraetsarrangementer er den mest udbredte aktivitetet (31 %)
efterfulgt af tilskud til/betaling af medlemsskab af fitnesscenter (18 %) og deltagelse i
temaarrangementer (16 %). Til gengeld har en relativ lille andel af virksomhederne serlige
ordninger, initiativer e.l., der har til formal at fremme medarbejdernes fysiske aktivitet i
dagligdagen. Mest udbredt er at indrette arbejdspladsen med henblik pa at fremme fysisk
aktivitet, hvilket 13 % af virksomhederne har gjort. Kun 5 % af virksomhederne opfordrer
medarbejderne til at tage trapperne og kun 1 % har daglig pausegymnastik.

Det er saledes usaedvanligt at integrere fysisk aktivitet i kontorarbejde, som disse
forsggsprojekter gar ud pa. Men der er dog stadig mere fokus pa et systematisk og strategisk
arbejde med sundhedsfremme i virksomheder i trdd med Sundhedsstyrelsens 5-trinsmodel:?

! Sundhedsfremme pé arbejdspladsen 2007. Udarbejdet for Sundhedsstyrelsen af Rambgll Management, februar
2008.
2 sundhed og trivsel p& arbejdspladsen. Red. Jargen Falk, Sundhedsstyrelsen, december 2009.



Trin 1: Enkeltstaende tilbud

Trin 2: Inddragelse af medarbejderne i 1gs organisering
Trin 3: Ngglepersoner, ressourcer og fast organisering
Trin 4: Mal, sundhedskoordinator og —politikker

Trin 5: Strategisk indsats, systematik og ekspertise

Forsggsprojekterne indeholder delelementer pa alle disse trin, fx afholdelse af temadage,
involvering af medarbejderne, tillab til en fastere organisering med
holdkaptajner/sundhedsambassadgrer, interne projektledere/-koordinatorer samt inddragelse
af bevaegelsesekspertteams ved henholdsvis Mads Andreasen og Martin Spang Olsen.

Bevagelse frem for fysisk aktivitet

Der er i forsggsprojekterne primeert fokus pa beveagelsestiltag i kontorarbejdstiden og ikke pa
fysisk aktivitet (idraet, motion, fitness o.lign.) i dagligdagen i gvrig. | sundheds- og
forebyggelsesgjemed defineres *fysisk aktivitet” som mindst 2,5 times fysisk aktivitet af
moderat intensitet om ugen, dvs. aktivitet som medfarer en stigning i vejrtreekning eller en
stigning i puls.

Om og hvorvidt deltagerne i projektet vurderes til at vaere fysisk aktive i denne forstand er
imidlertid ikke genstand for malinger, fx ved kombineret accelerometri og pulsmaling,
omend tjek af sundhedsprofiler for og efter projektforlgbet kan bidrage med enkelte
oplysninger pa dette punkt. Desuden sparges der her til sygefraveer, selvoplevet sundhed,
trivsel mv.

Men pa baggrund af de foreliggende oplysninger om de anvendte gvelser og aktiviteter i
projektet vurderes det, at hovedparten af beveaegelsestiltagene ikke direkte bidrager til en
generelt gget fysisk aktivitet som sadan og dermed ej heller til forebyggelse af forskellige
livsstilssygdomme i streng forstand.

Indtil nu foreligger der i gvrig heller ikke sikker viden om effekten af interventioner pa
arbejdspladsen, der forsager at gge det fysiske aktivitetsniveau.®

Sund opseetsighed

Menneskelig beveaegelse kraver overvindelse af modstand, bade i kroppen og i de
institutioner, vi deltager i. Det gar ikke af sig selv som et urveerk eller et lokomotiv, selv om
det undertiden kan se legende let ud. Bevaegelse er forbundet med besver og foregar pa trods,
dvs. af opsetsighed.

Spergsmalet er nu, hvad denne modstand beror pa, og hvordan vi forholder os til modstand.
Springer vi over, hvor geerdet er lavest, eller tager vi kampen og og gar noget aktivt for at
udvikle vores modstandsdygtighed? Svaret er, at vi snart gar det ene , snart det andet,

¥ Betina Hgjgaard: Effekten af sundhedsfremme pd arbejdspladsen. Hvor meget dokumentation er der? Dansk
Sundhedsinstitut, januar 2008.



samtidig med at teknologien — med dens redskaber, maskiner, informationssytemer og
robotter — generelt svaekker behovet for muskelkraft og reducerer vore modstandsoplevelser i
hverdagen.

Oplevelsen af modstand i beveegelse og forestillingen om at kunne komme videre og hurtigere
omkring end benene (“apostlenes heste”) kan bere, har altsa fert til opfindelsen af alle hande
teknikker, hjelpemidler og selvkarende systemer, der udvider vore handlemuligheder og
letter tilveerelsen.

Men den frisettelse af mennesket, som den teknologiske udvikling indebaerer, er immervaek et
tveaegget sveerd. Teknologi er til for at blive brugt, den tager vores tid, og den bestemmer de
kvalifikationer og kompetencer, der skal til for at drage nytte af den og gare, hvad der er
menneskeligt muligt.

Det skjulte paradigme i teknologien, der samtidig udger en udbredt livsfalelse hos det
moderne menneske, kan formuleres sdledes: ”’Du skal reducere oplevelsen af modstand”.
Informationsteknologien kuldkaster den besverlige, langsomme og personlige vidensdannelse
til fordel for en nem og hurtig tilegnelse af spredte informationer pa alle kanaler og
hjemmesider.

Bagsiden af den teknologiske lettelse af vores tilveerelse er imdlertid, hvad der er blevet
beskrevet som “tilveerelsens ulidelige lethed” (Milan Kundera). Uden kropslige
modstandserfaringer kan den personlige udvikling og modstandsdygtighed altsa ikke blot
blive heemmet, men ogsa gare tilvaerelsen og herunder fx kontorarbejde lidenskabslgs.

Skal oplevelsen af modstand ikke reduceres, men derimod snarere fremmes som en del af den
personlige skaberglaede ved jeg kan”, er det derfor vigtig, at der er ikke alene fokuseres pa
fysisk aktivitet i sundheds- og forebyggelsesgjemed, men ogsa pa livs- og modstandsdygtig
bevaegelse i kulturen pa bl.a. arbejdspladser.

Kroppens tendens til treeghed

Lettilgeengelige gvelser og aktiviteter, der ikke fordrer nogen serlig overvindelse af
tyngdekraften eller udfordrer kroppens vanerepertoire, vil neppe indebare kropslige
modstandserfaringer og ej heller satte sig personlige spor eller gare en meningsforskel.

Pa de fire arbejdspladser er alt bestemt ikke som far forsggsprojekterne blev ivearksat. Men
der er behov for en ngjere gennemgang og vurdering af alle de valgte gvelser og aktiviteter,
som de to eksperteams har ivaerksat, i forhold til kroppens tendens til treeghed.

I nogle tilfeelde er der gaet sport i det, fx i forbindelse med en skridttaellerkonkurrence mellem
SAS og Alborg, som SAS gik sejrrigt ud af det. I Alborg tvivler man dog pé det gik helt
retfeerdigt til og terster efter revanche. Her er der i serdeleshed tale om at overvinde
tyngdekraften ved i en periode at s&tte det ene ben foran det andet, men den vante gangart
udfordres imidlertid ikke, medmindre den slar over i hurtig, vrikkende og indaedt kapgang.



Tyngdekraften kan ogsa udfordres ved at kaste en bold ind i spil, som det skete en dag i
Rigshospitalets udviklingsafdeling. En gruppe havde forsggt sig med Martins designerede
bevagelsessekvens, som nogle holder af at gennemfare, mens andre krymper sig ved at skulle
forholde sig til kroppen pa en ny made — nemlig ved at sta stille og bevaege sig og samtidig
veere bevidst om hvor man star og hvordan man bevager sig. Da det er en uvant
bevaegelsesform, skal den farst leres, og det kreever koncentration, som bade forudsetter en
vis fortrolighed med egenkroppen og ikke alt for nyfigne blikke, der kan forvandle
egenkroppen til en fiks udstillingsgenstand. ’Det er godt vi er pa 5. sal og ingen kan kigge
ind”, blev der da sagt.

Bliver der imidlertid sat lystig musik pa, og man tager en blgd bold og deler op i to hold, sa
kan det nok vere, at omverdenen fortoner sig, og at deltagerne gar op i bevaegelse med liv og
sjeel. Tager man to bolde, kan folk ga helt amok, og tager man tre bolde, ryger alle regler. Al
bluferdighed er pist veek! Her kommer der virkelig bevaegelse i foretagendet, fordi der ikke
skal bruges tid og energi til at leere s& meget nyt, men der kan treekkes pa barndommens
legeerfaringer, og det vaekker latter at lade sig rive med fremfor at sta og famle med kroppens
lemmer i spirituelle positurer.

| begge tilfeelde seettes kroppens treeghed pa preve, men pa hver sin made. Det er antagelig ret
sa vigtig for forsggsprojekterne videre forlgh at fastholde og udvikle mangfoldige
bevaegelsesformer i forbindelse med kontorarbejde, sa enhver kan finde sin made at handtere
krop og beveegelse pa, og den menneskelige diversitet derved kan tilgodeses pa sat og
bevaegelsesvis. Dette geaelder ogsa i forhold til mennesker med nedsat funktionsevne og tanken
om det rummelige arbejdsmarked.

Arbejdsmiljg og livsstil

Traditionelt har der vaeret skelnet imellem hhv. arbejdsmiljgindsatser og indsatser, der
vedrgrer borgernes livsstil. Lovgivningsmaessigt henhgrer de to typer af indsatser derfor ogsa
under forskellige myndigheder.

Forebyggelseskommissonen peger imidlertid pa, at arbejdsmiljg og livsstil pavirker hinanden,
og at der derfor kan veaere grund til at anvende en mere integreret tilgang ved en kombination
af forbedret arbejdsorganisering og arbejdsmiljg, forbedret statte til arbejdstagernes
personlige udvikling og fremme af arbejdstagernes aktive medvirken. Programmer for
sundhedsfremme pa arbejdspladsen synes kun at veere effektive, hvis de inddrager bade
individuelle og miljgmaessige aspekter i deres forebyggende programmer.

De miljgmeessige aspekter i projektet tilgodeses primeert i form af forsgg med en forbedret
arbejdsorganisering i form af beveaegelsespauser i dagens lgb. Disse pauser er typisk af 3-5 og
op til 10 minutters varighed, og gvelserne - ofte til musik - foregar som regel i staende eller
siddende stilling ved kontorarbejdspladsen. Derudover finder der af og til gature sted i
forbindelse med spisepauser midt om dagen, ligesom der i et enkelt tilfeelde - i en SAS-
medarbejdergruppe - gennemfgres morgengymnastik til musik (af ca. 20 minutters varighed)
en gang om ugen i et mgdelokale.



Beveegelsesrum

Der er som led i projektet endnu ikke foretaget starre aendringer i det fysiske arbejdsmiljg for
at animere til mere bevegelse i dagligdagen. Men der er dog iser i Rigshospitalets
udviklingsafdeling tydelige tegn herpa, bl.a. er der haengt boksebolde og flere ribber op pa en
lang gang samt pa et toilet pa afdelingen og anskaffet et bordtennisbord, ligesom to indhak pa
gangen der for anvendtes til gruppearbejdsrum nu anvendes som opmagasineringsplads for
legetgj til beveegelsesformal.

Den dag hvor det bliver velset at sla til boksebolde og foretage ribbegvelser i andres pasyn,
hvor de to indhak ikke minder om en forladt barnehave, og hvor ping-pong lyden ikke veekker
irritation, men giver blod pa tanden vil nok vaere en gleedens dag for beveagelse pa stedet.

En andet synligt tegn er i Borgerservicecenteret pa Bornholm, hvor der indrettes et mindre
fitnessrum til brug for den medarbejdergruppe, der sidder i et abent kontorlandskab og
modtager besgg af borgere. Hertil vil de pagaeldende medarbejdere kunne traekke sig tilbage
efter bevaegelsesbehov.

Hvis det er forbundet med vanskeligheder at udfolde bevaegelse pa grund af den fysiske
indretning af kontorarbejdspladsen, kan der i og for sig veere tale om et arbejdsmiljgproblem.

Vilkarene for bevagelse varierer fra sted til sted for sa vidt angar plads og tid til udfoldelse. |
Rigshospitalets udviklingsafdeling sidder alle pa egne kontorer, men sjeldent pa samme tid,
da skrivebordsarbejde kun udger en del af arbejdet for de fleste. M@gder, undervisning og
andre udadgaende opgaver fylder en stor del af tiden for den enkelte medarbejder, der
ydermere hgrer til én ud af 4 afdelingsenheder med hver deres holdkaptaptajn(er).

Da Rigshospitalets udviklingsafdeling ikke er en typisk kontorarbejdsplads, og der heller ikke
er felles bevaegelsesrum uden adgang for udenforstaende, har der veeret ganske sarlige
udfordringer knyttet til at indfare bevaegelsespauser i de daglige arbejdsrytmer, udover hvad
der naturligt skal til for at beveege sig fra udviklingsafdelingen til en anden afdeling pa
Rigshospitalet. Dette forsggsprojekt har pa denne baggrund veret indstillet i en periode, men
der udfoldes nu nye bestraebelser for at tilpasse gvelser og aktiviteter til de serlige
arbejdsvilkar, herunder ogsa indfgring af beveegelsespauser i forbindelse med mgde- og
undervisningsvirksomhed i afdelingen.

| Borgerservicecenteret pa Bornholm sidder hovedparten af medarbejderne pa mindre
kontorer og mades af og til i grupper til feellesgvelser pa et smalt gangareal, mens
medarbejderne pa fakultetetet i Alborg er placeret i starre eller mindre kontorlandskaber. Her
har flere af grupperne veeret forflyttet til barakker som fglge af ombygning og derfor har de
daglige gvelser ogsa her for disse grupper veeret indstillet i en periode. Desuden kan de fleste
gruppers udfoldelse i SAS huset iagttages pa afstand af kollegaer, der ikke deltager i
projektet. Mest udenomsplads til bevaegelse har SAS-medarbejderne pa Hedegardsve;j.



| og med hovedsigtet med projektet er at fremme beveegelse som en integreret del af det
daglige arbejde, kan der som faglge af de begraensede udfoldelsesmuligheder i tilknytning til
selve kontorpladsen overvejes alternative steder for udfoldelse, individuelt og/eller i grupper,
herunder ogsa en anderledes indretning af eksisterende kontorer og kontorlandskaber, ligesom
der kan efterlyses forslag til lokaleindretning i nybyggeri eller ombygninger under
hensyntagen til bevaegelsesbehov.

Arbejdspladsvurdering

Alle virksomheder med ansatte skal udarbejde en arbejdspladsvurdering (APV). En APV
giver overblik over kontorets arbejdsmiljg, og dermed hvor der bgr sattes ind overfor
eventuelle arbejdsmiljgproblemer.

Ved APV samarbejder ledelse og medarbejdere om et bedre arbejdsmiljg. Praktiske erfaringer
viser, at virksomhederne kan opna fordele som fx: Faerre arbejdsskader, stgrre arbejdsgleede,
et bedre samarbejde pa kontorarbejdspladsen generelt, undga fejlinvesteringer, mindre
arbejdsrelateret sygefraveer og mindre personaleomsatning.

APV-checklisten har imidlertid ikke seerligt blik for at fremme bevagelse i kontorets
arbejdsmiljg. De fysiske forhold vedrarer indeklima, belysning og stgj, ergonomiske forhold
omhandler arbejde ved skaerme, psykiske forhold drejer sig om trivsel og endelig er der
spgrgsmal om sygefravar og andre forhold.

| og med projektet i hgj grad tager sigte pa at fremme trivsel og mindske sygefraveer, er der en
direkte sammenhang med et bedre arbejdsmiljg, og der bgr derfor udarbejdes relevante
spgrgsmal om beveegelsesforhold til at indga i den lokale arbejdspladsvurdering, herunder fx
om og hvorvidt beveegebolde kan erstatte eller supplere arbejdsstole.

Bevagelsespauser

Safremt bevaegelsespauser skal blive en fastere bestanddel af kontorarbejde, ma der
utvivisomt fokuseres mere pd en tilpasning af det fysiske arbejdsmiljg til bevaegelsesformal,’
ligesom bevagelsesbehov kunne tages med i betragtning i forbindelse med
arbejdspladsvurdering.

Endelig er det vigtig at vaere opmarksom pa distinktionen mellem private og offetlige
beveegelsesrum. Salenge forsggsprojekternes bevagelsestiltag kan holdes inden for egne
reekker blandt arbejdskollegaer, man feler sig trygge ved, er der bedre rum for beveegelse end
nar udenforstaende som fx klienter, besggende eller studerende har lejlighed til at iagttage
kontorfolks beveaegelsespafund. De kan nemt teenke: Har de virkelig tid til det? Passer de ikke
deres arbejde?

* Ifglge vilkar for deltagelse i projektet skal virksomhederne veere indstillet pé at foretage fysiske andringer i
kontormiljget, hvis medarbejderne finder behov for det.
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Beveegelsespauser er imidlertid ikke ngdvendigvis spild af tid, men kan udover at have en
befriende egenverdi endda ogsa vere ngdvendig for en effektiv udfarelse af pligtarbejde. 1 sa
henseende har alle involverede arbejdspladser i projektet et vigtigt budskab til omverdenen
om verdien og nytten af bevaegelsespauser, men de fleste steder og medarbejdere synes endnu
ikke at veere Klar til at sta frem som de store bevaegelsesforbilleder, med undtagelse af enkelte
afdelinger i SAS der til foraret ser frem til at stille sig til skue uden for SAS huset, s& enhver
forbipasserende kan fa sig et kick til bevaegelse med omtanke.

Tilpasset bevaegelse med liv og sjeel
Valg af gvelser og aktiviteter i forsggsprojekterne skal tilpasses en mulig integrering i den
daglige arbejdsrutine pa sigt.

Indholdet i forsggsprojekterne er i udgangspunktet designet af Martin Spang Olsen (MSO) pa
opfordring af Arbejdsmiljesekretariatet i BAR FOKA under Morten W. Andersen. Opgaven
lad pa at designe et system, der kunne fremme sundhed og trivsel gennem “meningsfulde”
fysiske gvelser i kontorarbejdet: Mindst mulig indsats med stgrst mulig effekt. Senere blev
Mads Andreasen (MA) tilknyttet og har bidraget med erfaring og ekspertise. | feellesskab har
MSO og MA gennemfart pilotprojekter i SAS og udviklet Krop & Kontor til den form, det
kendes i dag.

Forsggsprojekterne er baseret pa tre moduler fordelt pa 9 maneder, hvor sidste modul erfglges
af en afrundingsfase. Hvert modul indeholder en instruktionsfase (incl. et dialogmgde samt
rad til indretning) og en gvefase (incl. 1-2 dialogmgder samt mgder med ledelse og
holdkaptajner).

Martin Spang Olsen har til formalet kreeret 2 gvelsesraekker, der bestar af strek, gi gong,
afspanding og yoga. @velserne foretages op til 9 gange — af nogle fa minutters varighed — om
dagen, men der gennemfgres dog kun én gvelsesrekke ad gangen. Nye gvelser bliver
introduceret pa virksomhederne pa foranledning af medarbejderne eller som naturlige
overbygninger pa tilleerte gvelser.

Derudover bestar programtilbuddet af massage (bade af ekstern masser og af hinanden) og 4
temaer med tilvalg (kost/veegt, redskaber/strek, meditation/qi gong, massage), ligesom der er
fokus pa kontorindretningen. Dette program laegger op til at udnytte den tidsmaessige ramme,
der er afsat til projektet, fuldt ud.

Mads Andreasens gvelsestilbud indrammes af funktionel treening og er ikke ngdvendigvis sa
omfattende og tidskraevende. Typisk leegges der op til at gennemfare gvelser, fx med
treeningselelastikker med handtag og med store treeningsbolde (der ogsa kan bruges til at sidde
pa), en 2-3 gange om dagen ud fra de sma skridt udviklingsprincip og i dialog med
medarbejderne. Desuden laegges der inden for dette koncept mere vagt pa uddannelse af
holdkaptajner/sundhedsambassadgrer, som kan tage over og viderefare projektet.
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Uddannelsen af sundhedsambassadgrer v/ SundUddannelse (direkter Mads Andreasen)
straekker sig over i alt fire undervisningsdage og indeholder temaer om Sundhed og etiske
overvejelser (teoretisk fundament), Sundhedsadfaerd, malformulering og kommunikation,
Fakta, myter og gevinster samt motivation og arbejdsglaede og endelig Sundhed som
strategisk vaerktgj.

Mens denne uddannelse er rationel anlagt og empirisk baseret, er Martin Spang Olsens
gvelsestilbud derimod konciperet som et alternativ til en traditionel tilgang og baseret pa
sakaldt naturlige og organiske beveegelser (dvs. fokuserede, komplekse, drejende, rundende
og spiralformede bevaegelser), ligesom der leegges vaegt pa en starre bevidsthed om samspillet
mellem krop og psyke.

Indtil nu har begge gvelsestilbud kun veret afprgvet i SAS og pa Bornholm, men begge steder
udtrykkes der stor tilfredshed med at fa lejlighed til at erfare begge tilgange til bevaegelse og
dermed mulighed for til- og fravalg af gvelser i en given situation og tilpasset den enkeltes
forudsaetninger og behov.

Hvorvidt de forskellige bevaegelsestilbud tilsammen indfrier en helhedsorienteret tilgang kan
ikke vurderes pa det givne grundlag, men vil vere en vasentlig dimension i forbindelse med
slutevalueringen. | udgangspunktet vil en vestlig og en gstlig bevagelsestilgang vaere svaert
forenelig, idet der er tale om to forskellige paradigmer og sprogbrug.

Eksempelvis vil kroppen i en sundhedsfaglig og —videnskabelig kontekst typisk opfattes ud
fra en biomekanisk model, ifalge hvilken den menneskelige krop bestar af et materielt,
mekaniseret objekt, som er reducerbart til en samling af fysiske dele. Ogsa psykiske forhold
bliver relateret tilmaskinkroppens fungeren. En holistisk kropsopfattelse vil derimod sgge
udover en bestemmelse af kroppen som eksistens-i-sig (liv) eller som eksistens-for-sig (sjel).
Skal vi bevaege os med kroppen ud af stedet, gar vi det nemlig bedst med bade liv og sjzl.

Tidsdimensionen
Den tidsmaessige ramme for udfoldelse er ca. 3,5 times aktiv deltagelse pr. uge pr.
medarbejder i projektperioden.

Hertil skal det bemeerkes, at denne tidsramme for projektet indtil videre ikke udnyttes fuldt ud
i nogen af projekterne. Tidsnormen de tre forskellige steder synes at veere i starrelsesordenen
1 2 timers aktiv deltagelse pr. uge pr. medarbejder, men der er dog ogsa eksempler pa
enkelte grupper, der kommer over 3 timer pr. uge. Hertil kommer sa mgdedeltagelse i
forbindelse med projektet, iseer for holdkaptajnernes eller sundhedsambassadarernes
vedkommende.

Det skal imidlertid tages i betragtning, hvad der direkte hgrer med til projektet af gvelser og
aktiviteter, og hvad det har afstedkommet af bevaegelsesaktiviteter i gvrig. | den udstraekning
beveaegelse i kontorarbejdet vinder indpas i dagligdagen som en del af kontorarbejdet, bliver
det en vane eller rutine, som er svar at tidsfaeste ngje. Og skal gature i frokostpausen eller
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deltagelse i en arbejdsrelateret Igbeklub eller morgengymnastik derhjemme, som
forsggsprojekterne har animeret til, telle med i timeregnskabet eller ej?

Det tager ogsa tid i sig selv at veenne sig til nye arbejdsrutiner, men langt hovedparten af
deltagerne synes at veere forngjede med den mulighed forsggsprojekterne giver for
bevagelsesaktivitet af forskellig art i kontorarbejdstiden. Det forventes heller ikke, at
deltagerne vil falde til ro, nar forsagsprojekterne ophgrer, og de selv skal lede og fordele
beveaegelsesvirksomheden.

Mangden af arbejdsopgaver er ikke reduceret som faglge af deltagelse i forsggsprojekterne,
men der foreligger ingen udsagn om, at arbejdspresset er blevet starre som felge af denne
deltagelse. Selv om tiden til skeermarbejde og andre arbejdsrelaterede opgaver er reduceret i
kraft af den anvendte arbejdstid til bevaegelsesindslag, oplever medarbejderne altsa for sa vidt,
at arbejdseffektiviten er gget. Dermed kan forsggsprojekterne indebare en vind-vind
situation, idet bevaegelsesindslag dels kan teenkes at lindre skader og forebygge smerter, der
ofte opstar i forbindelse med kontorarbejde, dels kan indebaere en generel
sundhedsfremmende effekt i form af mere modstandsdygtighed, gejst, lidenskab o.lign.

Frivillig forsggsdeltagelse

Deltagelse i forsagsprojekterne er frivillig, men der er stort set ikke nogen, der helt har afstaet
fra at deltage, og der spores i det hele taget ikke nogen veesentlig modstand pa
arbejdspladserne i forhold til at igangsaette bevaegelsesaktiviteter i arbejdstiden. Holdningen
til bevaegelsesindslag er generelt positiv alle steder og i langt de fleste grupper.

En steerkt medvirkende faktor til denne konstruktive holdning til bevaegelse er det moment af
frivillighed, som er forbundet med projekterne. Deltagelse i projekterne opleves ikke som en
tvangsforanstaltning eller en ekstra arbejdsopgave, men snarere som en mulighed for
afkobling eller befrielse fra det stillesiddende skaermarbejde.

Indtil videre forbindes beveegelsesindslag altsa snarere med fritid end med arbejde, selv om de
finder sted i arbejdstiden, og eventuelt relateres til passende bevagelsesforhold som en del af
arbejdspladsvurderingen. Saledes kommer der sterke forbehold til udtryk overfor
forestillinger om at indfgje bevaegelse som en ~arbejdsopgave” eller del af jobbet.

At integrere beveegelse i kontorarbejde forbindes mere med individuelle livsstilseendringer
end med arbejdsforhold, og det vil nok kraeve en lengere tilveenningsperiode, farend
beveegelsesbehov og —muligheder bliver et sundhedsspgrgsmal pa linje med tobaksrygning og
alkoholindtagelse pa jobbet.

Alligevel synes spargsmal om sundhed pa arbejdspladsen at brede sig, saledes at det fx ikke
lengere alle steder er upassende eller irrelevant at tage sundhedsvaner eller mangel pa samme
op i en medarbejdersamtale. Ligeledes blev temaet ”Sundhed pé arbejdspladsen” sat pa
dagsordenen i Det Nationale Rad for Folkesundhed, idet arbejdspladsen her blev opfattet som
en oplagt arena for en sundhedsindsats — fra sund kantinemad og ragfrit arbejdsmiljg til
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motionspauser, rygestopkurser og badefaciliteter (der ger det mere attraktivt at cykle eller
Igbe til og fra arbejde).”

Hvis eller nar den sunde borger er omkostningseffektiv for samfundet og arbejdspladsen,
mens de “livsstils-ramte” har flere sygedage og kortere tid pa arbejdsmarkedet, sa er der ikke
sa langt til, at arbejdspladsens rolle som arena for sundhed bliver bragt op som tema i
overenskomstforhandlingerne, saledes som professor og overlege Bente Klarlund Pedersen —
med forkarlighed for fysisk aktivitet — har foreslaet. Men i samme andedrag tilfgjer hun dog,
at der er behov for at skabe en felles holdning til, hvor graensen gar mellem omsorg for den
ansatte og utidig indblanding i private anliggender.®

Tilrettelzeggelse og organisering af bevaegelse

Omkring 300 medarbejdere i alt indgar i forsggsprojekterne, og de er typisk inddelt i
gvelsesgrupper eller hold de enkelte steder med omkring 10 deltagere, som hver har deres
holdkaptajn eller sundhedsambassadgr. Disse holdkaptajner har meldt sig frivilligt eller er
blevet udpeget af en leder til at ga i spidsen og ved “eksemplets magt” vise veje frem til at
integrere beveegelse i kontorarbejdet.

Typisk kalder holdkaptajnerne til beveegelsessamling et mindre antal gange i labet af
arbejdsdagen ved oprab, ved at saette musik i gang, sende en mail rundt eller lignende. Enkelte
steder er der tillgb til en fastere organisering med beveegelse i visse tidsrum, som er sat ind i
Outlook og popper op som meddelelse, nar der er tid til “bevagelsesmode”.

En fordel ved at de fleste gvelser og aktiviteter finder sted i grupper er, at der bliver tale om
en social aktivitet, som indbefatter kommunikation og kan give anledning til morskab i blandt
kollegaer, som ellers maske ikke ville komme hinanden sa meget ved. Nu viser man sig for
hinanden i uvante situationer og maske endda pa en aparte made, eller man far lejlighed til at
vise evner og talenter, som ikke normalt har veeret efterspurgte kompetencer i kontorarbejde,
fx som aerobicinstrukter eller gymnastikleder.

En ulempe ved gruppe- og holdaktiviteter pa bestemte tidspunkter i lgbet af arbejdsdagen er,
at de kan komme pa tveers af den enkeltes arbejdsrytme og arbejdsopgaver, og der synes at

® P4 en konsensuskonference om fysisk aktivitet for sundhed, der blev holdt i november 2009 i regi af
Kulturministeriets Udvalg for Idratsforskning, blev arbejdspladsen ogsé taget med i betragtning som en vigtig
arena for mere fysisk aktivitet for voksne.

® ] EU’s Physical Activity Guidelines hedder det i Guideline 33: “In their agreements, employers and trade
unions should include requirements for the workplace which facilitate a physically active lifestyle. Examples of
such requirements include: (1) Access to adequately equipped indoor and outdoor exercise facilities; (2)
Auvailability, on a regular basis, of a physically activity professional for joint exercise activities as well as for
individual advice and instruction; (3) Support for workplace-related sport participation; (4) Support for using
cycling and walking as transportation to and from the workplace; (5) If the work is monotonous or heavy to the
extent that it implies an increased risk of skeletal muscle disorders, access to exercises specifically designed to
counteract these diseases; (6) A physical activity-friendly working environment.” Og i guideline 34: “National
health certificates could be awarded to workplaces where a healthy physically active lifestyle is given high
priority.”
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veere behov for at eksperimentere mere med diverse organisationsmodeller, som ogsa kan tage
individuelle hensyn og vere tilpassede de enkelte arbejdssteder, lokaliteter og gemytter.

Indtil videre synes aktiviteten i forsggsprojekterne i (for) hgj grad at afhaenge af
beveegelseseksperternes og holdkaptajnernes indsats. Uden at underkende den ngdvendige
faglige ekspertise og forbilledelige funktion i sa henseende, vil forankringen af bevaegelse i
kontorarbejdet nok kunne fremmes mere ved at spille pa flere tangenter. Igen er det samspillet
mellem arbejdspladsforhold og livsstil, herunder en mulig mere afvekslende form for
kontorarbejde, der kommer i fokus. Hvis der er omkring 40 minutter til radighed for
beveegelse hver arbejdsdag, og medarbejderne far mere lod og del i tilretteleeggelsen og
organiseringen af aktiviteterne, vil der nok kunne opsta bevagelsestiltag som er andet og
mere end opdateret ”pausegymnastik”.

Ledelsens opbakning

Den gverste ledelse i de tre virksomheder, som indgar i denne midtvejsevaluering, billiger i
sagens natur forsggsprojekterne, ligesom afdelingsledelserne bakker dem op. Flere
overordnede SAS-medarbejdere og chefen for Borgercenteret i Bornholms Regionskommune
viser sig ogsa i fuld viger i aktiviteterne, men generelt synes ledelsen ellers pa forskellige
niveauer at forholde sig afventende og blander sig ikke i projektforlgbet. Dette er ogsa i trad
med projektets tankegang, for sa vidt som det drejer sig om at aktivere medarbejdergrupper pa
deres preemisser.

Men safremt gvelserne og aktiviteterne skal integreres og forankres i kontorarbejdet de
forskellige steder udover projektperioden, vil der givetvis i lgbet af foraret vaere behov for, at
de interne projektledere tager udfordringen eller problematikken op i formelle miljg- og
ledelsessammenhange med henblik pa at opnd mere faste aftaler om beveegelsesforhold i
kontorarbejdet for fremtiden.

Indtil nu har der veeret en tendens til, at forsggsprojekterne har mattet feegte sig frem, fordi
projektrammerne i udgangspunktet ikke har veeret klare nok, og forventningerne til deltagelse
og udbytte derfor ikke er blevet tilstreekkelig afstemte hverken i projektledelsen eller pa de
enkelte virksomheder. Den overordnede planlegning af forlgbene kunne saledes have veret
bedre, ligesom ansvars- og rollefordelingen mellem den overordnede projektledelse, de to
ekspertteams og de lokale projektledere ikke har veeret tilstrekkelig afklaret.



