ARBE]DSMILJGKALENDEREN

12 MMANEDLIGE UDFORDRINGER

der forebygger smerter og stivhed i muskler og led.
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ARBE]DSMILJGKALENDEREN

FA ET BEDRE ARBEJDSMIL)O
PA EN SJOV MADE

Giv jer selv 12 manedlige udfordringer

Med denne arbejdsmiljokalender kan | p& en nem, sjov 0g
anderledes made 3 bevegelse ind i jeres arbejdsdag.

Kontorarbejde er som udgangspunkt let fysisk arbejde, men
det rummer 0gsa mange gentagelser og meget stillesiddende
arbejde. De fastlaste arbejdsstillinger kan give smerter og
skadelige belastninger af bevageapparatet. For at mindske
risikoen for skader er det derfor vigtigt at sikre variation,
bevagelse og god mulighed for restitution af de udsatte
muskler og led.

Fokus pa variation

| kalenderen her finder 112 udfordringer med gvelser og
aktiviteter, som sikrer starre variation og bedre mulighed for
restitution i en travl arbejdsdag. Vi har lagt vaqgt pa, at
udfordringerne i vidt omfang understatter kerneopgaverne
pa kontoret. Det galder fx aktiviteter som "walk & talk"-mader
0g stdende meder. Vi har desuden lagt vagt pa at udvalge
gvelser og aktiviteter, der er videnskabelig evidens for virker
forebyggende.

Kalenderen er udgivet af Branchefellesskabet for Arbejdsmiljo
for Handel, Finans og Kontor. Kalenderen er udviklet i samarbejde
mellem de to udvalg BFA Finans og BFA Kontor, der bestar af
organisationerne; Dansk Erhveryv, HK Privat, Dansk Industri,
Finansforbundet, Forsikringsforbundet, Finanssektorens Arbejds-
giverforening, HK Handel, Lederne og PROSA.

sadan bruger | de 12 udfordringer

Hang kalenderen op et synligt sted og valg hver maned
en ny udfordring, og udpeg 0gsa en tovholder. Det er ikke
vigtigt, i hvilken rekkefglge udfordringerne kommer, sa l@nge

I ndr gennem alle 12 udfordringer pd et ar.

Introducér alle pa kontoret for kalenderen gennem fx
interne nyhedsbreve. Lav evt. et kort intromgde foran kalenderen,
hvor | forteller om initiativet.

Brug loggen under hver udfordring til at registrere gvelser
0q aktiviteter. Er der ikke plads til alle medarbejdere i loggen,
kan | printe en sarskilt log ud fra www.bfafinans.dk eller
www.bfakontor.dk

Lav en manedlig konkurrence. For at styrke motivationen
kan I lave en konkurrence hver maned om, hvem pa kontoret
der er bedst til at lgse manedens udfordring. Saml eventuelt ind
til en felles premie.

Download og print de enkelte udfordringer

Skal | bruge mere end én kalender, kan de enkelte udfordringer
downloades som pdt til udprint i A4 eller A3 pd www.bfafinans.dk
og www.bfakontordk

Her finder 1 0gsd tegningerne fra kalenderen, som | er velkomne
til at bruge | jeres interne markedsfaring af udfordringerne.

God forngjelse med udfordringernel
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udfordring 1

ELSK ELASTIKKEN

Hvorfor elske elastikken?

- Du far tr@net de muskler, du bruger ved
computeren.

- @velserne kan mindske smerter i nakke, skuldre
0Qg arme.

sadan gor du

Lav de fire gvelser alene eller sammen med
kollegerne 3-5 gange om ugen.

- Gentag hver gvelse 8 gange. Det tager
ca. 5 minutter i alt.

-

. Skulderbladsklem (musklerne mellem
skulderbladene)
Gor elastikken kortere til cirka skulderbredde

0og hold armene strakt frem foran kroppen. {‘.

Traek nu armene ud til siden og baqud til
elastikken rammer brystkassen. Fornem, at du
klemmer skulderbladene sammen pa ryggen.
For armene kontrolleret tilbage igen. Hold dine
albuer let bgjede under hele bevagelsen.

2. Handledsvip (musklerne i underarmen)
Sat dig som vist pa billedet og treed midt pa
elastikken med den ene fod. Dit handled skal
stikke ud over bordkanten, sa du har fri bevage-
lighed. Bgj stille og roligt handleddet op og ned
- dog uden at ga helt i bund.

3. Udaddrejning (muskler der styrer armen)
sa&t elastikkens ene ende fast i fx et dgrhandtag
eller gverst om benet pa et tungt bord. Placér dig,
sa elastikken er spa@ndt, og drej sa underarmen
ud til siden og tilbage igen. Hold din albue bgjet
90 grader og armen en knytnaves bredde ude fra
kroppen.

1. Skulderbladsklem

2. Handledsvip

4. Sideloft (den store nakkeskuldermuskel)
Std som pa billedet og lgft armene ud til siden

0g op, indtil overarmen er vandret. S@nk sa
armene kontrolleret igen. Du skal have armene lidt
foran kroppen i hele bevagelsen. Hold dine albuer
let bgjede under hele bevagelsen.

3. Udaddrejning

4. Sideloft

For logboqg daq for dag

Maowiov i 1]

skriv dit navn og set en streq, hver gang du har anvendt elastikken.
| kan evt. lave en konkurrence om, hvem der bruger elastikken mest.
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udfordring 2

PROV PLANKEN

Hvorfor prove planken? Ssadan ger du
- Det er en simpel gvelse, der er sjov at lave - Invitér hinanden til at udfere planken i felles-
i fellesskab. skab. Aftal at m@des i mindre grupper, fx fem

- Planken tr@ner de indre tva@rgaende mave- minutter fer | gar il frokost.

muskler, men 0gsa ben, arme og skuldre. - Lav planken pa knaene, hvis det bliver for hardt
at holde den pa t@erne.

- Lyt til din krop og hold pauser om nadvendigt.

4

Den korrekte plankestilling er:

- Stet pa underarme oqg t@er (se illustration).

- Ben holdes i hoftebredde.

- Arme holdes i skulderbredde.

- Spand op i kroppen.

- Hold kroppen pa en lige linje, fra nakke til hal.

For logbog dag for dag

Skriv dit navn og st kryds for hver gennemfort dag.

Navn 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75
sek. |sek |sek |[sek |[sek |[sek |[sek |[sek |[sek |[sek |[sek |[sek [sek.

80 85 90 95 100 105 1o ns
sek. |sek |sek |sek |sek |[sek [sek [sek
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udfordring 3

HOLD STAENDE WM@DER

Hvorfor holde staende mgder?
- Risikoen for hjertekarsygdomme, diabetes og overvaqgt formindskes.

- Du forbra@nder mere ved at sta op. Fx svarer tre timers stdende arbejde
om dagen til 30.000 kalorier om aret (eller syv maratoner).

- Stdende mader kan vere med til at skabe mere dynamik i maderne og
forkorter samtidig disse.

sadan gor du
- Book dine kolleger til et stdende made.

- Hold madet kort. Aftal en fast dagsorden og udnavn en madeleder.

- Stil jer op ved mader, der trekker ud, sdledes at | star op den del af
medet, hvor tiden er overskredet.

- Overvej ved indkab af nye mgbler, hvordan | kan tilgodese staende mader,
fx ved keb af hgje caféborde.

Fra virkelighedens verden

som led i et forskningsprojekt fik 317 ansatte pa kontorvirksomheder besked
pa at skrue ned for det stillesiddende arbejde og op for staende arbejds-
stillinger. Og det lykkedes.

| gennemsnit reducerede virksomhederne den daglige sidde-tid med 71 minut-
ter, fx ved at holde staende mader.

Efter fors@qget har flere af virksomhederne forsegt at holde fast i de gode
vaner, blandt andet ved at holde morgenmader stdende.

For logbog dag for dag

skriv dit navn og st en streq, hver gang du har haft et stdende
mede. | kan evt. lave en konkurrence om, hvem der har haft flest.

Maviaw 1111 1]
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Udfordring 4

TAG TRAPPEN

batter det at
tage trappen i stedet
) ] for elevatoren pa et ar:
Hvorfor tage trappen? Fra virkelighedens

- Hjernen fungerer bedre, og du feler dig mere frisk. verden » 5.sal: 2 kg fedt pr. &

20 keal pr. tur = 14.600 kcal pr. ar
- Du far en bedre kondition. Opslag med oplysninger om muligt
vagttab og kalorieforbrending
modte pludselig samtlige ansatte
i HK ved hver etageadskillelse og » 3. sal: 1,16 kg fedt pr. ar
s3dan gor du i alle elevatorer. Arbejdsmiljigorga- 12 keal pr. tur = 8760 keal pr. ar

nisationen havde nemlig sat gang

i arets trappekampagne.

kg fedt pr. ar

- Du @ger din kalorieforbranding. r =11.680 keal pr. &r

- Husk hinanden pa at tage trappen i det daglige med at tage trappen
i stedet for elevatoren. En opfordring fra dig som kollega kan vere det,

der skal til for at bryde vanen med at tage elevatoren hver gang. Kampagnen satte ekstra gang | bade

- Tag en ekstra trappetur i lobet af arbejdsdagen, x i stedet for at holde en mundtejet og fadderne i huset.
stillesiddende kaffepause. Du kan invitere et par kolleger med pa turen. » Stuen: Du har valgt den

Gor ligesom HK og lav en trappe- forkerte etage. Du forbreender
kampagne sd lidt, at vi ikke har talt det med.

For logbog daqg for dag

Skriv dit navn og st en streq, hver gang du har taget trappen.
| kan evt. lave en konkurrence om, hvem der tager trappen mest.
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udfordring s

MINDSK NMUSEGENERNE

Hvorfor lave nervemobiliserende gvelser? 1. Har jeq faet drikkepenge? Drej armen, s& handfladen vendes opad og
fingrene peger udad. Kig nu bag om din skulder ind i handfladen.

2. Handledsskub. Handfladerne mod hinanden, fingrene peger mod hagen.
Bevag de samlede hander fra side til side.

- @velserne forebygger musegener.

- @velserne kan mindske og afhj@lpe smerter i handled, albue, skulder og
nakke.

3. Pust i sugerar. Tag et usynligt sugerar oqg far det til munden; lillefingeren

drejes ind mod kinden. Streek armen sidel@ns og bgj handleddet nedad.

Sadan gor du ) 4. Kig i handen. sta med armene lidt ud til siden. Albuerne er strakte, den

- Lav evelserne 2-3 gange hver dag - gerne sammen med dine kolleger. ene handflade peger opad, den anden nedad. Kig til den side, hvor h&ndfladen
- Du skal lave gvelserne dynamisk og ikke holde strakket. er opad. Drej nu armene, sd handfladerne vendes modsat - ned og op - mens
du hele tiden kigger til den side, hvor handfladen vendes op.

- Hver gvelse laves 5-10 gange.

- Du ma ikke fa smerter efterfalgende.

A 22

1. Drikkepenge 2. Handledsskub 3. Pust i sugeror 4. Kig i handen

\ For logbog dag for dag
skriv dit navn og set en streq, hver gang du har lavet gvelserne.

| kan evt. lave en konkurrence om, hvem der laver flest gvelser.

Maviaw 1111 1]
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Udfordring 6

WALK AND TALK

Hvorfor walk and talk?
- Hjernen fungerer bedre i frisk Iuft.

- | kan finde ny inspiration.

- Der er farre forstyrrelser.

- Mgdet bliver mere effektivt.

- P3 30 minutter forbrander du ca. 146 kcal,

sadan ger du
- Aftal at | s vidt muligt holder jeres m@der gaende denne maned.

- Aftal pa forhand en rute der passer til mgdets l&ngde.

- Brug efterfelgende telefonens note-funktion - herunder diktafon -
til madets vigtigste noter.

- Noten kan herefter sendes direkte til madedeltagernes mail.

- Planlag nogle faste ruter. Brug eventuelt Google Maps til at beregne,
hvor lang tid de tager.

Fra virkelighedens verden

| SEB Pension gar de ca. 250 km hver mdned. Det betyder, at de i dag har gaet
verden rundt - blot ved hjelp af walk and talk.

Gor ligesom SEB Pension og lav tre forskellige ruter pa fx 30, 45 0g 60 minutter
(hhv. 2, 309 4 km).
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For logbog dag for dag

skriv dit navn og notér antallet af kilometer for hvert gadende made.

| kan evt. lave en konkurrence om, hvem der gar l@ngst.

Moaviw 3 +2 +
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udfordring 7

FLYT SKRALDESPANDEN

Hvorfor flytte skraldespanden?
- Du far mere variation i arbejdet.

- Du far flere minipauser vk fra skrivebordet.
- Det er godt for dit blodomlgb.

sadan gor du

- Send en mail ud til samtlige ansatte om de nye instrukser for handtering
af skrald.

- Fjern alle papirskraldespande og placér en stor skraldespand til papir ved
kopirummet.

- Placér en skraldespand til kekkenaffald i kakkenet.

Fra virkelighedens verden

| Dansk Erhverv er alle skraldespande blevet fjernet fra de ansattes skrive-
borde og erstattet af skraldespande med affaldssortering, som er placeret,
hvor de ikke er i vejen eller til gene for de ansatte. Det gor det nemmere for
renggringen at gere rent og har skabt mere naturlig bevagelse i hverdagen.

For logbog dag for dag

Skriv dit navn og sat en streg, hver gang du har rejst dig for at
smide noget i skraldespanden.

Maviaw 1111 1]
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Hvorfor l&re genveje?
- Du reducerer antallet af museklik.

- Du mindsker muskelsp@ndinger i fingre, handled, arm og nakke.
- Dit arbejde ved computeren bliver lettere og hurtigere.

udfordring 8

LAR GENVE]E

sadan ger du

Ah, nej,
CTRL+Z, CTRL+Z!l

- Udvelg én til to genveje, du vil trene i lgbet af din arbejdsdag.

- Nar du mestrer disse, gar du videre til nogle nye.

- Test, om du kan huske de tillerte genvejstaster.

- Udfordr en kollega i brug af genveje. Hvem kan huske flest?

Nyt dokument:
Udskriv dokument:
Gem dokument:
Gem dokument som:
Abn dokument:
Markér alt:

Markeér tekstdel:

e ) (o]
Can) (5]
an) (o)
Can) (o]

Slet/klip markeret tekst:

Indseet tekstdel:

Fortryd, det du fortrad:

Fortryd:

Markeér ord:
Kopier:

Ga til linjestart:

Ga til na@ste ord:
Slet na@ste ord:
Slet forrige ord:

Skift mellem vinduer:

Specielt for Word:

Sla markeret ord op
i synonymordbogen:

Skift mellem dokumenter:

Skift markeret tekst
til hhv. sma/store
bogstaver:

Indsaet sideskift:

Luk dokument:

Ssadan driller du dine kolleger, hvis de
ikke gider at Ire nye genveje:

Vvend skarmbilledet
pa hovedet:

BFA FINANS
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udfordring 9

THAL SKRIDT

Hvorfor teelle skridt?
- Det giver dig overblik over, om du far gdet nok til hverdag.

- At gd meget gavner dit blodtryk og helbredet i almindelighed.
- 12.000 daglige skridt er med til at holde vagten under kontrol for de fleste.

sadan gor du

- Anskaf nogle skridttzllere, eller download en app, der taller skridt, til din
smartphone.

- Inddel jer i nogle hold, der skal dyste mod hinanden, og aftal nogle spille-
regler for manedens udfordring.

- Ga sma ture eller "walk & talks", i stedet for at holde stillesiddende pauser
eller mader.

- Hvert skridt tller, sa giv ikke op, selvom du er langt fra de anbefalede

10.000-12.000 daglige skridt.

For logbog dag for dag

Skriv dit navn og notér i hele tusinder hvor mange skridt du gar hver
dag. | kan evt. lave en konkurrence om, hvem der gar mest.

Moawiov 7 + 11 +
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udfordring 10

HAV SAENKEBORDET

Hvorfor have senkebordet? sadan ger du

- Star du op to timer fordelt over din arbejdsdag hver dag, opnar du en - Start med at have dit bord og std op i 15 minutter for hver pabegyndt time.

Qqet fedtforbrending pa ca. 20.000 ekstra kalorier om aret. Dét svarer - Hav bordet efter frokost. Det giver en bedre fordajelse.

til seks maratonlab. . ‘ ) . .

- Bruger du have-s@nkebord regelmassiqt, reducerer det falgerne af dit  Hev bordet, inden du tager hjem, 53 det star Klart til naste dag.
stillesiddende arbejde markbart. - Husk den gode kropsholdning ved at sta med din kropsvagt ligeligt fordelt

- Du forbedrer din kropsholdning. Pa beqgge ben.

- Du @ndrer belastningen pa muskler og led og mindsker eventuelle ryg-  Husk, at du SKAL veksle mellem at st og sidde.

0g nakkegener. - Var opmarksom pa, at det heller ikke er sundt at std op og arbejde hele

- Du far @get enerqi, forbedrer dit fokus og bliver mere produktiv. dagen. Det er variationen, du skal g3 efter.

- | kan eventuelt lave en aftale om at have bordene pa kontoret i fllesskab,
fx nar der er én, som raber: “Fallesrejsning” - eller ved et andet aftalt signal.

\\
\‘& For logbog dag for dag
skriv dit navn og notér dagligt hvor lang tid du star op ved skrive-

bordet. | kan evt. lave en konkurrence om, hvem der star op mest.

Mawiav 90 + 185 + 60 +
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udfordring n

STRAK UD

Hvorfor strekke ud? sadan ger du
- Udstr@kning forbedrer og vedligeholder kroppens fleksibilitet. Nar du sidder Brug 15 sek. pa hver strekovelse. X '
stille, treekker musklerne sig sammen, og det er derfor vigtigt at straekke ud.

- Udstrakning styrker dine led, mindsker stress, forbedrer blodcirkulationen
og giver dig en bedre kropsholdning.

- Udstrakningsevelser kan laves bade siddende og staende.

A AT

Strak overside og Skift mellem at knytte ha@nderne

underside af hand og og str@kke fingrene

underarm.

Hold fast i s&det med den ene hand.
Boj hovedet til den modsatte side,
sa det trekker i hals og skulder.

3

Saml armene bag pa ryggen, Laft og s@nk skuldrene skiftevis. Tegn cirkler med albuerne. pres hagen ind og treek Lad hovedet falde
strek armene og loft dem hovedet ned mod brystet. forover og rul det fra
bagud sa hejt op som muligt. Lad ha@nderne hvile pa hovedet. side til side,

V.

For logbog dag for dag

Skriv dit navn og st en streg, hver gang du har strakt ud. | kan evt.
lave en konkurrence om, hvem der strekker ud mest.

Maviaw 1111 1]
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udfordring 12

BRUG BOLDEN

Hvorfor bruge bolden?

- Det er vigtigt at variere sin arbejdsstilling, og sidder du pa en bold, sker
dette helt automatisk.

- Bolden holder dig aktiv og stimulerer muskler og blodomlab.
- Din balanceevne udfordres.
- Bolden er et sjovt 0g legende indslag i en serigs hverdag.

sadan ger du
- Indkeb tr@ningsbolde i forskellige starrelser. | behaver ikke én hver.

- Start med at sidde pa bolden i 15 minutter om dagen, s& musklerne i ryggen
veanner siqg til at blive brugt.

- Indstil bordets hgjde, sd dine underarme er understattet og dine skuldre
er afslappede.

- Brug evt. bolden til at lave simple gvelser, der tr&ner musklerne i resten
af kroppen.

Fra virkelighedens verden
| IT-virksomheden FDC konkurrerer de om, hvem der bruger bolden oftest.

Reglerne er simple; modtager du en bold fra en kollega, skal du sidde pa den
i 15 minutter. Herefter satter du en streg pa holdets skema og giver bolden
videre til en kollega.

En bold kan kun afvises, hvis du er pa vej til made, eller allerede har brugt
bolden samme daq.

Det hold med flest streger i gennemsnit pr. deltager, nar maneden er omme,
vinder en lekker premie.

For logbog dag for dag

Skriv dit (eller holdets) navn og sa&t en streq, hver gang du/!I har
brugt bolden.

Maviaw 1111 1]
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