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Evaluering af Krop og Kontor forsggsprojekter

Sammenfatning

BAR FOKA (Branchearbejdsmiljeradet Finans / Offentlig kontor & Administration) har
med stotte fra Forebyggelsesfonden stiet bag gennemforelsen af fire forsegsprojekter om
integration af fysisk aktivitet i kontorarbejde. Arbejdsmiljosekretariatet for BAR FOKA
har varetaget den overordnede projektledelse, mens der har vaeret en intern projektleder
pa de fire arbejdspladser til sammen med to eksterne konsulenter at gennemfore de lokalt
forankrede projekter.

Forud for hovedprojektet blev der gennemfort et pilotprojekt i SAS Danmarks Airline
afdeling, hvor de to konsulenter Martin Spang Olesen og Mads Andreasen havde lejlighed
til at afprove deres ideer og aktiviteter. SAS Danmarks Airline afdeling blev efterfol-
gende ogsé udvalgt som en af virksomhederne, hvor det sdkaldte Krop og Kontor projekt
skulle finde sted. De gvrige udvalgte arbejdspladser blev Rigshospitalets Udviklingsafde-
ling, Borgercenteret i Bornholms Regionskommune og Fakultetskontoret pa Det Teknisk-
Naturvidenskabelige og Det Sundhedsvidenskabelige Fakultet pd Aalborg Universitet.

Alt1ialt ser det ud til, at Krop og Kontor forsegsprojekterne i det store og hele har veret
succesrige og vist farbare udviklingsveje for savel betalt bevagelsesfrihed som sundheds-
fremme pé arbejdspladsen.

I avrigt er forsegsprojekternes tilblivelse kendetegnet ved mange dagsordener fra for-
skellig side og uden en tydelig samlet strategi for gennemforelsen. Resultatet er, at der
opstar mange delprojekter under den falles hat *Krop og kontor’, ligesom fokus udvides
fra specifikt at have integration af fysisk aktivitet 1 kontorarbejde for gje til at indgé i en
mere generel orientering mod sundhedsfremme og trivsel pa arbejdspladsen.

Pa Fakultetskontoret pa Aalborg Universitet har deltagelsen 1 Krop og Kontor rustet
medarbejderne til at arbejde bedre med en sundhedspolitik, som ogsad rummer plads til
krop og bevagelse og til at integrere nye medarbejdere i kultursagen pa stedet. I Udvik-
lingsafdelingen pa Rigshospitalet har en gruppe medarbejdere, der kalder sig entusiaster,
taget Krop og Kontor til sig i forbindelse med et slankeprojekt og gor noget ved sagen i
fellesskab isar i fritiden.

Pa Borgercenteret i Bornholms Regionskommune er der via sundheds- og bevagelses-
meessige tiltag udviklet et kulturfellesskab pa arbejdspladsen. Det viser nu sin levedyg-
tighed med en alsidig arshjulplan for krop og kulturudvikling for 2011, ligesom ideen om
uddannelse af sundhedsambassaderer til at vere tovholdere for bevagelsestiltag mv. er
ved at sprede sig til institutioner 1 hele regionskommunen.

Endelig har SAS Danmarks Airline afdeling pa trods af sveere skonomiske odds i luft-
fartsbranchen og medarbejderreduktion formdet at sprede Krop og Kontor projektet til
yderligere 325 medarbejdere og ledere 1 SAS, séledes at bevagelse er pa vej til at blive en
naturlig del af en kontorarbejdsdag i virksomheden. Desuden implementeres den interne
arbejdsmiljeafdeling i projektet fremover med henblik pé stette og vejledning samt ud-
dannelse af sundhedsambassaderer, saledes at kompetencerne 1 bevaegelseskulturen ved-
ligeholdes efter projektets opher, og kultureendringen kan tage over.
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Projektet 'Krop og Kontor’

Kontorarbejdet er kendetegnet ved meget lidt fysisk aktivitet. Det ligger 1 selve arbejdets
primare indhold, men trods dette er der bestraebelser pa at overflodiggere arbejdsgange
med bevagelse, som opfattes som tidsspilde og ineffektivt. Af sundhedsmaessige grunde
er dette uhensigtsmassigt.

Projektet "Krop og Kontor’ er et udviklingsprojekt, som Branchearbejdsmiljeradet Fi-
nans, Offentlig kontor og Administration (BAR FOKA) stér for. Projektet gennemfores
pa kontorarbejdspladser pa fire virksomheder / institutioner: Bornholms Regionskom-
mune, Borgercenteret (ca. 65 medarbejdere), SAS Danmarks Airline afdeling (ca. 110
medarbejdere), Aalborg Universitet, [-N-S fakultetskontor (ca. 80 medarbejdere) og Rigs-
hospitalets udviklingsafdeling (ca. 35 medarbejdere).

Det overordnede mal for projektet er at integrere fysisk aktivitet i kontorarbejdet. Dette
soges opndet ved folgende:

1. Enudvidelse af forstaelsen af fysisk aktivitet til at veere mere og andet end den traditio-
nelle motion sdsom fitness og sport ved en helhedsorienteret tilgang til bevaegelse med
a. en naturvidenskabelig tilgang til bevaegelse, hvor medarbejderne prasenteres for
den foreliggende viden om, hvilke ovelser og aktiviteter der virker, s medarbejder-
ne kan treffe 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’ (meka-
nik, sundhed mv.).
2. En udvikling af aktiviteterne og tiltagene i et samarbejde med medarbejderne og en
forankring af aktiviteterne ved uddannelse af "holdkaptajner’, der far ansvaret for ak-
tiviteternes fortsattelse.

Konkret har projektet folgende malsatninger:

* Atintroducere og udvikle nye tilgange til fysisk aktivitet pa arbejdspladsen.

* At der arbejdes med en helhedsorienteret tilgang til bevagelse, hvor fysisk velvere
og bevaegelse understotter det mentale velvare.

» At der arbejdes malrettet med integration af fysisk bevegelse i kontorarbejdet, her-
under arbejdets organisering, ledelse og arbejdspladsens indretning.

» At medarbejdere opnér en forbedring af deres sundhedsprofiler.

» At ledelsen arbejder med fysisk aktivitet / sundhed i deres ledelsesstrategi, og at
ledelsen er med til at fastholde initiativerne efter projektets afslutning.

Projektet omfatter flere aktiviteter, hvoraf de vigtigste er:
1. Indledende dialogmeder med medarbejderne pa de fire arbejdspladser, som tager sigte
pa at orientere medarbejderne om projektet og afdaekke deres ensker og interesser i
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forhold til fysisk aktivitet. Disse mader gennemfores i september 2009.

2. Etundervisningsforleb pa hver af de fire kontorarbejdspladser, hvor forskellige ovelser
introduceres for medarbejderne og integrationen af fysisk aktivitet 1 det daglige arbej-
de er central. Der gennemfores bdde et 'naturvidenskabeligt’ og et ’holistisk’ forleb.
Disse forleb gennemfeores i efteraret 20009.

3. Uddannelse af holdkaptajner i forhold til fysisk aktivitet, hvis opgave er at fastholde
initiativerne pd arbejdspladserne. Der *valges’ en holdkaptajn for hver ti medarbejdere
pa arbejdspladsen. Disse fér et fire dages kursus 1 at tage ansvaret for gennemforelsen
af fysiske aktiviteter pa arbejdspladsen, ndr undervisningsforlgbet er afsluttet.

4. Et forleb hvor medarbejderne selv star for treeningen og videreforelse af de ideer til
bevagelse pa arbejdspladsen, som undervisningsforlebet har givet inspiration til.

Forsggsprojekternes organisering

BAR FOKA'’s tanke om at integrere fysisk aktivitet i kontorarbejdet gér tilbage til 2006,
hvor der var tale om at udskrive en prisopgave om emnet. Prisopgaven forblev imidlertid
pa tegnebraettet, og BAR FOKA gav sig i stedet i efteraret 2008 til at sege efter virksom-
heder, som ville vare med i et forsegsprojekt pa feltet. Sundhedsministeriet var fra starten
med i dette projekt under sloganet 'Tag kroppen med pa kontoret’.

Virksomhederne skulle i ansggningen om projektdeltagelse bl.a. beskrive deres mo-
tivation for deltagelse i form af svar pd spergsmalet: Hvilken mening og veerdi ser du i
forsagsprojektet om at integrere fysisk aktivitet i kontorarbejde?

I tilknytning hertil blev der gennemfort et 4 ugers pilotprojekt i SAS Danmarks Air-
line afdeling i november-december 2008. Pilotforseget gav de to bevegelseseksperter
Martin Spang Olsen og Mads Andreasen mulighed for at afpreve deres ideer til de fire
forsegsprojekter, der da var under opsejling.

Udvelgelsen af de fire forsegsprojekter blev foretaget i januar 2009 af et vurderingspa-
nel, som BAR FOKA havde udvalgt: Jakob Axel Nielsen, davaerende minister for Sund-
hed og Forebyggelse; Gisela Sjogaard, professor pa Institut for Idraet og Biomekanik,
Syddansk Universitet; Lykke Friis, davaerende prorektor pa Kebenhavns Universitet; Ole
Kaére Foli, grundlegger af Body-SDS, og Peter Bastian, musiker og musikfilosof.

Et af kriterierne for at deltage i projektet var, hvorvidt medarbejdere og ledelse var
parate til at flytte sig (bade fysisk og 1 overfort betydning). De fire udvalgte virksomheder
skulle desuden bidrage til medfinansiering af projektet 1 form af

- Ca. 3,5 timers aktiv deltagelse pr. uge pr. medarbejder (idet malet var at projektet
gor medarbejderne mindst lige sé effektive, som hvis de havde arbejdet hele tiden)

- Eventuelle fysiske @ndringer i kontormiljeet

- Eventuelle kurser eller videreuddannelse til medarbejderne
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I BAR FOKA’s ansegning til Forebyggelsesfonden blev de fire forskellige forsegsprojek-
ter sammenskrevet til ét projekt, som samtidigt skulle leve op til Forebyggelsesfondens
stottekriterier for sa vidt angér “projekter, der oger bevidstheden om risikoen ved ryg-
ning, alkohol, kost og fysisk inaktivitet”” Her kommer sunde, individuelle livsstilsfaktorer
mere 1 fokus, og pa denne baggrund indferes der bade sundhedstjek og sundhedsledelse i
forsegsprojekterne. Men hovedformalet med projektet fastholdes i Forebyggelsesfondens
optik, idet projektets formal/succeskriterier opsummeres som folger:

“Hovedformdlet med projektet er at skabe mere meningsfyldt fysisk aktivitet i kontorar-
bejdet, som understotter og styrker medarbejdernes daglige arbejde. Der arbejdes med
en bred tilgang til beveegelse. Succeskriterierne for de fire forsogsprojekter er som mini-
mum at medarbejderne oplever mere fysisk aktivitet i arbejdet, og at denne er integreret
som en naturlig del af det daglige arbejde. Medarbejdere som normalt ikke er fysisk ak-
tive deltager ogsd i projektet.”

Krop og Kontor projektet er og bliver 1 ovrigt kendetegnet ved en betydelig kompleksitet
1 organiseringen med ikke sé fa indfaldsvinkler og interesser bade lokalt og centralt, som
det fremgar af den skematiske oversigt udarbejdet af BAR FOKA:

Styregruppen for Er projektejere og ophavsmaend til projektet, ligeledes finansierer BAR
BAR FOKA FOKA den Igbende og afsluttende formidling af projektet
Sundhedsministeriet Bidrager gkonomisk til projektet i forhold til den lgbende formidling.
Sundhedsstyrelsen Har aktier i projektet igennem deres faglige deltagelse i en referencegruppe
Forebyggelsesfonden Star for finansieringen af aktiviteterne ude pa virksomhederne, herunder lgn

til eksterne konsulenter og materialer m.m.

Arbejdsmiljosekretariatet Er sekretariatet for BAR FOKA og er ansvarlige for den overordnede projekt-
ledelse af projektet.

Vurderingspanel Har til opgave at udvaelge de deltagende virksomheder, ligesom de har til op-
gave at komme med en faellesudtalelse i forhold til perspektiverne i projektet
nar dette er afsluttet.

De fire virksomheder Afseetter 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 Henholdsvis Martin Spang Olsen og Mads Andreasen. De har ansvaret for
konsulenter gennemfgrelsen af de enkelte aktiviteter ude pa arbejdspladserne, ligesom
de har ansvaret for at projektets aktiviteter og tilgange lever op til beskrivel-
serne i projektbeskrivelsen.

Ekstern evaluering Institut for Idraet og Biomekanik, Syddansk Universitet, star for gennemfgorel-
sen af den eksterne kvalitative evaluering af de fire fors@gsprojekter.

Formidling Ved Camilla Marcinkowski, har ansvaret for en Igbende opdatering af hjem-
mesiden www.kropogkontor.dk ligesom hun vil indga i den afsluttende for-
midling af projektets resultater.

Netvark om sundhed Der er blevet oprettet to netvaerk i samarbejde med BAR FOKA projektet

og bevagelse "den sunde arbejdsplads”. Heri deltager repraesentanter for de deltagende
fors@gsvirksomheder, ligesom andre interesserede virksomheder har mulig-
hed for at deltage.
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Forsggsprojekternes indhold

Indholdet 1 forsegsprojekterne under Krop og Kontor er i udgangspunktet designet af
Martin Spang Olsen (MSO Productions) pa opfordring af Arbejdsmiljesekretariatet i
BAR FOKA under Morten W. Andersen. Opgaven lad pa at designe et system, der kun-
ne fremme sundhed og trivsel gennem “meningsfulde” fysiske gvelser 1 kontorarbejdet:
Mindst mulig indsats med storst mulig effekt.

Senere blev Mads Andreasen (MA SundUddannelse), der er idraetsuddannet og ar-
bejder med sundhedsfremme pé arbejdspladsen, tilknyttet og har bidraget med megen
erfaring og ekspertise. I faellesskab har MSO og MA gennemfort pilotprojektet i SAS og
udviklet Krop og Kontor til den form, der kendes 1 dag.

I bilagsmaterialet forefindes en detaljeret oversigt over de aktivitetsprogrammer og
den uddannelse af holdkaptajner/sundhedsambassaderer, som henholdsvis MSO og MA
har gennemfort. Begge indfaldsvinkler er kendetegnet ved ikke kun at have fokus pa
integration af fysisk aktivitet i kontorarbejdet, men ogséd pa de sociale relationer, trivsel,
sundhedsfremme og livskvalitet i det hele taget. P4 denne baggrund udbydes et stort antal
sunde valgtilbud, som medarbejderne pa virksomhederne kan valge og vrage imellem,
idet deltagelsen i udgangspunktet skal vaere frivillig.

Evalueringens formal

Den eksterne evaluering er todelt. Den forste del skal belyse folgende:

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

2. Hvordan oplever medarbejderne de forskellige bevagelsesaktiviteter og traeningsfor-
mer, som introduceres i undervisningsforlgbet. Derunder skal der sattes fokus pa fire
forhold:

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

* Hvordan oplever medarbejderne, at aktiviteterne har haft indvirkning pé deres fysi-
ske aktivitetsniveau, lyst til beveagelse og selvvurderede sundhed?

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

* Er der forskelle pd medarbejdernes oplevelser af projektets aktiviteter mellem for-
skellige grupper pa arbejdspladsen — fysisk aktive contra mindre fysisk aktive,
mend contra kvinder, akademisk uddannede contra kortere uddannede?

3. Hvordan har ’uddannelsen’ af og funktionen som holdkaptajn fungeret?

Den anden del, som gennemfores et halvt ar efter, at projektet er afsluttet, skal belyse, om
de aktiviteter og initiativer, som introduceredes 1 undervisningsforlabene, er fastholdt.
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Evalueringens metoder

Evalueringens forste del gennemfores ved observationer pa de fire arbejdspladser samt
ved interviews med ledende medarbejdere, holdkaptajner og almindelige medarbejdere.
De fire arbejdspladser besoges to gange i1 forbindelse med henholdsvis midtvejs- og slut-
evaluering. Endvidere folges et kursus for holdkaptajnerne (to dage). Ud over at observere
undervisningen vil nogle af deltagerne blive interviewet (sma korte interviews).

De af projektets succeskriterier, som vedrerer kvantitative mél for medarbejdernes
motionsvaner, selvoplevede sundhed, trivsel mv. belyses ved gennemforelse af en under-
sogelse af medarbejdernes sundhedsprofiler, som projektet selv star for. Evaluator med-
virker ved analysen af de indhentede data 1 samarbejde med projektet.

Den anden del af evalueringen gennemfores ved forespergsler til de interne projektle-
dere pa de fire arbejdspladser om projektstatus og udsigter.

Evalueringens udfgrelse og mangler

Der er blevet foretaget besog pa alle fire virksomheder i to omgange, dels i forbindelse med
midtvejsevaluering i januar 2010 og slutevaluering i oktober 2010. I begge tilfelde er der
gennemfert interviews med de interne projektledere og gruppeinterviews med udvalgte
medarbejdere, herunder holdkaptajner. En overordnet leder pa tre af de fire virksomhe-
der er ligeledes blevet interviewet i forbindelse med slutevalueringen. Desuden har de
to eksterne konsulenter (Martin Spang Olsen og Mads Andreasen) samt de overordnede
projektledere (Lars Uldal Beck og Marianne Storm) i Arbejdsmiljosekretariatet veret til
radighed som informanter. Endvidere har evalutor deltaget som observater 1 hovedparten
af projektgruppens meder. Endelig har de interne projektledere 1 den ferste uge i 2011
besvaret spergsmal om forsegsprojekternes forankring.

I tilleg har BAR FOKA v/Arbejdsmiljosekretariatet selv forestaet en e-survey i tre
omgange blandt projektdeltagerne samt engageret SUND pa job v/ Nikolaj Moller-Jor-
gensen til at gennemfore sundhedstjek blandt medarbejderne ved henholdsvis projektets
start og afslutning. P4 denne baggrund har medarbejderne haft mulighed for en individuel
samtale om deres personlige sundhedsprofil.

Efter evaluators opfattelse er kvaliteten af de indsamlede data imidlertid utilstraekkelig
til at kunne danne grundlag for besvarelse af spergsmél om forsegsprojekternes ind-
flydelse pa medarbejdernes fysiske aktivitetsniveau, lyst til bevaegelse og selvvurderede
helbred. Systematiske sammenligninger af forskellige medarbejdergrupper — fysisk ak-
tive contra mindre fysisk aktive, mend og kvinder, akademisk uddannede contra kortere
uddannede er ligeledes ikke mulig pd denne baggrund.

Resultater og analyse af savel e-survey som sundhedstjek udgar derfor efter aftale med
BAR FOKA af evalueringsrapporten.

Desuden har det ikke veret muligt at folge et to-dages kursusforleb for holdkaptaj-
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nerne, dels fordi kursusforlebene allerede var gennemfort pd to af virksomhederne, for
evalueringen aftaltes og iverksattes, dels fordi uddannelsen af holdkaptajner ikke gen-
nemfortes som et decideret kursus pa en tredje virksomhed og slet ikke fandt sted pa den
fjerde virksomhed. Vurderingen af uddannelsen af holdkaptajner/sundhedsambassaderer
vil derfor alene bygge pd de kvalitative medarbejderinterviews, der er gennemfort pd de
fire virksomheder.

Midtvejsevaluering

Midtvejsevalueringen, som er publiceret i en rapport om ‘Krop og bevagelse i kontor-
arbejde’ pa hjemmesiden www.kropogkontor.dk, viste, at ’ting tager tid” at udvikle fra
grunden af. Der er tale om forsegsprojekter udover det saedvanlige derved, at de introdu-
cerer islat af bevagelse 1 kontorarbejde, og desuden forbindes projekterne med bade sund
fornuft og lidenskabelig omgang med kroppen i kraft af de to tilgange til beveegelse, som
de eksterne konsulenter star for.

Det blev ogsa bemerket, at den relativt lase organisering af projektet som helhed indtil
da ikke havde varet sa fordelagtig og kunne vise sig som en svaghed i forhold til forank-
ringen af bevagelse i1 kontorarbejdet pé de enkelte virksomheder pé sigt.

Derfor blev der papeget et behov for at eksperimentere mere lokalt med tilretteleeggelse
og organisering af bevagelsesaktiviteter samt at forbinde bevagelsesprojekterne mere
med udferelsen af selve kontorarbejdet samt med arbejdsmilje- og ledelsesforhold. Der
blev ogsa lagt op til at arbejde mere med en fzlles holdning til, hvor grensen gar mellem
arbejds- og privatliv, og med hvad “mening i bevagelse” vil sige for projektdeltagerne
hver for sig og sammen.

Sidst men ikke mindst blev begrebsliggoerelsen af fysisk aktivitet, krop og bevagelse
tematiseret, siden der er tale om at indpasse bevagelsesaktiviteter 1 kontorarbejdstiden
snarere end at ga efter sundhedseffekter af evidensbaseret fysisk aktivitet.

Saledes er det pavist, at bevagelse 1 dagligdagen 1 form af NEAT (Non-exercise acti-
vity thermogenesis), dvs. alle aktiviteter i det daglige liv indbefattet beskaftigelse, rast-
loshed, transport og fritid, men altsa ikke anstrengende motion/fysisk traening, som eger
energiforbruget over hvileniveau, ogsa kan vare vigtig for sundhed.

For eksempel er det dokumenteret, at overvagtige individer sidder i gennemsnit 2
timer mere om dagen sammenlignet med deres slanke modstykker. I det hele taget er der
ved at komme stadig mere fokus péd den risikable indvirkning p& sundhed, som overdre-
ven stillesiddende adfeaerd har.!

BAR FOKA har med ivaerksattelsen af forsegsprojekter om integration af fysisk akti-
vitet 1 kontorarbejde fortjenstfuldt henledt opmarksomheden p4, at lidt bevegelse 1 lobet
af arbejdsdagen ogsa har en vis ret i sundhedsgjemed i sammenligning med helt stillesid-
dende arbejde. Dette centralperspektiv har det dog gennemgéende varet vanskeligt at

1 Pedro Hallal & Ulf Ekelund: CRF, MVPA, NEAT, PAEE, and Now Sedentary Time: Will the Pendulum Swing
Back Again? Journal of Physical Activity and Health 7, 2010, 569-570.
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fastholde i forsegsprojekterne, idet fokus i nogen eller hgj grad har bredt og spredt sig ud
til sundhedsfremme og trivsel mere generelt.

Lad os derfor nu i ferste rackke tage en omgang med forsegsprojekterne hver for sig pa
de fire virksomheder og se pa de mulige positive udslag af indsatserne.

Udsigt til sundhedsambassadgerer pa Bornholm

Inden Krop og Kontor forsegsprojektet startede pad Bornholm, var fire forskellige arbejds-
pladser blevet slaet sammen i Borgercenteret. Samtidigt havde man pa mindre end to ar
naesten indfriet en besparelse pa 30 % og udfra egenvurdering opretholdt en god offentlig
service med information om regionskommunens serviceydelser.

Efter organisations@ndring og medarbejderreduktion var der imidlertid et staerkt be-
hov for at styrke de sociale relationer indadtil, og Krop & Kontor blev en kaerkommen
lejlighed til at etablere et kulturfallesskab omkring fysisk aktivitet og andre sunde tiltag.
Med chefen for Borgercenteret, Michael Hansen Bager, som intern projektleder og ivrig
projektdeltager var der ogsa sikret ledelsesopbakning fra starten.?

”Havde vi ikke haft Krop & Kontor projektet, skulle vi have haft noget andet”, siger
Allan Westh, der er omradechef for Borger og Beskaftigelse 1 regionskommunen.

Ansegningen om projektdeltagelse var blevet fremsendt pd baggrund af en dreftelse i et
enigt MED-udvalg, og projektet havde dermed i udgangspunktet en bred tilslutning og
forbindelse til arbejdsmiljeforhold.

Projektdeltagerne har gennemgaende fulgt MSOs program suppleret med en raekke
ovelser fra MAs repertoire. Nogle aktiviteter har vundet regelmessigt indpas 1 arbejdsti-
den som fx bold- og elastikegvelser, der er pa programmet tre gange om ugen, og morgen-
sang, der gennemfores om fredagen. En del gar en tur i frokostpausen eller laber et par
gange om ugen 1 arbejdstiden, mens andre er bidt af gymnastiske strekeavelser til kormu-
sik, som tager ganske fa minutter og helst skal gennemfores en gang i timen.

Nogle lukker ogsé deren til kontoret og mediterer en stund, eller tager en omgang 1 et
nyindrettet fitnessrum, mens andre skaffer sig en vis beveagelse pa stedet - pa siddebolde
1 stedet for péd kontorstole.

Udover at mange af aktiviteterne gennemfores i1 grupper eller parvist (fx massage) har
der ogsa varet gennemfort foredrag og arrangementer, der bade har veret orienteret mod
den enkeltes livstil som fx nye madvaner og mod samling af personalet omkring projek-
tet. Den faelles identitet som trendsettere for sundhedsfremme pé arbejdspladsen bidrager

2 Ledelsen gar foran pad Bornholm, se under Bornholm pa www.kropogkontor.dk; Arbejdsmilje: De motionerer
hovedpinen veek. Velvere. Tre og en halv time. S& meget tid ma alle 65 medarbejdere pa Borgercenteret i Renne hver
iseer bruge af arbejdstiden om ugen pa fysisk aktivitet. Gymnastik og meditation er blevet en del af dagligdagen, og
selvom det tager tid, far de stadig den samme mangde arbejde fra handen. For treeningen giver god energi og har
sendt spendingshovedpinen til Langtbortistan. HK Kommunalbladet 13. august 2010.
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til at holde gejsten ved lige og eger mulighederne for, at diverse bevagelsestiltag bider sig
fast som en sund og trivselsfremmende del af kontorarbejde.

Om medet med Martin og Mads forteller flere medarbejdere opromt
”Vi glemmer det aldrig! Uden deres indsats var vi ikke kommet i gang. Man er
kommet til at holde af hinanden”, siger de samstemmende.

Pa spargsmalet om de foretraekker den afprovede eller mere udfordrende tilgang til bevae-
gelse svarer de ligesom Peter Plys
”Ja, tak, begge dele.”

Michael Hansen Bager understreger ligeledes, at der mé vare bredde og forskellighed i
tilbuddene, nar der skal vere tilbud til alle.

Det tog nogen tid for medarbejderne at vaenne sig til Martins direkte facon at under-
vise og tiltale medarbejderne pd, men efter tilveenningsperioden gik det fremad med at
afprove graenser for bevagelsesadferd, og da Mads stedte til, blev det bare bedre. Efter
projektperiodens afslutning opleves det som et savn, at de ikke dukker op engang imellem
og spreder bevagelsesglaede.

Pa ledelsesplan er der initiativer i gang med hensyn til at forankre projektet samt ud-
brede tanken om mere bevagelse 1 labet af arbejdsdagen pa regionskommunens arbejds-
pladser. Ledelse og medarbejdere er enige om, at der ma vare tovholdere til at vedlige-
holde og udvikle interessen for mere bevagelse i dagligdagen, sa aktiviteterne med tiden
bundfazlder sig som nye vaner. Der er fortsat en vis skepsis indadtil og iser udadtil om det
med at g4 til gymnastik i arbejdstiden”.

Uddannelse af tovholdere — de sdkaldte holdkaptajner eller sundhedsambassaderer — til
at ivaerksatte og fastholde aktiviteterne kunne have vare organiseret til at begynde med,
men blev senere fulgt bedre op og slog an i og med det gav ejerskab til forsagsprojektet.
Det er netop denne noglefaktor, som der nu er lagt op til at gare mere ved blandt regions-
kommunens 4500 medarbejdere.

Allan Westh oplyser, at det pa et chefgruppeomrade med kommunaldirekteren i spid-
sen er besluttet at stotte en uddannelse af sundhedsambassaderer blandt de ansatte. Det
er nu op til social- og sundhedssekretariatet at lase denne opgave i praksis og herunder fa
den tilpasset jobfunktioner pa de forskellige omréder, sa det snarere bliver et spergsmél
om krop og kontekst end om krop og kontor.

”Sundhedsambassaderer skal uddannes til at varetage opgaver med bevegelse og
trivsel for mindre grupper af kollegaer, men det er vigtigt at tilpasse opgaven efter
hvordan dagligdagen ser ud for de pagaldende, og hvilke medarbejdergrupper det
drejer sig om. Nogle er fx mere udfarende, mens andre er mere stillesiddende”, siger
Allan Westh.

”Samtidig er det vigtig at fastholde frivilligheden og passe pa med at gore beva-
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gelse til en arbejdspligt udover hvad selve arbejdet matte krave”, tilfejer han.

Westh kan dog forestille sig, at bevaegelsestiltag med tiden bliver indrulleret 1 arbejdsmil-
jolovgivning og aftaleforhold pé arbejdsmarkedet, sdfremt aktiviteterne har en paviselig
gunstig effekt pd udferelsen af arbejdet, det kollegiale samvar, sygefravaer og andet.

Med udsigten til sundhedsambassaderer en masse 1 Bornholms regionskommune kan
Krop og Kontor forsegsprojektet imidlertid nok allerede siges at have sat sine tydelige
spor. I udgangspunktet var projektet ikke et isoleret bevagelsesprojekt for medarbejder-
ne, men indgik ogsd som et vigtigt element i samling og udvikling af Borgercenterets
virksomhed og havde som sadan ledelsens fulde bevdgenhed fra starten. Det er givetvis
en sddan kombination af interesser, som sammen med de eksterne konsulenters lofterige
indsatser har bidraget til at skabe en succeshistorie pa feltet.

Loftestang for sundhedspolitik pa Aalborg Universitet

I ansegningen om projektdeltagelse legger Fakultetskontoret pd Det Teknisk-Naturviden-
skabelige og Det Sundhedsvidenskabelige Fakultet pa Aalborg Universitet iseer vaegt pa
at forbinde projektet med en sammenhangende sundhedspolitik, hvor der er plads til “det
hele liv”. Der arbejdes i forvejen med elementer af en sadan politik som fx en guide for
stresshandtering, ergonomiske tiltag og frugtordning. Nu enskes sundhedsindsatsen styr-
ket med en fysisk dimension, og projektet skal is@r give virksomheden input til, hvordan
fysisk aktivitet kan teenkes ind i ledelsen og organiseringen af medarbejdernes arbejde.

Vi vil rigtig gerne arbejde med sundhed, men star famlende over for at formulere
en sundhedspolitik. Derfor var det oplagt for os at bruge forsegsprojektet til at tale
om sundhed. Den ambition har vi faet opfyldt i og med vi er ved at f4 nedsat et
ssundhedsudvalg til at arbejde videre med det”, siger den interne Krop og Kontor
projektleder og HR-medarbejder pé fakultetskontoret, Lone Sarauw.

”Jeg tenker det bliver et udvalg, der med et udkast til en sundhedspolitik kommer
til at referere til samarbejds- og arbejdsmiljoudvalget”, tilfejer hun.

Med deltagelsen i projektet var der i udgangspunktet lagt op til i en lengere periode at
sette fokus pé fysisk aktivitet 1 organisationen som helhed, séledes at ansvaret for den
fysiske aktivitet blev flyttet vaeek fra de enkelte medarbejdere og over i organisationen.
Imidlertid virker det som om, at organisationen i kraft af selve organiseringen af projektet
ikke fuldt ud har kunnet patage sig dette ansvar.

Fakultetskontoret er organiseret i arbejdsgrupper med en omradeleder og hegj grad af
selvstyre, mens fakultetsledelsen bortset fra den indledende fase og beslutning om pro-
jektdeltagelse har forholdt sig i baggrunden. I respekt for selvstyret har ledelsen ladet det
vaere op til medarbejderne selv og deres uddannede sundhedsambassaderer 1 samarbejde
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med de eksterne konsulenter at gennemfere projektet.

8 medarbejdere gennemgik tidligt 1 projektforlobet et 4 dages kursus for pd denne bag-
grund bedre at kunne varetage rollen som tovholder og sundhedsambassader 1 deres re-
spektive arbejdsgrupper. Men for det forste var alle ikke lige velmotiverede for opgaven,
som de frivilligt havde meldt sig til at sta for, og for det andet var deres opgave ikke til-
streekkelig afklaret ledelsesmaessigt hverken indadtil i deres egen gruppe med omrédele-
der eller udadtil i forhold til fakultetsledelsen og forsegsprojektets konsulenter og ledelse.

Den personlige faktor blev derfor ret afgerende for projektets gennemforelse. I den
ene halvdel af grupperne kom det til at g godt eller endog meget godt, mens det kom
til at knibe med lysten og engagementet i den anden halvdel. Som helhed betragtet kan
projektet derfor pa kort sigt betegnes som en betinget succes, men pa laengere sigt med en
sundhedspolitik for gje kan forsegsprojektet komme til at nd i mal..

Krop og Kontor projektet handler ikke om at satte sit lys under en skappe, men sna-
rere om at lade det braende 1 lys lue og sprede bevagelsesglaede. Lone Sarauw fortaller
om, hvordan det konkret kan ytre sig i hendes gruppe i ledelsessekretariatet, nar de har
en nyuddannet til jobsamtale:

”Hvordan vil du have det med at std og hive i en elastik eller vrikke i en hulahop-
ring, ndr der kommer gester udefra til dekanen™?

For at kunne trives i denne arbejdsgruppe, ma den enkelte medarbejder saledes helst ikke
vare tilbageholdende med at fore sig frem 1 bevagelse, nér tiden er til det. Her har man
abenlyst taget Krop og Kontor projektet til sig og bidrager dermed til en kulturendring
indefra. Fremover vil man givetvis ogsa udadtil, fx i stillingsopslag, signalere, at her er
og skal der vere bevagelse 1 kontorarbejdet. Men indtil videre er det vigtigere at fa de
mindre aktive grupper mere 1 gang ved en koordineret indsats mellem omradelederne og
sundhedsambassadererne eller hvem der nu vil gd foran med et godt eksempel.

Her vil det vare vigtigt at tage udgangspunkt i den sociale funktion af aktiviterne,
understreger Lone Sarauw:

”De eksterne konsulenters gvelser giver noget forskelligt, og nogle af gvelserne er
ikke sa let tilgeengelige eller kan blive for ensformige. S& nér vi nu skal sté pa egne
ben, mé vi have det sjovt og lege sammen. Det forudsetter bade tryghed og dben-
hed. P4 den made kommer vi bedst udover bluferdigheden. Samtidig mé vi ikke
glemme, at nogle foretraekker at lobe eller spille fodbold med kollegaerne frem for
at sta op til streekovelser eller bevagelse til musik.”

Charlotte Trend Bakmann, der er omradeleder i ledelsessekretariatet, glaeder sig ogsa

over den fellesskabsfolelse, projektet har vaeret med til at fremme nogle steder i organi-
sationen. Men der er noget, der bekymrer hende:
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”De som altid har dyrket idreet gar rigtig meget op i det, mens de der virkelig skal
indfanges og loftes op er de som ikke er motionsmindede i forvejen. Hvis det er
tabubelagt at kommentere vagtproblematik og usunde kostvaner, er det begranset
hvor langt vi kan komme med et bevegelsesprojekt pa en arbejdsplads som denne”,
siger hun.

Sa lenge individuelle livsstilsfaktorer er adskilt fra arbejdsmiljeforhold, og spergsmal
om sport, motion og bevagelse ikke anses for et kollektivt anliggende, adskiller arbejds-
pladsen sig nappe afgerende fra andre instanser, der promoverer sundhedsfremme og
trivsel via et bevidst og ngjeregnende forhold til kost, rygning, alkohol, motion og stress.
Spergsmalet er altsd, om det er arbejdssituationen og —klimaet, som er udgangspunktet
for en bevagelsesindsats, eller det snarere er konstellationen af enkeltfaktorer, som kom-
mer til at dominere billedet.

”Sundheden flyttes ikke rigtig med et projekt som dette, men det hjelper virksom-
heden til gget fokus pa, at det er ok at bevaege sig, og det gor noget ved arbejdsglee-
den”, understreger Charlotte Trend Bakmann.

Det er bare rundt regnet halvdelen af medarbejderne, der udferer de ovelser, de er ble-
vet prasenteret for 1 projektforlabet, men mange af dem har merket en fysisk bedring
og andre forbedringer, specielt nar det gaelder energi og social kontakt. Hovedparten af
medarbejderne er desuden indstillet pa at fortsaette med ovelserne udover projektforlebet.

En gruppe af medarbejdere forklarer tilbageholdenheden hidindtil med, at nogle afde-
linger har veret bedre end andre til at satte aktiviteter i gang, og at ikke alle var interes-
serede fra starten. Men for mange har projektet dog givet et skub til mere bevagelse og
foranlediget en aget sundhedsbevidsthed udover hvad der har med fysisk aktivitet at gore.

De to eksterne konsulenter har tydeligvis sat deres spor pé forskellig vis og suppleret
hinanden:

”Mads har mere kroppen med, mens Martin mere er til sjelen, siger en af medar-
bejderne”, og de ovrige istemmer med haha.

Selv om interessen for projektet har veret blandet pd det pageldende fakultetskontor, er
det sldet godt an 1 flere grupper og afdelinger, og det har helt klart veret en loftestang for
det aktuelle arbejde med sundhed og sundhedspolitik pé stedet.

Hen imod Krop og Kontorhuset i SAS

SAS Danmarks Airline afdeling blev kendt med dele af Krop og Kontor projektet allerede
1 pilotfasen og enskede at forankre og sprede de positive resultater fra denne fase. | ansog-
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ningen blev det ogsé bemarket, at SAS som virksomhed i luftsfartsbranchen befinder sig
1 en gkonomisk presset situation, men alligevel fortsat ensker at investere i forebyggelse
af nedslidning og arbejdsskader.

Denne strategi fastholder SAS og har fornylig besluttet at tilbyde alle administrative
medarbejdere 1 den danske del af virksomheden en form for betalt bevagelsesfrihed 1
arbejdstiden. Vi er saledes vidne til, at én af Danmarks sterste virksomheder har identifi-
ceret sig med et forebyggelsesprojekt i en krisetid.

Der var 110 medarbejdere med i Krop og Kontor projektet til at begynde med, men i
dag er bare halvdelen tilbage som folge af afskedigelser. Det er gdet udover bade arbejds-
miljeet og engagementet 1 Krop og Kontor projektet at befinde sig pd en breendende plat-
form”. Ikke desto mindre oplever mange af de tilbageblevne bevagelsesprojektet som det
halmstra i virksomheden, man kunne klynge sig til i en sveer tid:

”Den sociale dimension er blevet styrket gennem projektet”, bemarker flere af med-
arbejderne og fremheever dermed en positiv sideeffekt af gruppeavelser og falles-
arrangementer.

Flere er ogsa blevet mere sundhedsbevidste og aktive i fritiden, fortaelles det, da det gik
op for dem, hvor mange skridt 10.000 skridt er, nir man skal ga dem 1 lebet af en dag. Her
var en skridttellerkonkurrence med fakultetskontoret pd Aalborg Universitet med til at
sette fut i fodderne.

Ikke alle er lige fysisk aktive i arbejdstiden, og enkelte har slet ikke takket ja til tilbud-
det om beveagelsesfrihed fra skermarbejdet fra tid til anden, hvad enten det nu er fordi
motion opfattes som en lgssluppen eller sund fritidsbeskaftigelse, eller fordi man ikke er
og ejheller ensker at blive motionsminded.

”De fleste kan godt se meningen med projektet, men det er en svaer balance, salenge
det er ok bade at vaere med og ikke at veere med”, lyder meldingen fra medarbej-
derne.

Projektdeltagelsen gér heller ikke altid stille af sig, iser ikke nar den foregar til musik, og
1 det hele taget kaster aktiviteterne uvagerligt en del folelsesudbrud af sig. Det har ikke
kunnet undgd at give stejgener for de medarbejdere, som sidder og arbejder i de samme
kontorlandskaber 1 SAS huset, men ikke har ensket eller ikke vearet udvalgt til at deltage
i projektet. Det peger ogsa pa behovet for at tage den fysiske indretning af arbejdspladsen
mere med 1 betragtning, herunder skaffe passende bevagelsesrum og luftveje

”Det er og skal vere et tilbud til eget bedste”, er den generelle holdning blandt
medarbejderne.

Der er séledes ikke indtil videre grundlag for at forbinde fysisk aktivitet med en arbejds-
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opgave eller besvarliggere arbejdsfunktionen, fx ved at placere printeren langt veek.

”Det mest positive er at man kan komme vek fra computeren 1 stedet for at holde
kaffepause ved skarmen”, siger en medarbejder.

En stor del af de 3,5 timer om ugen, som SAS har afsat pr.medarbejder til projektets gen-
nemferelse, vil nok under alle omstendigheder have varet brugt pad nedvendige pauser
fra skaermarbejdet. Dermed bliver det ogsa klarere, hvad Krop og Kontor projektet pri-
mert drejer sig om, nemlig at vise at pauser kan bruges til andet og mere end dagdremme,
netsurfing, kaffedrikning og small talk. Med projektet blev det ogsé legalt at hanke op i
kroppen, komme lidt veek fra sin faste siddeplads og bevage sig hver for sig og sammen.

Er denne fysiske aktivitet s& ikke nedvendigvis evidensbaseret i1 fysisk sundhedsfor-
stand, kan den dog erfaringsmassigt have gunstige psykosociale virkninger. Det er ikke
sa nemt at lyve, nar man skal vise sig fra sin kropslige side, og derfor kan bevagelse i
feellesskab veere mere tillidsvaekkende end gode fortsetter. Kommer man som her ud af
de vante roller og rammer, bliver det ogséd vanskeligere at holde pé formerne og blufeer-
digheden. Séledes spaedes der til den sociale kapital 1 virksomheden.

SAS tager omvendt et socialt ansvar ved gennem projektdeltagelsen at bidrage til sund-
hedsfremme blandt personalet. Begreber som tillid, troveerdighed og haderlighed har tra-
ditionelt spillet en vigtig rolle blandt forretningsforbindelser, men med et begreb om CSR
(Corporate Social Responsibility) har ogsa samfundsansvar faet en vis vagt, udover at
virksomheder skal sorge for at skabe vaekst og arbejdspladser.

Med regeringens handlingsplan for virksomhedens samfundsansvar fra 2008 blev der
lagt op til at bidrage til sével social og miljemaessig som gkonomisk baredygtighed, og
denne plan har forelobig udmentet sig 1 en @ndring af arsregnskabsplanen, hvorefter de
starste danske virksomheder arligt skal rapportere pd CSR 1 ledelsesberetningen.

SAS Danmark vil her med rette kunne henvise til deltagelsen i Krop og Kontor pro-
jektet samt planerne for den videre udbredelse og udvikling af bevegelsestilbud i ar-
bejdspauser. I respekt for den enkelte arbejdstager skal der fortsat veere mulighed for at
valge det fra, og man er ogsd opmerksom pé risikoen for stigmatisering af de passive,
idet sundhedsbevidstheden typisk vil vere starkest blandt de i1 forvejen ressourcesterke
og veluddannede.

Men for at f flere eller tendentielt alle involveret pa en eller anden méade, ma for det
forste den enkelte medarbejder have mulighed for at give sit besyv med, for det andet ma
der uddannes flere sundhedsambassderer til at foresta den praktiske og kollegiale del af
projektudviklingen, og for det tredje ma virksomheden treede i CSR-karakter og udbrede
projektet til alle relevante medarbejdergrupper i virksomheden. Det er alt dette, som nu
er undervejs i SAS Danmark.

Anne-Mette Filippson, der er miljgansvarlig og intern leder af Krop og Kontor projek-
tet, fremviser en Power Point prasentation for ledende SAS-medarbejdere om “Krop og
Kontor Huset”, hvor spergsmalene er:
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- Har SAS et ansvar for at fremme sundheden blandt medarbejdere og ledere pa kon-
tor?

- Hvad far SAS ud af det? Er der behov for indsatsen?

- Hvad far du som leder ud af det?

- Hvad far medarbejderen ud af det?

- Kan det betale sig?

- Kan SAS blande sig i den enkeltes sundhed og risikerer vi at stigmatisere nogen,
f.eks. overvagtige?

Som det antydes med disse spergsmaél, fores der i SAS en fornuftig diskussion om Krop
og Kontor projektudviklingen pa et oplyst grundlag: Ifelge WHO vil livsstilsfaktorer
vare ansvarlige for 70% af alle sygdomme i ar 2020, og fysisk inaktivitet er arsag til
tidligere dod. Hvis SAS vealger at fremme sundhed i arbejdet, kan virksomheden brande
sig pa at veere en “sund” virksomhed. SAS drager omsorg (én af SAS’ 4 verdier) for sine
medarbejdere og tiltrekker arbejdskraft — isaer unge har fokus pa ’sunde virksomheder”.

I arbejdspladsvurderingen (APV) er kroppen ikke hidtil blevet taget i betragtning, nar
det gaelder behov for fysisk aktivitet. Men nar man ser pa resultaterne af en APV blandt
medarbejdere pé kontor i SAS 2008, kunne der nok vere behov for en serlig bevagelses-
indsats:

- 11% havde hovedpine flere gange ugentlig eller mere

- 30% havde ondt i nakke og skuldre flere gange om ugen

- 23% oplyser at de kun i ringe eller meget ringe grad kunne afbryde skaermarbejde
af andet arbejde.

Skal der imidlertid veere malbare effekter af en given bevagelsesindsats, som fx min-
dre sygefraver, oget produktivitet og bedre trivsel, skal valg- og bevagelsesfriheden nok
struktureres og situeres noget mere i virksomhedens dagligdag end der har varet lagt op
til 1 forsegsprojektet.

Der har over en bred bank varet eksperimenteret med evelser med bolde og elastik-
ker, Tai Ji og Qi Gong inspirerede ovelser, skridtteller konkurrencer, cykeldage, ga- og
lebehold samt bevagelses-julekalender og work out. Hertil kommer sundhedsoplysning i
form af kiropraktor vejledning, foredrag om sund kost ved ditist og om stress ved orga-
nisationspsykolog samt temadag om mindfullness.

Tilfredsheden med forsegsprojektet kommer til udtryk ved, at man ifelge Anne-Mette
Filippson vil have mere af det samme for alle i SAS-huset. Vi vil, siger hun, tilbyde kick-
start med

- Uddannelse af sundhedsambassaderer

- Indlering af gvelser blandt medarbejderne
- Dialogmede om sundhed
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- Sundhedstjek med bl.a. BMI-maling og vejledning om forbedring af sundhedstil-
stand

- Temameder om sund kost

- Beseog af kiropraktor.

Men dette er kun 1. trin i projektudviklingen, for mélet er at udbrede Krop og Kontor til
alle medarbejdere pa kontor i SAS, dvs.

- 2. trin kan veere medarbejdere pé kontor i SAS Ground Handling, SAS Tech., Cargo
m.fl. og

- 3. trin kan vaere at udbrede Krop og Kontor til kolleger pa kontor i SAS Sverige og
SAS Norge.

For medarbejdere med arbejde pa kontor vil det indebeere at bruge ca. 5 minutter 4-6 gan-
ge om dagen pa gvelser, ligesom meder afbrydes kort af bevagelse eller “ice-breakers”,
eller der atholdes walk & talk meder. Ogsé lederne mé engagere sig i projektudviklingen
ved at forpligtige sig som rollemodeller og indgé i en Krop og Kontor styregruppe som

- formulerer en vision for Krop og Kontor
- fastsatter kortsigtede mal 1 samarbejde med sundhedsambassadererne, og
- anerkender og stotter sundhedsambassadererne.

Hertil kommer, at der m& udpeges en intern projektleder af Krop og Kontor pa deltidsba-
sis til at vedligeholde gejsten med ny viden og inspiration, ligesom der mad kommunikeres
lebene om succes’er, initiativer, events mv.

Sidst men ikke mindst m& Krop og Kontor fortsat have status som et tilbud,

- hvor deltagelse skal vere frivilligt,

- hvor SAS satter rammer for at medarbejdere og ledere kan traeffe sunde valg i ar-
bejdstiden, og

- hvor der skal vere gensidig respekt mellem de, der valger, — og de som fravaelger at
deltage.

Med disse fremskredne planer, som nu er ved at blive iveerksat, kan det roligt konstateres,

at Krop & Kontor projektet ikke blot er i faerd med at blive forankret i SAS Danmark, men
ogsa er ved at fé luft under vingerne.
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Entusiaster viser vejen i Rigshospitalets Udviklingsafdeling

I SAS Danmark, pa fakultetskontoret pa Aalborg Universitet og i Borgercenteret i Born-
holms Regionskommune har medarbejdere hver for sig og sammen og med vekslende
ledelsesopbakning faet sat s& megen skik pd deres respektive Krop & Kontor forsegs-
projekter, at de fortsatter pa en eller anden made og videreudvikles som en vigtig del af
arbejdsdagen og virksomhedens arbejdsmiljetiltag. Det kommer det derimod til at knibe
med i Rigshospitalets udviklingsafdeling.

”Vima nok erkende, at projektet ikke er blevet en folkesucces hos os. Det er vel kun
en fjerdedel, som er aktive, sa i den forstand har det mest faet kampagnens karak-
ter. Men vi fryder os over den slankegruppe, som kalder sig entusiasterne. De har
vitterlig sat sig sammen for at tabe sig”, siger udviklingschef Peter Aagard Nielsen.

Udviklingsafdelingen, der er en stabsfunktion til Rigshospitalets Direktion, bestar af Kva-
litetssekretariatet, Uddannelsesenheden, Konsulentenheden og Arbejdsmiljeenheden, og
er fysisk placeret pa 5. etage pd Panum Instituttet. Herfra er der et stykke vej over til
Rigshospitalet pa Blegdamsvej, hvor de fleste udviklingsmedarbejdere har deres daglige
gang en del af arbejdstiden, dvs. alle er sjeldent samlet i deres arbejdsenheder. Alle har
ogsé deres cellekontor 1 Udviklingsafdelingen, som desuden rummer undervisnings- og
medelokaler samt en kantine, dvs. studerende og besegende flokkes ogsé pa stedet.
Disse to forhold — altsa vanskeligheder ved medarbejdersamling og ved at bevaege sig
ugenert pd gangen — bidrog fra begyndelsen til at vanskeliggere gennemforelsen af pro-
jektet, selv om stort set alle var generelt positive i udgangspunktet. Positiviteten kommer
ikke mindst til udtryk ved, at Udviklingsafdelingens projekt er det som syner mest af de
fire Krop og Kontor projekter, nar det gaelder udstyrs- og redskabssiden. P4 en lang gang
er der opstillet ribber og flere indhak pé gangen tjener som lagerrum for alskens bevagel-
seslegetgj, bordtennisbord, boksebold og andet. Men tingene bliver ikke brugt ret meget.

”Folk vil ikke treene ude pé gangene og risikere deres professionelle ydre, altsé de
vil ikke det ene gjeblik ligge med numsen 1 vejret pd en bold, nér de 1 det andet
gjeblik skal fremsta som kompetente undervisere eller radgivere”, forklarer den in-
terne projektleder Pernille Wallentin, der arbejder som fysioterapeut i arbejdsmil-
joenheden.

Det har ogsa sat sit praeg pa projektet, at mellemledere og den nye udviklingschef, der kom
til 3 maneder inde i projektet, stort set ikke har deltaget, og at der ikke er blevet uddannet
holdkaptajner. I lgbet af de forste méneder af projektet blev det klart, at det koncept og
holdprogram, som Martin Spang Olsen havde afprevet med succes i pilotprojektet i SAS
ikke var serlig velegnet 1 Udviklingsafdelingen pa Rigshospitalet, hvor der ikke var den
samme ledelsesopbakning.
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Inden for de givne rammer lykkedes det ikke at fa skabt et alternativt og mere indi-
vidualiseret program, som blev efterspurgt, og hele projektet var derfor indstillet i et par
maneder, forend det i samarbejde med Mads Andreasen blev genoptaget for halv kraft og
mere orienteret mod individuelle behov end der var lagt op til i de oprindelige projektpla-
ner fra bade MAs og MSOs side.

Endelig herer det med 1 billedet, at der tillige har veret et alternativt sundhedsprojekt
pa Rigshospitalet, nemlig ”Sundt hospital”, som ogsa er stottet af Forebyggelsesfonden.
Malgruppen her er alle hospitalets ca. 7400 ansatte samt ca. 100 ansatte fra én privat ren-
goringsvirksomhed, Sodexho, og serligt 200 kortuddannede og 2000 medarbejdere over
45 &r. Formalet med dette projekt er at skabe en kultur, hvor medarbejdernes sundhed er
en naturlig og forankret del af hospitalets personalepolitik. I den forbindelse gives der
mulighed for at motionere i et nyt treeningscenter og tilbud om sundhedsprofiler.

Den tidligere udviklingschef sa da ogséd Krop og Kontor projektet i forlengelse af og
som et godt supplement til de meget store initiativer, som Udviklingsafdelingen allerede
havde planlagt eller igangsat pa arbejdsmiljgomradet, dels det ovennavnte projekt ”Sundt
hospital”, dels ansattelse af fire nye medarbejdere 1 Udviklingsafdelingen for at styrke
arbejdsmiljeindsatsen. Tanken var nu at slé et slag for dels integrationen, s4 man blev
bedre til at indteenke de fysiske aktiviteter i dagligdagen, dels perspektiverne i forhold til
at sprede erfaringerne fra projektet ud til en bredere kreds pa Rigshospitalet.

I betragtning af at medarbejderne 1 Udviklingsafdelingen generelt er sundhedsoriente-
rede og de fleste i tilleeg har sundhedsfaglige kompetencer i kraft af uddannelsesbaggrund
og jobfunktion, var der for sa vidt gunstige forudsatninger til stede for en innovativ ind-
sats pd omradet, Nar det ikke umiddelbart gik s godt med projektet, synes det imidlertid
forst og fremmest at heenge sammen med, at Krop og Kontor projektet ikke var tilstrak-
keligt tilpasset de jobmaessige og fysiske rammevilkér 1 Udviklingsafdelingen, samtidig
med at mange af medarbejderne havde mere individuelle ensker og behov end forst an-
taget. Selv om Krop & Kontor projektet blev sogt tilpasset rammevilkarene, var dialogen
med ledelsen ikke optimal, og aftaler med afdelingen blev ikke altid efterlevet.

Tilbage star nu en slankegruppe af entusiaster, som ikke har opgivet @vred, men tvaert-
imod priser sig lykkelige for lejligheden til at gere noget ved kroppens sag i feellesskab.
Det begyndte med en sékaldt sorggruppe, som blev etableret pa baggrund af vaegtresulta-
ter 1 det forste sundhedstjek, og som nu opmuntrer hinanden — iser i fritiden — til mange
former for fysisk aktivitet fra cykling til zumba.

Gruppen gar pa tvers af enhederne 1 Udviklingsafdelingen og fremmer den sociale
kontakt. Det kan heller ikke udelukkes, at entusiasterne som de sidste fodfolk i projektet
en skenne dag ogsd gir hen og bliver en skattet fortrop for fysisk aktivitet. Entusiasterne
viser 1 al fald en vej frem og sponsoreres af Udviklingsafdelingen.
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Analyse og konklusion

Hovedformalet med Krop og Kontor forsegsprojekterne var at skabe mere meningsfyldt
fysisk aktivitet i kontorarbejde. Denne aktivitet skulle understette og styrke medarbejder-
nes daglige arbejde, ligesom der skulle arbejdes med en bred tilgang til bevagelse.

Udgangspunktet fra BAR FOKAs side var med andre ord at fa nogle nye erfaringer
med et mindre stillesiddende kontorarbejde, dvs. det handlede for s& vidt om at organisere
og tilretteleegge kontorarbejde pa en made, der tog mere hensyn til den skabte bevage-
krop end til det tilpassede beveaegeapparat til kontorarbejde, som ergonomien har haft for
gje. Den brede tilgang til bevaegelse skulle udover en klassisk sundhedsvidenskabelig til-
gang ogsa forlene aktiviteterne med en meningsfuld og lidenskabelig omgang med krop-
pen udover den, der lader sig male og veje.

Alt 1 alt et originalt og faglig velbegrundet projekt, der — indirekte — kunne have hel-
bredsgevinster for den enkelte, men sandelig ogsa — ved at skabe mere menneskeliv og
beveagelse i arbejdsmiljeet — ville kunne gore arbejdspladserne bedre og mere arbejdsmil-
jovenlige samt virksomhederne mere attraktive og maske tillige mere produktive.

Det varede imidlertid ikke laengere end til pilotprojektet i SAS og ansegningen til
Forebyggelsesfonden, forend individuel sundhedsfremme og trivsel kom mere direkte i
fokus end selve kontorarbejdet, dels ved det bliver til spergsmal om at udfylde pauser 1 ar-
bejdstiden 1 ugens lab med sundhedstiltag, hvoraf fysisk aktivitet og bevagelse kun er en
del, dels ved tillige at problematisere en stillesiddende livsstil i fritiden. Og BAR FOKA
v/ Arbejdsmiljesekretariatet folger i samarbejde med de eksterne konsulenter op med
spergeskemaundersogelser i tre omgange, hvor der primert sperges ind til den enkeltes
psykiske og fysiske velbefindende, herunder motionsvaner.

Den enkeltes trivsel, sikkerhed og sundhed er yderst vigtige faktorer i en arbejdsplads-
sammenhang, men selve arbejdets tilretteleeggelse og gennemforelse har ogsa stor be-
tydning. I den udstraekning Krop og Kontor projekterne bliver situeret i virksomhederne
og deres aktuelle anliggender, og jo sterre handlerum der er for ildsjele samt opbakning
pa ledelsesplan, desto mere bliver der basis for projektudvikling i forhold til bevaegelse,
deltagelse og fellesskab pé arbejdspladsen. Forbindes projektudviklingen desuden med
arbejdsmiljeforhold og eksisterende samarbejdsudvalgs- og magtstrukturer, vil projektet
pa de enkelte arbejdspladser givetvis blive mere funderede.

Enkeltstdende projekter vil uanset deres form og indhold have en tendens til at gé i sig
selv igen og dele skaebne med rene velviljer eller losrevne fortsetter. Det er ikke mindst
det, vi bliver vidner til i Udviklingsafdelingen p& Rigshospitalet, hvor det er sd som s&
med ledelsesopbakningen, og der ikke bliver etableret en fzlles organisationsstruktur
for forsegsprojektet hverken inden for eller pa tvers af enhederne med holdkaptajner og
andre til at holde gejsten vedlige i bundfzldelsen af nye vaner. Det er karakteristisk nok
forst, da en gruppe medarbejdere finder sammen om et felles slankeprojekt, at der kom-
mer gang i sagerne for deres vedkommende.

For Fakultetskontoret pd Aalborg Universitet har det veret en udfordring at f4 kroppen
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med, fordi man har varet vant til at fokusere pa hovedet” ogsé i udviklingsprojekter.
Men meldingen derfra er, at deltagelsen 1 Krop og Kontor projektet har rustet kontoret
bedre til arbejdet med en sundhedspolitik, som ogsa var udgangspunktet for at deltage
1 projektet. P4 denne baggrund er der udsigt til, at projektet bliver forankret generelt,
samtidig med det allerede er forankret i praksis i de afdelinger, hvor det har slaet godt an.
Desuden er der fokus pé at engagere nye medarbejdere i at bevage sig noget mere end
sedvanligt, nar man har et stillesiddende kontorarbejde.

I Borgercenteret 1 Bornholms regionskommune har man taget ejerskab til projektet
fra starten, idet det udover det sundheds- og bevagelsesmessige fik et indhold i form af
udviklingen af et kulturfaellesskab péd arbejdspladsen. Organiseringen og udviklingen af
projektet blev desuden fremmet 1 kraft af en tydelig ledelsesopbakning og inddragelse
af holdkaptajner/sundhedsambassaderer. Medarbejderinvolveringen eges ved, at der for
hver aktivitet er holdkaptajner som tovholdere, og der er lagt op til at udbrede ansvaret
yderligere.

Projektudviklingen og forankringen af projektet er lagt ind i et arshjul for 2011, som
rummer en ménedlig aktivitet som fx Zumba, dans eller fisketur og et fokusomrdde, der
er meget inspireret af de aktiviteter, som deltagerne har vaeret gennem (bolde, elastikker,
meditation, massage mv.), men ogsa tiltag som ’Vi cykler til og fra arbejde’ er pé arshju-
let. I kraft af en sddan organisation, kommunikation og ledelse bliver der taget hdnd om
de sunde valgtilbud, som de eksterne konsulenter diskede op med. Samtidig er der med
planen om at uddanne sundhedsambassaderer til at tage over pa alle regionens arbejds-
pladser pa sigt lagt op til en fanomenal forankring af projektet pa oen.

Selv om SAS 1 projektperioden og vel fremdeles befinder sig 1 en egkonomisk presset
konkurrencesituation i luftsfartsbranchen, ser det paradoksalt nok ud til at vare eller blive
det mest komplette projekt med den halvdel af medarbejderne, der er tilbage. Bevagel-
seskulturen tilbydes nu yderligere ca. 325 medarbejdere og ledere i SAS, og samtlige 22
ledere, pa flere niveauer, har givet deres tilsagn om at deltage. Séledes er bevagelse pa
vej til at blive en helt naturlig del af en kontorarbejdsdag i SAS, og samarbejdet med de
to eksterne konsulenter fortsatter, siledes at kvaliteten i projektet sikres. Desuden im-
plementeres den interne arbejdsmiljeafdeling (ergonom, psykologer, ingeniorer, lager og
sygeplejerske) 1 projektet fremover med henblik pé stette og vejledning samt uddannelse
af sundhedsambassaderer, sdledes at kompetencerne i bevagelseskulturen vedligeholdes
efter projektets opher, og kultureendringen kan tage over.

Pa arbejdsplads- og virksomhedsniveau ser det séledes ud, at Krop og Kontor forsegs-
projekterne i overvejende grad ikke blot er sldet an, men ogsa ansporer til videreudviklin-
ger de forskellige steder.

Nér det — opsamlende — galder svar pa de mere generelle evalueringsspergsmal, er den
vigtigste leere, at forsegsprojekterne ikke giver grundlag for at udlede nogen formel for at
integrere fysiske aktiviteter pa arbejdspladsen. Enhver form for nyskabelse ma tages op
pa bade medarbejder- og ledelsesplan, dreftes i relevante organer og implementeres i en
form, hvor balancen mellem individuelle og kollektive tiltag er afstemt og tilpasset lokale
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arbejdsvilkar.

Vi har set, at fysiske og andre sundhedsfremmende aktiviteter er pa vej til at blive
integreret i kulturen, i organisationen og i ledelsen pa forskellig vis pa tre af de fire virk-
somheder, og det vil givetvis ogsa pa sigt indebere et gennemslag for en passende fysisk
indretning af arbejdspladsen, der animerer til mere bevagelse 1 kontorarbejdet.

Medarbejderne pé alle fire virksomheder har haft mulighed for involvering og delta-
gelse 1 mange forskellige bevagelsesaktiviteter og treningsformer, men har i1 vekslende
grad taget imod og gjort brug af tilbuddene. Der er eksempler p4, at nogle, der var mindre
fysisk aktive i forvejen, ikke er blevet sa meget mere fysisk aktive, men om det er en ge-
nerel tendens, kan evalueringen pa det givne kvalitative datagrundlag ikke sige noget om.

De forskellige tilgange til fysisk aktivitet, som de to bevagelseseksperter — Martin
Spang Olsen og Mads Andreasen — reprasenterer, har de involverede medarbejdere ogsé
haft mulighed for at forholde sig til. Hovedparten synes at vare forngjede med valgmu-
lighederne, og i de tilfzlde, hvor den ene tilgang er blevet foretrukket frem for den anden,
har det mere vaeret forbundet med den personlige X-faktor end med den filosofi og det
vidensgrundlag, som de to tilgange bygger pd. Desuden har de to bevagelseseksperter
selv lagt op til at supplere hinanden snarere end at adskille sig principielt fra hinanden, fx
1 henhold til tenkning i motiver, bevaggrunde og arsager.

Endelig synes uddannelsen af og funktionen som holdkaptajner/sundhedsambassade-
rer at have fungeret fortrinligt pa to af virksomhederne, nemlig i SAS Danmarks Airline
afdeling og i Borgercenteret i Bornholms Regionskommune. Det kommer ogsa til udtryk
ved, at sundhedsambassaderer er tilteenkt en neglerolle i projektopfelgningen i de to virk-
somheder. P& fakultetskontoret pa Aalborg Universitet er erfaringerne med uddannelsen
af og funktionen som sundhedsambassaderer mere blandede, mens der i Rigshospita-
lets udviklingsafdeling slet ikke blev gennemfort nogen uddannelse af holdkaptajner som
folge af den delvise kuldsejling af Krop og Kontor projektet dér.

Perspektivering

Vurderingspanelet har til opgave at komme med en fellesudtalelse i forhold til perspekti-
verne i1 projektet, ndr dette er afsluttet. Men her er der ogsé grund til at samle op og sporge
til perspektivet med projektet som sadant.

Pa det strukturelle plan kan man hefte sig ved, at de fire virksomheder faktisk bevilger
arbejdstid til forsegsprojekternes gennemforelse. Eller udtrykt med andre ord, virksom-
hederne giver afkald pé deres ret til at lede og fordele arbejdet og udléner deres medarbej-
dere en del af arbejdstiden til to eksterne aktivitetskonsulenter. De skal s i samarbejde
med en intern projektleder og et antal tovholdere forsege sig med at integrere fysisk akti-
vitet 1 kontorarbejde direkte eller indirekte under pauser i lgbet af dagligdagen pé konto-
ret. Dertil kan der sd forekomme afsmittende effekter i tilknytning til arbejdsdagen eller
1 fritiden 1 form af eget deltagelse 1 motion, fitness eller sport.
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I ansegningen til Forebyggelsesfonden er virksomhedernes medfinansiering anslaet
til 6.162.250 kr., altsa godt og vel 6 mill. kr. Det er mere end halvdelen af det samlede
budget pa knap 10 mill. kr. Formidlingen via hjemmesiden finansieres af BAR FOKA og
Sundhedsministeriet og er sat til 772.000 kr. Endelig blev Forebyggelsesfonden sogt om
2.759.125 kr. til deekning af len til eksterne konsulenter, transport og overnatning, indkeb
af udstyr ifm projektets gennemforelse, kurser (uddannelse af sundhedsambassaderer og
sundhedstjek) samt evaluering.

For sd vidt angér virksomhedernes medfinansiering foreligger der imidlertid ikke no-
get arbejds-/projekttimeregnskab, idet forventningen er, at projektet ikke gar udover ar-
bejdsopgaverne. Produktiviteten forventes altsd (minimum) opretholdt til fulde, selv om
den enkelte medarbejder efter eget valg kan holde arbejdspauser i op til 3 /2 time om ugen.

Lad det nu vere sagt med det samme: Der foreligger absolut ingen udtalelser eller
klager fra virksomhedernes side over, at produktiviten er faldet som folger af den “’tabte”
arbejdstid til forsegsprojekternes gennemforelse. Tager vi dette for palydende, indebaerer
det, at de involverede medarbejdere har kunnet overkomme det samme pé kortere tid.
Men denne effektivitetsforbedring eller — om man vil — rationaliseringsgevinst indebarer
ikke — 1 al fald ikke uden videre — at virksomheden gar efter en endnu bedre udnyttelse
af kontorarbejdskraften,

Der kan ganske vist spekuleres 1, om fysisk aktivitet (fremover) med fordel kan betrag-
tes som en selvfolgelig del af fx kontorarbejde. Nar det imidlertid geelder Krop og Kontor
forsagsprojekterne, skal det understreges, at deltagelsen har veret en frivillig sag for den
enkelte medarbejder. Bortset fra et vist gruppepres har alle haft mulighed for sige fra eller
bare deltage 1 begrenset omfang.

Men hvad er det egentlig medarbejderne har haft mulighed for at sige ja til? Det er
faktisk “betalt frihed til beveegelse” 1 arbejdstiden. En lignende ordning kendes fra den
tilkeempede ret for nogle til betalt frihed til uddannelse, men mens denne type uddannelse
typisk foregar eksternt, er den betalte bevegelsesfrihed i forsegsprojekterne netop ogsé et
internt arbejdspladsanliggende.

Da professionaliseringen begyndte at brede sig i dansk idraet for 40 ar siden, holdt
mange af amatertilha@ngerne igen, for hvad kunne det ikke ende med, hvis kearligheden
og lysten til idreet ikke leengere skulle vaere den drivende kraft? Var det ikke sadernes
forfald, der nu (ogsd) indfandt sig i idreetsbevagelsen? I denne debat opfandt tilhaengere
af professionaliseringen et markeligt hybridord, nemlig “non-amaterer”, for at &bne op
for aflenning af indsatsen 1 kroner og ere, men uden at forvandle amaterer til rigtige”
professionelle.

Betalt frihed til bevaegelse er for sa vidt udtryk for den modsatte bevagelse — fra det
professionelle arbejdsliv til en con amore amaterindsats pa jobbet. Og sa er der i alle
tilfeelde — helt bogstaveligt — tale om s@dernes forfald, idet kontormedarbejderne lader
mus vare mus, rejser sig op fra sederne med et s@t, nir der kaldes til bevagelsessamling,
giver og tager én pa opleveren med et smil og overvinder den tungeste byrde — kroppen
selv —efterhdnden som vaner afleeres og nye tilegnes. Det tager bare tid og krefter altsam-
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men, ndr man nu ogsa skal passe sit arbejde, og alle ikke er lige motiverede eller parate til
at lade 5 og 7 veere lige og vise sig frem i fuld kropslig skikkelse.

Bevagelsesfriheden er altsé ikke absolut, men her situeret i et kontorarbejdsmilje med
arbejdskolleger og konsulenter udefra til ind i mellem igennem et ars tid at sette gang i
foretagender og spade til virksomhedernes ’sociale kapital”.

Hvem vi er og bliver, athanger i hej grad af, hvem vi omgés og tager ved lere af. ”’Sig
mig hvem du omgas, og jeg skal sige dig hvem du er”, fortaeller folkeviddet os.

Begrebet ’social kapital’ har noget med disse forhold at gere i den betydning, som so-
ciologen Pierre Bourdieu har tillagt det. Social kapital er kendetegnet ved sociale band i
form af slegtsskabsbind, venskabsband og korpsand eller med et andet ord rette forbin-
delser”. Som sddan kan social kapital have betydning for et individs placering og magt-
position, men adskiller sig fra de andre kapitalformer, som Bourdieu opererer med (oko-
nomisk, kulturel og symbolsk kapital) ved det, at den ikke kan nedarves eller erhverves
gennem bl.a. uddannelse.

I arbejdsmiljeforskningen er ’social kapital’ nu ved at blive et neglebegreb, efter det i
2008 blev introduceret i en hvidbog om ”’Virksomhedens sociale kapital”, der handler om
virksomhedens indsats for et bedre psykisk arbejdsmilje. Her er det ikke mindst korpsan-
den, der gér igen i ny forkleedning, idet social kapital defineres som folger:

?Virksomhedens sociale kapital er den egenskab, der scetter organisationens med-
lemmer i stand til i feellesskab at lose dens kerneopgave. (..) For at kunne lose
denne kerneopgave er det nodvendigt at medlemmerne evner at samarbejde, og at
samarbejdet er baseret pd et hojt niveau af tillid og retfeerdighed.”?

Ifolge en publikation fra BAR FOKA viser forskningen nu, at der er en klar sammenheng
mellem social kapital og virksomhedens performance. Det gelder bade i form af hgjere
produktivitet og kvalitet og i form af et bedre arbejdsmiljo med et lavere sygefraver.*

I Krop og Kontor forsegsprojekterne har social kapital ikke direkte veret et arbejds-
tema eller effektmal endsige en dimension af evalueringen. Det tydeligste udbytte af pro-
jekterne synes ikke desto mindre at kredse om de sociale band, som de fysiske gvelser
og aktiviteter 1 gvrigt har veret med til skabe og styrke. Alene derfor star vi ikke tilbage
uden succeshistorier. Disse succeshistorier er imidlertid ikke opstaet alene som folge af
selve projekterne, men lige s& meget fordi virksomheder eller medarbejdergrupper har
faet eller rettere taget ejerskab til dem og sat sit preeg pd dem.

Derfor kunne betalt bevagelsesfrihed og social kapitaldannelse i virksomhederne vee-
ret npglebegreber til en forstaelse og videreudvikling af sdvel de igangsatte som nye Krop
og Kontor forsegsprojekter.

3 Kristian Gylling Olesen m.fl.: Virksomhedens sociale kapital — hvidbog. Arbejdsmiljeradet 2008.
4 BAR FOKA: Social Kapital. Inspiration og ovelser til lederen med personaleansvar. Arbejdsmiljosekretariatet,
2010.
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De fire udvalgte arbejdspladser

Rigshospitalets Udviklingsafdeling: 35 medarbejdere (som har kontakt til mange andre afdelin-
ger). Arbejder i cellekontorer og holder mange (stillesiddende) mader.

Eksisterende sunde tiltag: Projekt ”Sundt Hospital”, generel styrkelse af arbejdsmiljeindsatsen.
Mal med projektet: At integrere fysisk aktivitet i dagligdagen frem for at teenke arbejde og be-
vaegelse som to adskilte ting. Mere arbejdsglade, trivsel og kollegialt samvar. At sprede en ny
beveagelseskultur til resten af Rigshospitalet.

Vurderingspanelets begrundelse: ”Dette er en klassisk offentlig arbejdsplads, hvor folk sidder pa
hvert sit kontor med hvert sit arbejde. P4 trods af det viser de, at de er engagerede i projektet og
parate til at ga videre med idéerne i en sterre organisation (resten af Rigshospitalet).”

Fra ansggningen: Vi vil gerne sende et signal til medarbejderne og omverdenen om, at dette ho-
spital vil vaere ambassaderer for personalesundhed og at vi er parate til at prioritere denne opgave
hejt. Vores kontorpersonale skal integrere en bevegelseskultur i virksomheden, der skaber mere
arbejdsglade, trivsel og kollegialt samveer.”

Bornholms Regionskommune: 65 medarbejdere i Borgercenteret, der dels arbejder i et dbent kon-
torlandskab, dels i cellekontorer.

Eksisterende sunde tiltag: Mindfulness kursus, fokus pa motion og forebyggelse.

Mal med projektet: At styrke en ny intern identitet (efter store forandringer i forbindelse med
strukturreformen). At sprede erfaringerne til resten af gen, s& kommunen bliver et godt eksempel
for hele Bornholm.

Vurderingspanelets begrundelse: ’Der er stor opbakning til projektet bade blandt ledelse og med-
arbejdere. Regionskommunen har stor erfaring med at arbejde med forandringer.”

Fra ansegningen: ”Det gor noget ved fallesskabet at lave noget helt andet sammen — fx stoppe
op midt i arbejdstiden og lave gymnastik. Man larer hinanden bedre at kende og kan bruge det
i opgavelgsningen.”

SAS Danmark: 80 medarbejdere i SAS Danmarks Airline afdeling, der arbejder i &bne kontor-
landskaber to steder (hhv. pa Lufthavnsboulevarden og Hedegaardsvej i Kastrup).

Eksisterende sunde tiltag: /4 time arbejdstid per uge afsat til bevaegelse. Sund kantinemad, frug-
tordning, rygestopkurser, tilskud til motionsklub, indkeb af diverse redskaber/bolde/ribbe/vip-
pebrat.

Mal med projektet: At nedsatte udbredelsen af smerter i skuldre/arme/ryg (80 pct af medarbed-
jerne har smerter ugentligt). At forankre og sprede de positive resultater, der er skabt ved delta-
gelse 1 pilotprojektet. At inspirere andre virksomheder til at arbejde med bevaegelse.
Vurderingspanelets begrundelse: ”Man marker, at der er et braendende engagement, bade blandt
medarbejdere og ledelsen for at deltage. Er sa forandringsparate og langt fremme i forhold til
projektet, at der er mulighed for at udvikle noget, som andre arbejdspladser kunne kopiere.”

Fra ansegningen: ”Trods det faktum, at vi som virksomhed i luftfartsbranchen befinder os i en
ekonomisk presset situation, investerer vi fortsat i forebyggelse af nedslidning og arbejdsskader.”
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Aalborg Universitet, Det Ingenier-, Natur- og Sundhedsvidenskabelige Fakultetskontor. 80 med-
arbejdere, der arbejder i storrumskontorer.

Eksisterende sunde tiltag: Arbejder med at udvikle en samlet sundhedspolitik, fx guide til stres-
shéndtering. Ergonomiske tiltag (fx have-senke borde), frugtordning. Deltaget i kampagner, fx
at cykle pa arbejde eller telle skridt.

Mal med projektet: Qget arbejdsglaede, starre trivsel, mere overskud og sterre effektivitet.
Vurderingspanelets begrundelse: ”Ledelsen er meget motiveret, og parat til at integrere sundhed
i arkitekturen ved den igangverende ombygning. Medarbejderne er glade for, at sundhed bliver
en af organisationens — og ikke blot den enkeltes — ansvar.

Fra ansggningen: “Alle medarbejdere skal kunne rummes inden for bevagelsestilbuddene, da vi
har oplevet, at for hard fysisk aktivitet ikke opleves som attraktivt.”

I forhold til mal med projektet pé de fire forskellige arbejdspladser er det vigtigt at bemeerke, at
de forbindes med eksisterende sunde tiltag og sarlige behov, som ger sig gaeldende de forskellige
steder sdsom

at forbinde arbejde og bevegelse i dagligdagen

at styrke en ny intern identitet
at nedsette udbredelsen af smerter i skuldre/arme/ryg

at gge arbejdsglade og trivsel
Det vil sige, at der er

- en organisatorisk vinkel, der reekker udover selve kontorarbejdets tilrettelaeggelse
- en fellesskabende dimension

- en specifik kropslig problematik og

- en generel orientering mod arbejdsglede og trivsel.

Derudover er der en fzlles bevidsthed i projekterne om at gé foran som et godt eksempel for orga-
nisationen, virksomheden, andre arbejdsplader og regionen, nér det geelder sundhedsfremme og
forebyggelse, men ogsé i forhold til at fremme et bedre arbejdsmiljo bade fysisk og psykosocialt.

Forsaogsprojekternes indhold

MSO’s program

Inddeling af projekterne: Forsggsprojekterne under Krop & Kontor er baseret pd tre moduler
fordelt pad 9 mdr. (sidste modul efterfulgt af en afrundingsfase, si forsegene i alt har taget ca. 15
mdr.). Hvert modul indeholder en instruktionsfase (inkl. et dialogmade samt individuel vejled-
ning) og en gvefase (inkl. 1-2 dialogmeder, individuel instruktion, samt meder med ledelse og
holdkaptajner).

De to sajler: MSOs tilgang til konceptet bestér af to sgjler, nemlig hhv. MSOs gvelser og gvrige
forslag som den ene og virksomhedens egne ensker og tiltag som den anden. MSO formidler
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bl.a. instruktion i fht. de designerede ovelser (med og uden redskaber), partnermassage, ar-
bejdspladsens indretning, div. evrige temaer, medekultur, ledelse og den langsigtede strategi og
forankring. Denne del udarbejdes specielt til virksomheden og den enkelte medarbejders behov.

Virksomhedens input ber forholde sig til fysisk aktivitet og trivsel, men kan i gvrigt besté af hvad
som helst — skovture, hinkeruder, julerevyer, taghaver, fyraftensdans, sportsturneringer, opsat-
ning af hangekgjer, fitness-rum, etc. Kun fantasien satter granser.

Denne del organiseres af holdkaptajner, nedsatte udvalg, ledelse og MSO i fzllesskab, men im-
plementeres pé virksomhedens eget initiativ og pé sd beredygtig vis som muligt. De to sgjler
skal forstas adskilt, men er beregnet til at stotte hinanden. MSOs gvelser skal saledes ses som et
supplement til virksomhedens egne initiativer og er ikke beregnet til at std alene.

Ovelserne: MSOs gvelsesrakker er beregnet til at blive udfert min. 2 gange daglig og ikke over
15 gange daglig. Udferes gvelserne efter forskrifterne modvirker de iflg. MSO ubalancer som
stress, hovedpine, emme skuldre og nakker, museskader, fordgjelsesbesver, ryg- og lendesmer-
ter, underlivsproblemer, vejrtreekningsproblemer, uro i benene, forhgjet blodtryk samt talrige an-
dre typiske kontorskader.

Psykisk og socialt virker gvelserne befordrende pa sammenholdet, og giver foreget kropsbevidst-
hed og kreativitet. Den optimale virkning forudsetter regelmessig og korrekt afvikling med en
frekvens pa ca. 6-9 x dgl. (dvs. ca. en gang i timen). Nye gvelser bliver introduceret pa virksom-
hederne pa foranledning af medarbejderne eller som naturlige overbygninger pa tillerte gvelser.

Redskaber: Alle virksomheder tilbydes sékaldte pilatesbolde og elastikker samt i visse tilfzelde
ribber, sandszkke, handvagte og treningsgulv. Bade MSO og MA giver instruktioner mht. red-
skaberne, der iht. medarbejdernes egne valg kan indga i de daglige ovelser. Medarbejderne kan
frit introducere egne redskaber som supplement til dem, som K&K tilbyder og f& supplerende
instruktion i brugen af dem af MSO og MA.

Fysisk aktvitet i dagligdagen: Mélet er dog i1 videst muligt omfang at smide redskaberne og er-
statte gvelser med et fysisk aktivt liv — gerne kombineret med et socialt aktivt liv; trivsel er sam-
mensat af mange ingredienser, og i Krop og Kontor er fysisk og sensorisk aktivitet kun beregnet
som lgftestang til et bedre liv. Det er med andre ord meningen, at den nye kropsbevidsthed i
videst muligt omfang skal omsattes i hverdagen hos den enkelte — og ikke 1 al evighed fremsta
som blot en reekke gvelser og leveregler.

Uddannelse af holdkaptajner: Udvelgelsen af holdkaptajner sker pa frivillig basis pa den enkelte
virksomhed og tager udgangspunkt i arbejdspladsens sammensatning. En holdkaptajn vil typisk
have 5-10 medarbejdere under sig, hvilket ofte svarer til virksomhedens egne teams eller afdelin-
ger. Holdkaptajnen serger for at organisere de daglige avelser, facilitere medarbejderinitiativer
og virke som bindeled mellem sit team og MSO. Holdkaptajnerne modtager i forlebet sarlige
informationer samt et leengere uddannelsesforlab, som ruster dem til rollen som sundhedsambas-
saderer pa virksomheden, ndr Krop og Kontor projektet er overstaet.
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Pa niveau 1 af uddannelsen blev de kommende sundhedsambassaderer introduceret til folgende
delelementer:

» Indstudering af MSOs 1. gvelsesrakke til musik
* Erfaring med instruktion af samme
» Erfaring med logistik afvikling af samme
* Erfaring med implementering af medarbejderinitiativer til bevaegelse og socialt samveer
* Prasentation af teoretiske grundlag for Krop og Kontor
* Prasentation af teoretiske grundlag for MSOs tilgang til bevagelse
* Prasentation af teoretisk og praktisk grundlag vor MSOs tilgang til kommunikation
* Qvelser inden for samme omrade
* Prasentation af MSOs tilgang til begrebet trivsel
» Prasentation af MSOs tilgang til begrebet Kvalitativ Beveegelse
» Prasentation af, og deltagelse i, MSOs 4 temagrupper, kaldet
- Kost/vaegt
- Redskaber/straek
- Meditation/Qi Gong
- Massage
» Diskussion af teoretisk grundlag for samme
» Diskussion af udfordringerne ved implementering af motions- og trivselsprojekter
» Diskussion af udfordringerne ved (samt mulige lgsningsscenarier af) &ndring af virksom-
hedskulturer, herunder
- Bluferdighed
- Folelse af manglende faglig autoritet
- Vanetaenkning
- Stress og tidsmangel
- Generel ulyst, osv.

Niveau 2 — uddannelsen var af mere praktisk art og indholdt derfor bl.a.:

* Praktisk erfaring med at facilitere medarbejderinitiativer (hvad?, hvor?, hvordan?, hvor-
for?, hvem?)
» Udbygget dialog med MSO, herunder:
- udbygget ugentligt referat, afrapportering, o.l.
- leabende sporgsmél/svar
- teoretiske og praktiske gvelser
- stoptests (som afslutning pa niveau 1 og 2)
» Praktisk erfaring i at lede og forklare folgende ovelser:
- MSOs ovelsesrekke
- massage
- meditation
- dans
- sang
- styrketraening
- strek
- boldevelser
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» Teoretisk fundering inden for samme
» Teoretisk fundering inden for Kvalitativ Bevagelse
» Teoretisk og praktisk erfaring med kommunikation og feed-back
» Redskaber til at imedekomme de gengse udfordringer ved at forandre virksomhedskultu-
rer og implementere trivsel pa arbejdspladsen, herunder

- bluferdighed hos medarbejderne

- folelse af uvidenhed pa omréadet og manglende faglig autoritet

- vanetenkning

- stress og tidsmangel

- generel ulyst

- skepsis
» Praktisk erfaring med at traede i karakter som sundhedsambassader, herunder besvares

nedenstdende spergsmal:

1. Hvad forstar du ved Kvalitativ Bevaegelse?
Hvordan vil du forklare Krop og Kontor?
Hvilke udfordringer ser du i at indfere mere trivsel pa arbejdspladsen?
Hvilke udfordringer ser du i at formidle medarbejder initiativer?
Hvorfor kan meditation veare gavnligt pa en kontorarbejdsplads?
Hvordan kunne sang indgé som en naturlig ingrediens hos jer?
Hvilke udfordringer ser du i at skulle instruere medarbejdermassage?
Hvordan kan sundhedsambassaderer generelt hjelpe hinanden?

O S =NV NN

Hvordan kan I som sundhedsambassaderer internt hjelpe hinanden?
10. Hvordan kommer vi videre herfra?

Temaer: Her folger en oversigt af de temaer, som de ser ud i et typisk Krop og Kontor arsprojekt.
Som led i MSOs tilgang til Krop og Kontor gennemgas i alt 13 forskellige temaer. Her oplistes
de 13 temaer i den raekkefolge, de ofte introduceres:

* MSOs specialdesignede gvelser (obligatorisk)

» Kontorindretning (obligatorisk)

+ Kuvalitativ bevaegelse (obligatorisk)

*  Mgadekultur (obligatorisk)

» Kommunikation/feedback (obligatorisk)

» Partnermassage (tilvalg)

» Redskaber/streek (bolde, elastikker, sandsakke, ribber) (tilvalg)
* Kost/vegt (tilvalg)

* Meditation/qi gong (tilvalg)

* Sundhedsledelse (primert for ledelse og holdkaptajner)
* Sang (tilvalg)

* Dans (tilvalg)

* Mindfulness (tilvalg)

I forhold til de indfaldsvinkler i Krop og Kontor projekterne, der hidtil er blevet skitserede, kom-

mer der nye til sdsom kommunikation/feedback og sundhedsledelse samt en stribe af tilvalgsak-
tiviteter. Dertil kommer et teoretisk/filosofisk isleet om kvalitativ bevagelse.
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MAs program

Mens Martin Spang Olsen i udgangspunktetet primeert skulle tage sig af delprojekterne i Rigs-
hospitalets Udviklingsafdeling og i Borgercenteret i Bornholms Regionskommune, skulle Mads
Andreasen (Sund Uddannelse) vaere hovedansvarlig for delprojekterne i SAS Danmarks Airline
afdeling og pa Det Ingenier-, Natur- og Sundhedsvidenskabelige Fakultetskontor pa Aalborg Uni-

versitet. MAs programliste ser séledes ud:

* Rammeafklaringsmeder med ledelsen (ejerskab/behovsafdaekning)
* Dialogmeder/medarbejderinvolvering (ejerskab/behovsafdaekning)
» Uddannelse af SundhedsAmbassaderer (forankring/ejerskab/fokus)
» Prasentation af og vejledning i gvelser:

Elastikavelser (RAMIN og andre)

Treeningsbold (Kropsstamme/funktionel traening)

Styrkepregede avelser for store muskelgrupper (egen kropsveegt)
Ovelser i sekkestol (til Bornholm)

@velser til Rodondobolde (Aalborg)

Preesentation af Power Hoops

* Nintendoo Wii konkurrencer

+ Kamp og leg

» Skridtteellerkonkurrence(r)
* Aktiv medekultur

» Icebreakers/energizers

» Kiropraktor’tjek” / vejledning

» Individuel vejledning/coaching (bl.a. udarbejdelse af treeningsprogrammer)

» Diatistforedrag (kombinationen af kost og motion)

* Personlig vejledning med diaetist

* Madevents (sociale events)

» Foredrag af arbejdspsykolog (Hvordan bevaeger vi krisen?)

» Aktivitetsdage med fysisk aktivitet

» Julearrangementer (teambuildingsaktiviteter)
+ Udarbejdelse af idekataloger

» Styregruppemeder gennem hele projektet — bade med medarbejdere/SundhedsAmbassa-

darer og ledelse (organisering/forankring/fokus/motivation).

Der er her tale om et arsenal af gvelses- og aktivitetstilbud, som viser stor bredde og alsidighed,
og som rakker udover integration af fysisk aktivitet i selve kontorarbejdet, nar der ses bort fra
treeningsbolde, der ogsa kan bruges til at sidde pa i stedet for kontorstole, og telling af skridt i

forbindelse med arbejdets udferelse som fx nar

» trapperne tages i stedet for elevatoren i forbindelse med meader pa en anden etage
+ gang til kopimaskinen hver gang i stedet for at samle i bunke (og kopimaskinen kan place-

res langt vaek)
» atrejse sig og spise frokost et andet sted end ved skrivebordet
» atindfere og bruge have-senkeborde
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+ at bruge mund til mund metoden overfor kolleger i stedet for at sende mails
+ at undga at henslenge sig i magelige stole

Det er dog ikke specifikt kontorarbejdets organisation og tilretteleggelse, der kommer i fokus,
og ¢j heller sarlige ergonomiske tiltag eller trivsel med Lean i praksis®. Det er snarere trivsel og
sundhedsfremme pé arbejdspladsen og det gode liv i det hele taget med fokus pa fysisk aktivitet,
men ogsé pé andre livsstilsfaktorer som fx kost, som de to eksterne konsulenter har for gje.

SundUddannelse: Denne synsvinkel kommer ogsa til udtryk i Mads Andreasens egen beskrivelse
af SundUddannelse’s involvering i Krop og Kontor projekterne:

”Formal: Motion for motionens skyld er ikke nok, hvis bevagelse skal give mening for den en-
kelte og samtidigt styrke udferelsen af arbejdet. Idéen med de fire forsegsprojekter er derfor at
finde mader at integrere fysisk aktivitet, s&

» deltagerne far mere energi og bliver mere kreative
» deltagerne bliver mere effektive, end hvis de havde arbejdet i deres normale rutiner
» deltagernes trivsel og arbejdsglaede

Det saerlige ved Krop og Kontor: Vi skaber mening, ejerskab og forankring ved at arbejde ud fra
en bred forstaelse af sundhedsbegrebet, hvor arbejdsmilje, livsstil og socialt ansvar integreres, og
et felles fokus pa arbejdsglede og trivsel indarbejdes i arbejdspladskulturen. Det gor vi ved at:

* Lytte og anerkende

* Give viden og handlekompetence

» Skabe organisatorisk forankring hos sével ledelse som medarbejdere

* Motivere via humor, arbejdsglade, kreativitet og nerver

»  Vagte etik hgjt, da det er afgarende for det respektfulde og virksomme arbejde med sund-
hedsfremme”

Uddannelse af SundhedsAmbassaderer: Uddannelse af SundhedsAmbassaderer i regi af Sund-
Uddannelse er ogsé et vesentligt islet i to af Krop og Kontor forsegsprojekterne, nemlig det i
SAS og det pa Aalborg Universitet. Denne uddannelse har til formal at sikre sterst mulig forank-
ring og effekt af virksomhedens investering i sundhedsfremme pé arbejdspladsen.

Uddannelsen streekker sig over i alt fire undervisningsdage, fordelt pa 2 x 2 dage med cirka fire
ugers mellemrum, og kursusindholdet er som folger:

5 Se hertil BARFOKAs pjece om Trivsel med Lean i praksis, udgivet november 2009, og www.fremtidenskontor.dk.
Arbejdsmiljeet ved skarmarbejdet omfatter mange forskellige faktorer sasom: Hardware, software, mebel-
ware, belysning, indeklima, overflader, pladsforhold, gener, skaermbriller, evelser og organisationen, se hertil
www.grafiskbar.dk.
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Dag 1: Sundhed og etiske overvejelser, hvor der arbejdes med at skabe et felles teoretisk funda-
ment 1 forhold til spergsmal sdsom
* Hvad er sundhed, sundhedsfremme og forebyggelse?
* Hvornar er vi motiverede for leering, og hvordan saelger” vi budskabet til vores kolleger?
» Skal arbejdsgiveren blande sig i medarbejderens livsstil?
» Skal du blande dig i dine kollegers livsstil

Dag 2: Sundhedsadfaerd, malformulering og kommunikation, hvor der gennem cases gives en
forstéelse for, hvor vanskeligt det er at @ndre sind sundhedsadferd, ligesom der er fokus pa,
hvordan menneskers handlinger sker pa baggrund af savel fysiske, psykiske som sociale aspekter.

Dag 3: Bundlinje, motivation og arbejdsglaede, der tager udgangspunkt i arbejdet med det aktu-
elle sundhedsprojekt Krop og kontor og giver indsigt i gevinster ved at investere i sundhedsord-
ninger pa arbejdspladsen for savel medarbejdere som virksomheden.

Dag 4: Sundhed som strategisk varktej skal endelig tjene til at udvikle en procesorienteret sund-
hedsstrategi pa arbejdspladsen/afdelingen ved at anvende forskellige vearktejer, der kan bidrage
til at hdndtere modstand og andre udfordringer samt forankre sundhedsfremme pa arbejdsplad-
sen.
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2009:6
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2009:4

2009:3

2009:2
2009:1

2008:10
2008:9
2008:8

2008:7

2008:6

2008:5

2008:4

2008:3

2008:2

2008:1

2007:1

Pernille Andreassen: Evaluering af ‘Sunde vaner fra barnsben’ - Vejle Kommune.

Forskningsenheden for ‘Bevagelse, Idraet og Samfund’ (BIS): Forskningsprofil og udvik-
lingsplaner for 2010-2014.

Bjarne Ibsen, Anne Mette Walmar Hansen og Eva Vennekilde: Andringer i kommunal idets-
politik efter kommunalreformen.

Karsten Osterlund: Gé i Gang: Slutevaluering.
Lise Specht Petersen: Rum for idrat og leg pa Vesterbro.

Bjarne Ibsen og Carsten Hvid Larsen: Aktivitet eller idreetspolitisk arbejde? Frivilligt arbejde
i DGI Vestsjalland og DGI Nordsjelland.

Bjarne Ibsen, Jan Toftegaard Steckel og Charlotte Klinker: Barn og fysisk aktivitet pa
Vesterbro.

Lise Specht Petersen og Bjarne Ibsen: Kebenhavn — en by i bevegelse: evaluering af Keben-
havns Kommunes motionsstrategi.

Ole Lund: Evaluering af projekt *Sund Cirkel’.
Carsten Hvid Larsen og Bjarne Ibsen: Frivilligt arbejde i Gigtforeningen.

Ole Lund: Sund indskoling — evaluering af sundhedsfremmende indsatser i SFO og indsko-
ling i Frederikshavn Kommune.

Kirsten Kaya Roessler: Gruppesamtaler som psykologisk behandling af kroniske smerter:
erfaringer fra projektet “Tilbage til arbejdet”.

Lars Breum Christiansen og Jens Troelsen: Bevagelsesmuligheder i Kolding By 2008.

Ole Lund: Rend og Hop — Vi si’r stop: et sundhedsprojekts bestrabelser pa at skabe bedre
betingelser for det sunde liv i Varde Kommune.

Lars Breum Christiansen og Jens Troelsen: Bevaegelsesmuligheder i Roskilde By.
Per Jargensen: Idretspolitik i Gentofte Kommune gennem 100 ar.

Jens Hoyer-Kruse, Malene Thegersen, Jan Toftegaard Stackel, Bjarne Ibsen:
Offentlige-frivillige partnerskaber omkring bern og fysisk aktivitet.

Pernille Vibe Rasmussen: Foreninger og integration: Undersggelse af foreningers vilkar for
integrationsarbejde i Kebenhavns Kommune.

Thomas Gjelstrup Bredahl: Ekstern evaluering af Motion pa Recept i Frederiksberg Kom-
mune: September 2007.

Thomas Gjelstrup Bredahl: Evaluering af Motion pa Recept i Nordjylland 2007.

Jens Troelsen, Kirsten Kaya Roessler, Gert Nielsen og Mette Toftager: De bolignare om-
raders betydning for sundhed: hvordan indvirker bolignare omrader pa sundheden? — og
hvordan kan udformningen geres bedre?

Ole Lund og Pernille Andreassen: G4 i gang: evalueringsrapport.

Jan Toftegaard Steckel (red.): Parallel leg eller integreret leg? — partnerskaber om bern, leg
og beveagelse.

Pernille Vibe Rasmussen og Kirsten Kaya Roessler: Stofmisbrug og fysisk aktivitet: Evalue-
ring af ”Krop og lering — Mere styr pa eget liv”.

Bjarne Ibsen: Borns idraetsdeltagelse i Kebenhavns Kommune 2007.
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