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Program

15:00 — 15:45: Opleeg og refleksionsspgrgsmal ved Just
e 15:45 - 16:00: Pause
e 16:00 — 16:45: Oplaeg og refleksionsspgrgsmal ved Thomas

e 16:45 - 17:00: Feelles afslutning, opsamling pa
refleksionsspgrgsmal og 9 punkter som kiropraktikeren kan
arbejde med i forhold til fysisk aktivitet og sundhed pa
arbejdspladsen.
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Program

« Effekten af fysisk aktivitet og sundhed pa arbejdspladsen

 Intelligent Fysisk aktivitet og Sundhed
* Fysisk treening
« Mental treening

« Hvorfor arbejde med fysisk aktivitet og sundhed pa
arbejdspladsen?

* Implementering og strukturel fysisk aktivitet og sundhed

 Kiropraktorens rolle i forhold til fysisk aktivitet og sundhed pa

arbejdspladsen.
DS



Hvad er fysisk aktivitet og sundhed pa arbejdspladsen?

Fysisk aktivitet og
sundhed

Lgbende efter- o
videreuddannelse
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Hvad siger resultaterne (forskning pa omradet)?

Ledere og medarbejdere med en darlig livsstil:

e Fysisk inaktivitet @
e Spiser usundt °°

e Har ondt i beveegeapparatet

e Sover ikke nok

* Ryger og drikker for meget
» Stress, angst og depression.

er mindre produktive, og har en darligere arbejdsevne, nar de er pa
arbejde samt har flere fraveersdage veek fra arbejde.

Kilde: Proper, van den Heuvel et al. 2006, Rongen, Robroek et al. 2013 og Justesen et. al. 2015 og 2017.
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Hvad er Intelligent fysisk aktivitet og sundhed?

Sundhedsfremmende og forebyggende indsatser med fokus pa
Performance, behov og udfordringer pa arbejdspladsen

 Intelligent Traening (hver uge og stopper aldrig)!

 Mental Sundhed (hver uge og stopper aldrig)!
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Intelligent fysisk aktivitet og sundhed | hverdagen
- Hverdagsimplementering

Personligt

Neerhed = pa Feellesskab

arbejdspladsen

S

Kompetencer
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Fysisk aktivitet og treening er bedre end
medicin
- Den bedste livsforsikring der findes!

Kilde: Sjggaard og Justesen et al. Exercise is more than medicine: The working age population’s
well-being and productivity. Journal of Sport and Health Science 5 (2016) 159-165.
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Fysisk aktiviet og Traening
- Moderat vs. hgjintensitet

Stofskiftekondition
(motion moderat intensitet)

Vi forbedrer vores
stofskiftekondition ved at arbejde
ved 40 — 59 % af maksimale
ydeevne mindst 30 minutter
dagligt (ved opdeling - mindst 10
minutters varighed)

Kilde: Sundhedsstyrelsen, 2018.

Kredslgbskondition
(treening med hgj intensitet)

Vi forbedrer vores kredslgb —
evne til at arbejde over tid
(kondition og muskelstyrke) ved
at arbejde ved 60 — 84 % af
maksimal ydeevne mindst 2 gange
om ugen af mindst 20 minutters
varighed.

vEN OM FOR
AT STYQKE

SUNDHEDER
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Dynamisk treening (cirka 70 %

*
1f maksimal hjertelrekvens

1. Hindledsbagudfering 1. Hofte abduktion
2. Underarms udadfering 2. Treek til ryg 2. Sideveertsgang
3. Armlsft til siden
3. Underarms indadfering 3. Lunges
4. Skulder udadrotation
4. Klem en bold 4. Squats/knzbaj
5. Foroverbajet armlsft
5. Hindledsstrzek 5. Et-bens dedlaft
6. Armlsft lige frem 6. Step ups
1. Skulderlsaft
1. Firestiende diagonallaft 1. Et-bens knzbaj
i Eﬂm’ﬂhﬂiﬂ; armleft 2. Bekkenloft 2. Lunges
dretning af nakken 3. Underkrops rotation 3.Glide ud
4. Bagudbajning af nakken 4. Side planke 4. Kn fleksion
5. Armlsft til siden 5. Ryg ekstension 5. Kn= ekstension
6. Drejning af nakken 6. Planke 6. Td hmev




Mental Sundhed

Stress er en proces, hvor aendringer, trusler og krav fra omgivelserne o
udfordrer eller overstiger ens evne til at tilpasse sig.

Dét kan resultere i psykologiske og biologiske sendringer, som kan
have betydning for helbredet.
\ e / /

T 2

Stress er ikke en sygdom - hverken fysisk eller psykisk. Det er en
proces, der kan fgre til/udlgse eller forsteerke i forvejen fysisk eller
psykisk sarbarhed og sygdom.

o /
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Mental Sundhed

« Kortere perioder med stress eller ekstrem travihed kan have
en positivt effekt, fordi vi kan preestere mere | koncentrerede
perioder (high performance). Stress bliver farst farligt, nar det
bliver kronisk (fx angst og depression)

 Nar stress bliver kronisk ved vi, at det har en negativ effekt pa

produktiviteten :
o Kultur, kultur og kultur. °°

IMPLEMENT



ROI: Hvad viser min forskning og efterfglgende praksis?
- Alle faggrupper!

o Sygefraveer mindskes med optil 30%
* Produktivitet forbedres med optil 8%
e Mental sundhed forbedres med optil 10%

 Arlig gevinst p4 mindst 2,74 kr. for hver
Investeret krone indenfor farste kalender
ar — Intelligent fysisk aktivitet og
Sundhed.

Kilde: Justesen og Sgggaard et. al. The effect of intelligent physical exercise training on sickness presenteeism and
absenteeism among office workers Journal of Occupational and Environmental Medicine, october 2017.

Kilde: Justesen og Gars: Implementeringen af Sundhedsordningen, Implement Press, 2018.
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Vi skal ikke bruge vores tid pa at
diskutere hvorfor og hvilke effekter

Vi skal bruge vores tid pa at
Implementere med vedvarende
effekt og sikre at alle er med!
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Det hele handler om at eendre
adfeerd bade pa organisations-
0g medarbejderniveau
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Hvad er implementering for dig?
- Tre minutter med sidemanden
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Transformation versus
Implementering

- Transformation: Nar der skal ske en afleering og en leering
af noget nyt for at lykkes med implementeringen, dvs. en
&ndring af holdninger og adfeerd.
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Gevinstdiagrammet (realiseres pa et ar)

- Strukturel trivsel og sundhed pa arbejdsplads i Aarhus Kommune

Lederworkshop —
Sundhed- og
forandringsledelse

Oplaeg om trivsel og
sundhed pa
personalemgder

Treening i arbejdstiden

Rygestopkursus

Udvikling af mad og
maéltidsprincipper

Vaneandrings-forlgb
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D. 1/10 har 30%
deltageti fysisk
traening
D. 1/12 har 50%
deltaget i
kontinuerligt i
treeningen (7/10)
D. 1/3-19 skal 80%
traene kontinuerligt

Ex. Det er ok, at
ledelsen blander sig i
min trivsel

sundhedsordning og
arbejdet med
sundhed og trivsel

Ledelsen (alle
ledere) har lagt
treeningstider i
vagtplanen for
medarbejderne og
motiverer til at prave
26/10

Ex. Det er ok, med to
kadfridage om ugen

Anseettelse af
traenings- og mental
sundhedsinstruktgrer

d. 1/9-2019

Min. 4 har meldt sig
til rygestopforlgb d.
1/10

Kokkene efterlever
fadevarestyrelsen 10
kostrad d. 1/11

Ragfri arbejdstid 1/1-
2019

Sund kantinemad d.
1/11

Adfeerd Holdninger/ Strukturelle .
(vi ger noget nyt) indsigter forandringer EUEREIRLOZUES
"Lederens rolle”
Kulturanalyse
- Spergeskema Sundhedsordning
- Interview bliver brugt som en
- Sundhedstjek del af ledelsen (alle :
Intern koordinat
ledere)d. 9110 nier koerdnator e
Information og sundhed og Trivslen er steget
samskabelse omkring D. 1/1-19 har 30% trivselsindsatserne med 10
indsatser med deltaget i mental 1/9 2019
medarbejder_ne og treening, d. 1/3 har
intern koordinator 50% deltaget Ex. Treening i
kontinuerligt i arbejdstiden er det Feellesskab og det
» treeningen (7/10). helt rigtige I alle sociale er styrket
spamngsgru_ppe med D. 1/7-19 skal 80% lederuddannelser med 10%
medarbejdere q i - o
treene kontinuerligt indgar

Smerter i
bevaegeapparatet er
faldet med 10%

Gruppeniveau:
Kondition op med
5%
Blodtryk ned med
5%

BMI/ taljemal ned
med 5%

Start december skal
80% af deltagerne
pa rygestopkursus

veere stoppet
Fra 4/11 > 6 mdr.
frem er det 50%




Ledelsen og ledere

Ledelse og kultur er to sider af samme mgnt!

* Ledelsen og lederne skal veere arkitekter af den nye kultur samt
hgste kommende gevinster

* 100 % opbakning ellers starter eller slutter vi der!
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Tvang, obligatorisk, struktureret og strategisk m.m.
- Hele den debat er misforstaet

Vi skal vise ledere og medarbejdere hvad de skal ggre — vi har |
alt for mange ar forsggt at forteelle og overbevise!

Handle og sa teenk!
e /Endre det du ga@r og, sa eendre pa den made du teenker

» »

»
» »

Den made det virkelig virker pa

Den traditionelle made /

<
<— <
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A
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Fysisk aktivitet, sundhed og IT systemer

IT lgsninger er gode som stgtteveerktgjer til at arbejde strukturelt
med fysisk aktivitet og sundhed

« Relation, motivation og fejl-retning kan ikke handteres med et IT
system eller en robot.
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Kiropraktoren som gatekeeper
- Fremtidens sundhedsordning

In-house behandlingsordning
» Kiropraktorer

* Psykologer

* Fysioterapeuter

* Digetister

N

In-house traenings- og sundhedscenter

« Udstyr og vedligeholdelse

* Entimes Intelligent trivsel og sundhed i
arbejdstiden ved treenings- og
metaltraeningsinstruktarer

« Sundhedstjek (2 om aret)

/

Gatekeeper: Kiropraktorer
* Medicinskuddannet

» Differentiel diagnosticering (lsege/hospital)
» Specialist i bevaegeapparat (80 % af alle skader)

//

NN\

« Forandringsagenter i afdelingerne
 Behandlere, traenere, andre eksterne
sundhedskonsulenter/leverandgrer

» Booking og og sundhedslogbog

Projektleder til implementering (intern og eksterne)

Sundhedssikring
* Privathospital
* Misbrug
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Vores udfordring nar vi arbejder med kompetenceudvikling!

Vi ved fra studier om efter- og videreuddannelse af voksne, at effekten af selve
kompetenceforlgbet er meget lille

15 % bruger den nye viden

70 % praver at bruge den nye viden, men vender hurtigt tilbage i gamle vaner
0g rutiner

* 15 % kan ikke bruge kompetenceforlgbet til noget.

For Under Efter
4030 20140 4030

Kilde: Robert O. Brinkerhoff og Timothy Mooney: Courageous Training
2008, DPU 2014 samt Justesen et al. 2015 (Ph.D.).
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Vi er i gang

- Kommunerne er foran og skal ga foran
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