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SUNDHEDSPOLITIK

En sundhedspolitik pa virksomheden hjalper til at fa sat rammer og retningslinier
til at opnd og bibeholde et sundhedsfremmende miljg pa arbejdspladsen.

Ved at udforme en sundhedspolitik seettes der fokus pa sundhedsfremme. Det
kan i sig selv vaere med til at skabe en positiv udvikling i en virksomhed, da man
viser at virksomheden forholder sig til den enkelte medarbejders sundhed og
trivsel.

Der er flere faktorer der er afgerende for virksomhedens sundhed. Det galder
de fysiske betingelser, rammer og arbejdstider, det psykiske arbejdsmiljz —
herunder kollegiale forhold, organiseringen pa arbejdspladsen, ledernes kom-
petencer, mulighed for at udvikle sig og bruge kompetencer, arbejdspresset og
mulighederne for at kombinere arbejds-, familie- og fritidslivet samt de sociale
rammer — hvilke muligheder har medarbejderne for at danne sociale relationer
og hvad ger virksomheden for at understatte det.

En god sundhedspolitik kan ligeledes styrke virksomhedens image, seenke
sygefravaeret, gge trivslen for medarbejderne samt understgtte rekruttering og
fastholdelse af gode medarbejdere. Virksomheden kan dertil indvirke posi-

tivt pd samfundsgkonomien, fx ved at forbedre folkesundheden og nedszette
sygefravaer og udstedning af arbejdsmarkedet. Sundhedspolitikker skal vaere en
hjelp i dagligdagen og derfor er det vigtigt, at de overordnede mal evalueres og
revideres lgbende.

Business Health hjeelper med at udarbejde sundhedspolitikker, gennem kortlaeg-
ning og analyse af virksomhedens overordnede sundhedsprofil samt gnsker og
visioner af virksomhedens sundhed.

Business Health fungerer eksempelvis som projektleder i udarbejdelsen af den
konkrete sundhedspolitik og prasentere den forngdne viden om de forskellige
sundhedsvardier og optimale sundhedshandlinger for at arbejdsgruppen kan
treffe de bedste valg for virksomhedens forskellige sundhedspolitikker.

Eksempler pa sundhedspolitikker
* Kostpolitik

* Motionspolitik

* Rygepolitik

* Trivselspolitik
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Kostpolitik

Formalet med at etablere en kostpolitik pa virksomheden er at synliggere krav,

holdninger og visioner til kost i forhold til at fremme den generelle sundhed pa

virksomheden.

Kostpolitikken skal designes til den enkelte virksomhed sa den tilgodeser den

samlede medarbejderstabs sundhed og samtidig giver mulighed for individuelle

behov.

En kostpolitik kunne vaere at finde frem til feelles retningslinier for kantinen, fx

* at maden i kantinen er velsmagende og lever op til de 8 officielle kostanbe-
falinger.

* at den gennemsnitlige fedtprocent i maden pa en uge ikke overstiger 30 %.

Motionspolitik

Formalet med en motionspolitik er at synliggare virksomhedens rammer og
holdninger til at veere fysisk aktiv bade i arbejdstid og fritid.

En motionspolitik er med til at understgtte en sund livsstil, forebygge og be-
handle arbejdsrelaterede skader, gge kondition, koncentration, produktivitet,
psykisk arbejdsmiljg og medarbejdertrivsel.

Motionspolitikken designes til den enkelte virksomhed og det er vigtigt at bade
medarbejdere og ledelse er med i den endelige godkendelse af politikken.

Et eksempel pa overordnet mal for motionspolitikken kunne veere at @ge det
generelle fysiske aktivitetsniveau i virksomheden, nedbringe antallet af sygedage
og wge medarbejdertrivsel.
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Rygepolitik

Formdlet med at etablere en rygepolitik i virksomheden er at skabe en sund-
hedstryg arbejdsplads, hvor der ikke er risiko for at blive at blive udsat for reg-
gener og de dermed folgende sundhedsrisici.

Passiv rygning medferer ofte irritation af gjne og slimhinder; hoste, hovedpine
og lugtgener. Men passiv rygning gger ogsa risikoen for kroniske sygdomme som
lungekraeft, hjerte-karsygdomme og luftvejslidelser.

Det er en god ide at etablere en arbejdsgruppe til udarbejdelse af rygepolitik-
ken, hvor der bade indgdr rygere, eksrygere og ikkerygere, for pa den made at
sikre en felles accepteret politik pa omradet.

Trivselspolitik

Formélet med en trivselspolitik er at satte retningslinier for samarbejde og
adfeerd pa virksomheden. Virksomhedens resultater afhanger i hgj grad af med-
arbejderens kompetencer, samarbejdsevner, produktivitet, fleksibilitet, loyalitet,
arbejdsgleede og indsats - og derved bliver medarbejderens trivsel meget vigtig.
Trivsel er et felles ansvar, som bade virksomheden og den enkelte medarbejder
skal veere med til at Igfte. En nedskrevet trivselspolitik synligger de falles visio-
ner og er med til at gare det lettere for virksomheden at fastholde fokus pa den
generelle trivsel pa virksomheden.

En trivselspolitik vil positivt understatte samarbejde, adferd, kollegiale forhold
mv.
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ERGONOMI

Mange mennesker bruger en stor del af deres liv pd arbejdspladsen. Det er
derfor vigtigt, at de fysiske forhold pa arbejdspladsen er optimale for at mini-
mere risiko og udvikling af arbejdsrelaterede gener og belastninger. Dette gares
ved en fornuftig indstilling af den enkeltes arbejdsplads, leere medarbejderne at
variere deres arbejdsstillinger samt praesentere den forngdne viden om krop-
pens anatomi, fysiologi og optimale behov.

Man ved i dag, at ssmmenhangene computerarbejde over hele arbejdsdagen
medferer forhgjet risiko for udvikling af gener i bevageapparatet og at ensidig
gentaget karakter, generelt medferer gener selv nar de udfgres i kortere perio-
der. Computerarbejde belaster muskler i nakke, skuldre, underarme og hander.
Stillesiddende arbejde over lange perioder gger risiko for rygbesveer. Undersg-
gelser viser; at sygefraveer der kan tilskrives arbejdsmiljg er 38 9% (Arbejdsmilje-
instituttet 2006). Blandt computerbrugere blev 36 % af sygefraveeret tilskrevet
arbejdsmiljgpavirkninger. Den procentuelle andel var henholdsvis 22-35 % blandt
funktionaerer, 45 % blandt fagleerte og 49 % blandt ufagleerte. ("Arbejdsmilje og
fraveer”” Jensen C, Lund T et al, Arbejdsmiljginstituttet, 2002). Ligeledes viser un-
dersggelser at forekomsten af beveegeapparatsbesveer hos kontoransatte kan
reduceres ved hjzlp af fysisk aktivitet og sundhedsfremmende tiltag pa arbejds-
pladsen ("Bevageapparatsbesvar og brug af informationsteknologi” Arbejdsmil-
joinstituttet 2002).

Business Health tilbyder bade individuel ergonomisk radgivning og kurser ved
ergo- og fysioterapeuter tilpasset den enkelte virksomhed. Eksempel pa kursus-
indhold kunne vere:

* Medarbejderne bliver introduceret til kroppens basale anatomi og fysiologi for
at forsta kroppens optimale behov, fa en forstaelse af skadesmekanismer og
skadesforebyggelse.

* Ryg-, nakke- skulderbesveer og museskader bliver gennemgaet sammen med
rad om forebyggelse og behandling af besvearet.

* Arbejdspladsen indrettes ud fra det eksisterende inventar i virksomheden og
evt. liste over forbedringer til inventar praesenteres for ledelsen.

* Medarbejderne bliver undervist i fysiske aktiviteters betydning for kroppens
velveere, udholdenhed og styrke, herunder pusterumsgvelser og alternative
arbejdsstillinger.
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FOKUS PA KOST

Ved at etablere kostvejledning pa virksomheden, er det muligt at forebygge og
behandle kostrelaterede sygdomme. En sund kost hjelper til at undga mangel-
og sygdomstilstande og giver mulighed for at leve et leengere, sundere og mere
energisk og aktivt liv. Antallet af overvagtige voksne i Danmark anslas til 1,3
million, hvoraf 400.000 lider af egentlig fedme. Med gget BMI (Body Mass Index)
stiger helbredskomplikationerne og risiko for tidlig ded. Overvaegt kan pa sigt
have en rekke sundhedsmassige konsekvenser af bade fysisk, psykisk og social
karakter. Der er gget risiko for at udvikle Type-2 diabetes, hjertekarsygdomme,
visse cancerformer og overvagt kan medfere belastningslidelser i bevaegeappa-
ratet. (Kilder: Richelsen B, Astrup A, Hansen GL, Hansen HS, 2003. Den danske
fedmeepidemi- oplag til en forebyggelsesindsats. Publ. Nr. 30 Ernaeringsradet).
Da vi er mange timer pa arbejde og her indtager flere maltider er det af stor
betydning, at arbejdspladsen kan tilbyde sund, varieret og gren mad til sine
medarbejdere.

Alle foredrag, hold og vejledningsseancer tilpasses virksomhedens gnsker og be-
hov, og aftales derfor individuelt fra gang til gang. Fokus pa kost vil normalt falde
ind under falgende kategorier

* Foredrag om kost og livsstil

* Individuelle kostvejledninger

* Kostvejledning i grupper

* Individuelle veegttabsforlgb

* Veegttabshold

* Frugt- og sund snack ordninger
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RYGESTOPKURSER

Rygning har en meget negativ indflydelse pd helbredet. Rygere har gget risiko for
at fa mere end 50 forskellige kendte sygdomme, hvoraf en stor del er dedelige.
De mest kendte er kreeft, hjertekarsygdomme og kroniske lungelidelser.
Desveerre kan det vaere svart at holde op med at ryge. Formalet med rygestop-
kurser pa virksomheden er at give den enkelte mulighed for at forbedre eget
helbred ved at blive rggfri og er samtidig en mulighed for at udvikle et sund-
hedsfremmende arbejdsmilje.

Et rygestopkursus straekker sig over 3-4 maneder og bestar af 5 gange a 1/2-2
times varighed.

| kurset vil indgd

| individuel rygeprofil og motivationsanalyse

2. Opleeg om nikotinafhaengighed, fysiologiske konsekvenser af rygning, veje til
rygeopher

3. Fristelser, afledningsmangvrer, hvad er sveert

4. Helbredsfordele og veegtproblemer ved rygeopher

5. Vedligeholdelse og personlig handlingsplan, evaluering

Under forlgbet kan deltagerne fd stette via mail fra Business Health. Efter kurset

bliver deltagerne kontaktet telefonisk efter rygeopher, som opfelgning og stotte.

FYSIOTERAPI/MASSAGE | VIRKSOMHEDEN
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Hvorfor en sundhedsklinik?

En sundhedsklinik er et populart tilbud til medarbejderne og af god grund.
Hvad enten det drejer som om forebyggende behandling eller behandling af en
konkret skade, sd har det en positiv effekt pa arbejdsmiljget.

For den enkelte medarbejder giver det mere end blot @get velveere. Med den
lette tilgang til behandling prioriteres forebyggelse af den enkelte og arbejdsre-
laterede gener kan dermed afveerges. Desuden tilses skader hurtigere og felges
tettere, sd et forleb med nedsat arbejdsevne forkortes.

For virksomheden viser undersegelser (undersggelse fra Sallingsund kommune,
Politiken august 2004) at investeringen er udgiftsneutral set i relation til bespa-
relse pad sygedagpenge. Oveni kommer gget produktivitet, fastholdelse af kom-
petent medarbejderstab og signalvaerdien ved rekruttering af nye medarbejdere.
Samlet set en god investering for hele organisationen (kilde DH&S Sundheds- og
sygefravaersundersggelse 2006).

P4 baggrund af en behovsanalyse opretter Business Health en sundhedsklinik
pa arbejdspladsen. Vi leverer kompetente behandlere og er behjzlpelige med
opstart og bookingsystemer til virksomheden.

Fysioterapi

Til grund for en god behandling ligger altid en grundig undersggelse af den
enkelte. Problemstillingen identificeres og der leegges en behandlingsplan sa
medarbejderen involveres og far medansvar for forlgbet.

Med fysioterapeutisk behandling nedsattes risikoen for vedvarende arbejdsre-
laterede gener, skader kan behandles sa overgangen til fuld arbejdsevne bliver
smidig og forsvarlig for medarbejderen og virksomheden. Antallet af sygedage
nedsaettes med stor gevinst for den enkelte medarbejder og for virksomheden.

Vores fysioterapeuter har stor erfaring med arbejdsrelaterede gener savel som
skader padraget ved idreet eller pa skiferien.

Massage

Massage blgdger smme muskler og giver en sterre blodgennemstremning,

sa ophobede affaldsstoffer udskilles. | dagene efter fgles et storre velvaere og
bevegefrihed. Dget velvare forbedrer evnen til at holde fokus, koncentration,
kreativitet, produktivitet og samarbejdsevne.

Zoneterapi/akupunktur

Sundhedsklinikken kan suppleres med zoneterapi og akupunktur efter virksom-
hedens gnske.
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Fakta om motion

Flere og flere danskere har faet stillesiddende jobs. 37 % af erhvervsaktive
havde stillesiddende arbejde i 2000 imod 33 % i 1987. Umiddelbart ser det
ikke ud til at der kompenseres for inaktiviteten i fritiden, idet starstedelen
af dem der har stillesiddende arbejde ogsa er inaktive i fritiden. Menne-
skets krop er skabt til bevaegelse. Skeletmuskulaturen udger 40% af vores
kropsvaegt og 50% af vores nervesystem bestar af reguleringssystemer

der er med til at styre vores muskelarbejde. Manglende fysisk aktivitet

far konsekvenser ikke kun for musklerne og nervesystemet, men ogsa for
vores organer. De to vigtigste livsstilsfaktorer der resulterer i tidlig sygdom
eller ded er fysisk inaktivitet og rygning. De konkrete effekter ved fysisk
aktivitet er at muskler og knogler bliver staerkere og mere udholdende, led-
dene styrkes og koordination og balance forbedres. Hjertet bliver sterkere
og @ger sin evne til at pumpe mere blod ud pr. slag, blodtrykket senkes,
kolesterolniveauet i blodet nedszttes og immunsystemet styrkes. Samtidig
er det nemmere at tabe sig og holde veegten nar man er fysisk aktiv. Af

de mere blgde veerdier kan naevnes, at der er evidens for at savnen bliver
bedre, stress reduceres, humeret bedres og man opnar mere overskud i
hverdagen.

Ved at etablere motionstilbud pa arbejdspladsen, skabes der ogsa et aktivt
miljg, der giver mulighed for et socialt samspil medarbejderne imellem. Det
er lettere at fastholde fysisk aktivitet nar aktiviteten kan integreres i den
enkelte medarbejders dagligdag, hvilket der er mulighed for nar aktiviteten
placeres umiddelbart i forleengelse af — eller midt i arbejdet.

Undersggelser viser ogsa at fysisk aktive medarbejdere har lavere sygefra-
veer, er mere produktive og opfatter deres arbejde mindre anstrengende.
(Kilde: Pronk NP, Martinson B et al. " The association between work
performance and physical activity, cardiorespiratory fitness, and obesity” |
Occup Environment Med. 2004,:46:19-25).

Derudover er fysisk aktivitet pa arbejdspladsen med til at reducere fore-
komsten af rygbesver, @ge det generelle velvere, bedre de kolligale forhold
og oge jobtilfredshed (Kilde: Svensk rapport & JOEM, 2004).
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Opstilling af motionsudstyr

Business Health opstiller professionelt motionsudstyr i en mangde og sammen-
saetning, der gor det muligt at treene kroppen godt igennem fra top til ta.
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OPRETTELSE AF MOTIONSFACILITETER PA VIRKSOMHEDEN

Motionsudstyret udveelges i samarbejde med arbejdspladsen.

Udstyret vil bl.a. kunne indeholde lgbeband, crosstrainer; trappemaskine og
cykler — alt udstyret med mulighed for at vaelge forskellige svaerhedsgrader i
programmerne. Ligeledes vil der blive opstillet et stort udvalg af faste fitnessma-
skiner, tungtraningsudstyr med vagtstaenger, frie handvaegte m.m.

Personligt traeningsprogram

Alle medlemmer fér tilrettelagt et personligt traeeningsprogram af dygtige instruk-
torer. Programmet bliver udarbejdet ud fra dine gnsker og mal med traeningen.

Du kan styrketrene, konditionstrane eller dyrke fedtforbrendende treening —
valget er dit!
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Holdtreening

Der bliver taget udgangspunkt i deltagernes konkrete behov, sa der pa en gang
opbygges, forebygges og tages hensyn til den enkelte. Udbyttet ved holdtraening
er de fysiske fordele ved motion, og samtidig i hgj grad genvinsten af det sociale
samspil. Holdtraningen bliver tilrettelagt, sd den tilgodeser den enkelte arbejds-
plads og altid med et smil pa laeben.

Som udgangspunkt kan holdningen veere
* Spinning

* Pilates

* Cirkeltreening med forskellige redskaber
* Powerball, boldtraning og feelles avelser
* Effect traening

* Aerobic

* Yoga

* Stepaerobic

* Afspeending

* Pausetraning

BUSINESS HEALTH
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STRESSHANDTERING

Der er mange gode grunde til at have fokus pa stress. Antallet af sygedage
relateret til stress er stigende. Det er bekosteligt for medarbejderen savel som
for virksomheden. Undersggelser peger pd, at den enkelte medarbejder efter en
lengere periode med stress, aldrig kommer pa samme arbejdsmaessige funk-
tionsniveau igen. Samme medarbejder har i fremtiden ogsa sterre risiko for at
udvikle depression.

Business Health star for individuel vejledning i forhold til stresshandtering og
etablering af workshops pa arbejdspladsen.

Workshop, som bl.a. kan indeholde:
* Hvad er stress
* Tidlige symptomer pa stress
* Konsekvenser af stress
* Stress i privatlivet, hvad kan du selv gore
* Stress pa jobbet, hvem har ansvaret og
hvordan kan du selv bidrage til at forebygge stress
* Tankemegnstre og livsveerdier
* Prioritering af tid og planleegning
* Handlingsplan mod stress

Individuel vejledning, som tager udgangspunkt i:
» Arbejdets organisering

* Forholdet imellem arbejdsliv og privatliv

* Interpersonelle relationer

* Fysisk velbefindende

* Strategier for handling

* Handlingsplan

BUSINESS HEALTH



PERSONALE EVENTS

Ved at etablere personale events i virksomheden skabes gode felles oplevelser
der styrker fellesskab og sammenhold i virksomheden. Medarbejderne far mu-
lighed for at lzere hinanden at kende pa nye mader, hvilket styrker samarbejdsev-
nen og det interkollegiale netvaerk og organisationen som helhed.

Business Health hjaelper med at tilretteleegge og udfere personale events i taet
samarbejde med virksomheden.

BUSINESS HEALTH
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SUNDHEDSKAMPAGNER

Business Health fungerer som sundhedspartner for virksomheden. Sundheds-
kampagner er med til at bevare fokus pa de igangvaerende sundhedstiltag pa
virksomheden. Sundhedskampagner er med til pa en anderledes og under-
holdende made at bevare eller opna en god sundhed, hvor sammenhold og
feellesskab samtidig er en vigtig dimension. Sundhedskampagnerne kan vaere
med forskellig fokus, med udgangspunkt i de behov og @nsker som vi finder i
virksomheden.

Eksempler pd sundhedskampagner kan vaere
* Skridtteellerkampagner

* Leer at lobe

* Husk gdmeder er et godt alternativ
* 30 min motion om dagen

* Cykelkampagner

* Fokus pa kost kampagne

* 6 om dagen

* Fd gje pa fedtet

* Veer aktiv med din familie

* Kom ud og treen med en kollega

* Deltagelse i organiserede lgb

* Balance i fritids- og familieliv

BUSINESS HEALTH



HVAD G@R I NU?

Kontakt os pa mail info@businesshealth.dk eller tIf. 25 54 45 |1 /25 54 45 12 for
at arrangere et uddybende made.

Vi vil opstille flere lgsningsmodeller og sammen finder vi det der matcher jeres
behov og gkonomi.
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HVORFOR INVESTERE | SUNDHEDS-
FREMME PA ARBE|DSPLADSEN?

Sund livsstil spiller en afgegrende rolle i forebyggelsen af
sygdomme, og dermed muligheden for at varetage et arbejde

med fysisk og psykisk overskud , ,

BUSINESS HEALTH | - Din sundhedspartner
Lilleringvej 6 | 8462 Harlev] | TIf. 255445 11 / 255445 |2
E-mail: inffo@businesshealth.dk | www.businesshealth.dk



