Sosu’er skal
traene mere

Trening kan halvere sygefravaeret. Sa sgrg
foratfa detindiarbejdstiden,lyderradet fra

forsker til sosu’er.

Af Sofie Janerka

Trening i arbejdstiden gor undervarker
for helbredet - bade fysisk og mentalt.
Ved at treene intensivt en time om ugen
med en instruktgr, kan sygefraveret
halveres, samtidig med at arbejdsgleeden
stiger. Det gaelder serligt, ndr man trener
sammen, viser studier af forsker ved Syd-
dansk Universitet Just Bendix Justesen.

Han forsker i effekten af treening i
arbejdstiden, og hans forskning har vist,
at ud over at fa sygefravaeret ned og gore
medarbejderne mere effektive, gger struk-
tureret treening ogsa medarbejdernes
arbejdsgleede - blandt andet fordi de er
sammen om treningen. Det er sarlig
vigtig viden i forhold til social- og sund-
hedsmedarbejdere.

Tidligere undersggelser fra Statens
Folkesundhedsinstitut viser nemlig, at
FOAs sosu-medlemmer oftere dgjer med
sygdomme som diabetes, forhgjet blod-
tryk og slidgigt, samtidig med at de bade
ryger mere og vejer mere end gennem-
snittet af befolkningen.

Traen i arbejdstiden
“Sosu’er gar meget og har mange forflyt-
ninger i Igbet af dagen. Men det bliver
ensformigt, og derfor har de brug for at
fa styrke- og konditionstrening ind i
hverdagen for at kunne holde til det har-
de arbejde,” siger Just Bendix Justesen.

Han opfordrer arbejdspladserne til at
give medarbejderne en times motion
med instruktgr om ugen i arbejdstiden
- og planlegge det sddan, at nogen tra-
ner, mens andre dekker arbejdet ind.

“Det er ngdvendigt med struktur, men
jeg oplever til gengeeld, at kollegerne ger-
ne vil hjelpe hinanden og dakke ind -
serligt nar de begynder at marke de po-
sitive effekter af treeningen,” siger
forskeren. %
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times ugentlig traening
i arbejdstiden kan for-
bedre ansattes hel-
bred betragteligt. Det
viser en undersggelse
af effekten af traening
i arbejdstiden pa seks
offentlige og private
arbejdspladser i Dan-
mark. Bade de ansat-
tes kondition og blod-
tryk blev forbedret,
korttidssygefraveeret
faldt med 56 %, og
produktiviteten blev
gget med 10 %.

Kilde: ‘Workplace Health
Promotion: Implementing
Physical Activity at the
Workplace - a Change

Project’, Just Bendix Juste-
sen, SDU, 2015

Fa dyrker motion
Feerre end hvert femte
medlem af sosu-sekto-
ren dyrker moderat
eller hard fysisk tree-
ning i fritiden.

Kilde: ‘Sundhedstilstan-
den blandt FOAs medlem-

mer’, Statens Folkesund-
hedsinstitut, 2013

Ethvert aktivt
afbrek i
hverdagen er
kerkomment
0g godt.

JUST BENDIX JUSTESEN,
FORSKER VED SYDDANSK
UNIVERSITET

Vi far pulsen
op pa jobbet

Motion pa skgre og sjove

mader bliver teenkt ind

i hverdagen pa plejecenter. |
Det giver smil pa leeben og

stgrre arbejdsglade.

Af Sofie Janerka * foto: Flemming Jeppesen

“Kom nu, Pia, Logab.”

Pia Lichtenstein, tillidsrepreesentant pd pleje
centret Fuglsanggarden i Grenaa, er netop lg
bet ud pa gangstierne foran hovedbygningen.
Foran sig skubber hun kollegaen Asta Chri

stensen i en kgrestol. De to
keemper om at komme fgrst
i kgrestoleras, mens en grup-
pe kolleger og beboere star
langs ruten og hepper.
Kollegerne pa plejecentret
har denne fredag lagt aktive
feellesaktiviteter ind i ar-
bejdsdagen som sma afbraek
i arbejdet med beboerne.
Aktiviteterne byder udover
kgrestoleras blandt andet pa
hvidkéalsbowling, hurtigskrael-
ning af gulergdder - sammen
med beboerne - porrestafet
og en konkurrence om at ga
flest skridt pa arbejdsdagen.

Fa sygedage

“Vi griber hver en lejlighed til
at ggre noget anderledes og
vere aktive. Det far os til at
grine sammen og med hinan-

Pia Lichtenstein
(tv.) matte se
sigsldetikere- men med beboerne.

den og er med til at
give en god stemning.
Samtidig oplever be-
boerne os 0gsa pa en
anden made,” siger
Pia Lichtenstein.

Og aktiviteterne ser
ud til at virke. Pia Lichten-
stein og hendes kolleger kan
nemlig bryste sig af at have
fa sygedage og en meget lav
udskiftning pa jobbet.

“De ansatte kan godt lide
at veere her og sgger ikke
vaek. S3 vi har mange med
senior-fridage og fa med om-
sorgsdage,” forteller Helle
Thomsen, der er leder af pleje-
centret.

Hun har det som erkleret
mal, at motion, smil og skgre
aktiviteter skal veere en aktiv
del af hverdagen, helst sam-

stolsraes - til
gengeeld vandt
hun og beboeren
Alma Melin gule-  enkelt rask stafet pa
rodsskreelning
i overlegen stil.

Det kan vere en mo-
tionsdag som her, en

en almindelig ar-
bejdsdag eller som et
aktivt indslag ved
arets festlige lejligheder. Der-
udover har plejecentret ogsa
anskaffet duo-cykler, sa de
ansatte kan kgre en tur og
vare aktive sammen med
beboerne.

“Vi gor meget ud af, at akti-
viteterne sker sammen med
beboerne og er med et sjovt
tvist, sd lattermusklerne ogsa
bliver bevaeget,” siger Helle
Thomsen. *
sofie@sojamedia.dk
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Nyuddannet bliver
skaret i dagpenge:
Camilla mister
2.000 kroner
Social- og sundheds-
assistent Camilla Jattu
Jensen far sveerere ved
at finde arbejde, efter
dagpengesatsen for ny-
uddannede er sat ned.

10 lejligheder

star tomme pa
grund af psykisk
syg voldsmand
Beboere flygter fra deres
lejligheder, og ansattes
helbred er i fare pa grund
af en enkelt psykisk syg
voldsmand. Lovgivningen
spaender ben for, at han
kan tvangsflyttes.

Region afviser

krav for 19 millioner
kroner fra reddere
Region Syddanmark vil
betale 47 mio. til de
tidligere BlOS-ansatte.
Det er kun cirka 70 pro-
cent af det samlede krav
pa 66 millioner kroner.
Nogle reddere skal
betale penge retur.

Ni guide: Sadan
sikrer du dig erstat-
ning for vold pa job
Nyt skema skal hjeelpe
ansatte, der udseettes
for vold, med at fa
erstatning, selvom de
undlader at politianmelde
den voldelige borger.

Ansatte raedﬁ;

af frygt for vold pa
hospitalsafdeling
Rapport afslarer, at an-
satte greeder af frygt for
vold, nar de mgder pa job.
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