Leer at styrketreene

Sundhedsmodul
Fysisk sundhed

Formal med initiativet

At introducere medarbejderne for styrketreening og fordelene ved dette. Herunder at introducere dem for en guide, der kan
hjeelpe dem med at lave deres eget treeningsprogram, som kan tilpasses efter deres niveau og behov. Hertil betyder det
ogsa, at medarbejderne skal hjaelpes igang med styrketreeningen og ikke kastes ud pa bar bund. Der skal veere en gen-
nemgang og en stgttende hand / kultur, s& medarbejderen fgler sig tilpas i det.

At introducere medarbejderne for styrketreening og forsgge at implementere det i deres hverdag har flere fordele. Det kan
hjeelpe dem til at opbygge sunde vaner i og udenfor arbejdstiden. Derudover kan det mindske eventuelle skader og veere
med til at bygge en steerk og sund krop. Derved kan det bidrage til at forbedre medarbejderens fysiske sundhed og give

mere energi i hverdagen.

Dette forlgb kan ogsa veere med til at skabe en bevaegelsesgleede blandt ens medarbejdere og seette gang i en kultur,

hvor sunde vaner og fysisk aktivitet prioriteres og dyrkes.

Beskrivelse af initiativ
Dette forlgb har medarbejderens fokus i en maned, og er opdelt i 4 uger, der hver iseer har et nyt fokuspunkt. Dette er for

at give medarbejderne nogle veerktgjer og for at hjzelpe dem bedst muligt pa ve;j.

1- Introduktion til styrketreening
2- Lav dit eget treeningsprogram
3- Afprgvning pa egen hand

4- Opfelgning og vedligeholdelse

Herunder kommer en mere uddybende forklaring af de 4 uger:

Uge 1
I denne uge er der fokus pa at preesentere medarbejderne for styrketraening. Det skal gares ved et faelles made eller via

en anden kommunikationsplatform.

For at informere ens medarbejdere bedst muligt, kan man evt. hive fat i en treeningsfaglig ekspert, der kan veere tilgeenge-
lig under noget af forlgbet til at forklare og vise. Ellers kan man finde den ngdvendige viden p& Sundhedsuniverset under

dette forlab.

Nar man informerer med arbejderne om forlgbet, s skal man ogs& komme ind pa fordelene og vigtigheden af styrketrae-
ning. Herunder kan man forteelle om eller henvise til en "Lav dit eget styrketraeningsprogram — Guide”, der forteeller om
teknik, niveau, treeningspas osv. Herudover skal man ogsé preesentere medarbejderne for nogle helt basale
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treeningsevelser, og/eller igen henvise til andet materiale, her "Traeningsevelser’. Pa den made bliver medarbejderne be-

kendte med bestemte begreber og gvelser, sa de forhabentlig bliver trygge nok til at bruge det pa egen hand.

Dette skal planlaegges at ggres i starten af ugen, sa der er mulighed for, at medarbejderne kan na at teenke over deres
muligheder og alle de andre informationer, samt kunne nd at stille spgrgsmal. Materialet (guiden) skal medarbejderne

ogsé have adgang til efter mgdet, da dette ogsa kan vaekke nogle spgrgsmal hos dem.

Uge 2

| denne uge skal der veere fokus pa at forberede medarbejderne til at std p& egne ben. Medarbejderne skal udarbejde de-
res eget treeningsprogram, der er tilpasset deres niveau og behov, og sa skal de teste det af pa egen krop. Det er op til en
selv, om man gnsker at lave et program, der kan udfares i arbejdstiden, udenfor arbejdstiden eller begge dele.

Undervejs i processen vil der, hvis denne er til radighed, mulighed for at sparger en treeningsfaglige ekspert til rads og fa
stgtte herigennem. Hvis dette ikke er en mulighed, sa skal der vaere mulighed for anden vejledning, evt. oprette en feelles
platform, hvor man kan sparger hinanden eller fremvise gvelserne for hinanden med hjeelp fra "Treeningse@velser”, s& man
undgar tekniske fejl, der kan forarsage skader. Herudover skal der ogsa veere mulighed for at justere og tilpasse sit trae-
ningsprogram yderligere, s& man er klar til neeste uge. Dette kan enten ggres ved hjeelp fra en traeningsfaglig ekspert, hin-
anden, ved at sgge information p& Sundhedsuniverset eller ved at gare brug af Falck Chat.

Uge 3
Medarbejderne satte i forbindelse med opbygning af deres treeningsprogram et mal for, hvor mange traeninger de vil na pa
en uge.

I denne uge skal medarbejderne sta pa egen hand for fgrste gang og de skal afprgve deres programmer og teste den nye
viden. Medarbejderne skal selv sgrger for at leve op til de mal, de har sat for sig selv, og der vil ikke veere nogle, der faglger
op pa, om de nar deres mal denne uge. Det vil farst komme op til opfalgningen ugen efter, hvor fokus netop ligger pa ved-

ligeholdelse.

Det eneste veerktgj medarbejderne har denne uge er det udleveret materiale og hinanden. Det anbefales ogsa, at man gar

sammen med andre kollegaer for at fa sparring eller hjeelp til gennemgang af gvelser, hvis der opstar tvivl.

Uge 4

| denne uge skal der veere opfglgning. Her har medarbejderne mulighed for at evaluere pa deres fremskridt.

| forleengelse af det skal der ogséa afholdes et kort mgde med fokus pa vedligeholdelse af de nye sunde vaner. Mgdet skal
fokusere pa, hvordan man kan opretholde motivationen for treening og generelt sunde vaner, sa der er stagrre chance for at

medarbejderne vedligeholder det efter forlgbet slutter.

Redskaber

- Afhaenger af den enkelte medarbejders traeningsprogram
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- Adgang til Falcks Sundhedsunivers

Varighed
4 uger
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