"Det beste tiltaket Nedre Eiker Kommune noengangh  ar
gjort!”

Dette utsagnet kom spontant fra en av de ansaedta Bo- og aktivitetssenter etter at hun
hadde vaert med pa trimmen for de ansatte. Ogsadie ar meget forngyd med trimmen.
Flere har uttalt at de far: mer overskudd til &gjwbben, blir inspirert til & vaere mer aktiv pa
egenhand, at deilig a koble av fra stresset, gbdh@me seg ut a fa frisk luft og se dagslyset.

"Jeg faler meg friskere, far mer energi”

"Det er ggy og sosialt”

"Gir energi, deilig & komme ut i frisk luft midt gfagen”
"Bra & gjare noe felles pa tvers av avdelingene”
"Suveren treningsform”

"Merker at vond rygg blir bedre nar vi er ute p&'tu

Organisering

Hver tirsdag mellom kI 11 og 13 er det trim pa Brfir de ansatte. Trimmen er satt i gang av
ledelsen pa Brata og Aktiv Eiker. Det er to grupgp@mn de ansatte kan vaere med pa:
"Koselig” og "Effektiv’. De ansatte fordeler pa ngemen hvem som er med i hvilken gruppe,
for alle skal veere med pa en av dem. De som ik@ gobb, er i permisjon eller er sykemeldt
er ogsa velkommen til & delta. Dette er en fin nidtelem & holde kontakten med kollegaene
pa.



Gruppe 1 "Koselig” bestar av ca 20 min gange ut®derat tempo og @velser inne. @velsene
er lagd med tanke pa a forebygge nakke-, skuldgryggplager. Slike plager er ofte utbredt i
helse- og sosialsektoren og muskel- og skjeletgrlagen av hovedarsakene til
sykemeldinger. @velsene virker avspennende (stres&gjorende, sirkulasjonsfremmende
(frakte bort evt. avfallsstoffer som melkesyre)stgrkende for stabiliserende muskulatur.

Det er trolig mange penger spart hvis man kan kddarebygge noe av det.

Gruppe 2 "Effektiv” er 4x4 trening i bakke. Denmertingen er den mest effektive for &
forbedre kondisjonen. Nar de ansatte kommer i bfedne far de gkt overskudd og
arbeidskapasitet. Dette kan komme arbeidsplasisgodi ved at de klarer a gjgre mer uten &
bli sa sliten. Flere har allerede opplevd & komemgite opp i bakken enn ved oppstart.



Trim i arbeidstiden ledes av Anne Merete Sgrenfysigterapeut i Aktiv Eiker.

Bakgrunn for tiltaket

Helse- og omsorgssektoren er i en omstillingspsosgdlir rammet av kuttene. Dette
kommer i tillegg til det "vanlige” stresset de asatt for i hverdagen. Ved a tilby trim i
arbeidstiden haper man pa & gke motivasjonen, jetdg og utvikle det sosiale
arbeidsmiljget. Utifra de tilbakemeldingene sontilér mottatt virker dette a veere et
oppnaelig mal.

Brata viser at det gar ann & organisere arbeiikeatsinan far tid til trim i arbeidstiden selv

Muskel- og skjelettsykdommer er stgrste diagnoggeggu allmennpraksis,

institusjonsbehandling, sykmeldinger (40-50%) ogrepensjon. Kilde: SINTEF
De vanligste muskel- og skjelettlidelsene er ryggder, nakke- og skuldersmerter, smerter
i underarm og hodepir

om man jobber turnus og har en overfylt arbeidsdag.

Kommunehelsetjenesteloven plikter kommunene tdedievpadrivere og legge til rette for en
helsefremmende livsstil. Fysioterapeuters kompet¢ihd analysere det enkelte individs
funksjon i forhold til omgivelsene, og kunnskap barrierer og stimuleringstiltak for
aktivitet, er en ngdvendig kompetanse for at komenuskal kunne lykkes i & stimulere til en
aktiv livsstil. Erfaringer sa langt viser at folykkes med & ivareta helseperspektivet i
kommunens planlegging og virksomhet, ma helsepetsored adekvat kompetanse ha en
tydelig padriverrolle og ha myndighet til & veeremiss leverandgr.

Kilde: Norges Fysioterapiforbund, Mer fysisk akteti

"Endringene i arbeidslivet kan gi gkt risiko for skel- og skjelettplager. Dagens arbeidsliv
stiller starre krav til produktivitet og fleksikiéit, og er i stagrre grad enn tidligere preget av
konkurranseutsetting og usikre arbeidsforhold. dkilRapport utarbeidet av Professor Rolf H.
Westgaard, referert i Dagens Neeringsliv i vedledgt}dt i Neeringslivet. November 2008.

Aktiv Eiker jobber blant annet med:
- Trim i arbeidstiden
- Oppfalging av sykemeldte
- Frisklivssentralen
- Foredrag pa forespgarsel




