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INTRODUKTION

P3 en af arets varmeste sommerdage mgdte 85 deltagere fra de danske beredskaber
landet over op til en inspirerende konference med fokus pa nedslidning af kroppen fra
et allround sundhedsperspektiv, og hvordan man passer pa sig selv og sin krop pa den
lange bane.

Temaet 'sundhed’ blev udfoldet bredt af de fire forskellige oplaegsholdere og
omhandlede hver iszer: fysisk aktivitet, sund kost, god sgvnhygiejne og hvordan man
balancerer sundhed i sin hverdag.

Inden fgrste oplaegsholder kom pa, praesenterede Benny Nymark Andersen fra
'Branchearbejdsmiljgudvalget for transport og engro — en del af BFA-transport, service,
turisme og jord til bord’ de aktuelle fokusomrader og branchevejledninger, som de
arbejder med. Derudover gav han en kort indfgring i blandt andet kommende
konferencer og arrangementer.

Grundet den aktuelle tgrke og deraf gget brandaktivitet var der desvaerre flere afbud
til konferencen.

JOINT MOVEMENT

'l Danmark bruger vi 1.000 kr. pa at behandle for hver 1 kr.,
vi bruger pd at forebygge’. Med det statement startede
fysioterapeut Mark Abildhauge sit oplaeg sammen med
en masse billeder af, hvad der venter os i sommer-
manederne - is, grillmad og dasen i sofaen. Alt gar pa
'standby’, og det ggr brugen af vores kroppe ogsa.

For bare et par artier siden var det ikke smart at have
styrthjelm p3d, nar man stod pa ski. Nu er det neesten
utilgiveligt, hvis man ikke har det. Det samme plaederer
Mark for — det skal vaere smart at passe pa sig selv, og
med den indstilling til kroppen er han fortaler for og
inviterer konferencens deltagere ind i bevaegelsen Joint
Movement. Et meget simpelt budskab uden Igftede
pegefingre, som gar igennem hele hans opleeg - lidt er
100% bedre end ingenting. Lad os sammen ggre det smart
at bevaege sig.
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Til dagens fgrste opleeg blev der bade lyttet, grinet og
kroppen blev selvfglgelig ogsa sat i sving med sma gvelser,
som kan indpasses i en travl hverdag. @velser, som bade
kunne bruges pa kontoret, i garagen, men ogsa under private
daglige ggremal. Hav en tennisbold liggende pa skrivebordet
og brug den til at massere fodsalerne, haev bordet og sta op
foran computeren, hav elastikker i garagen og lav et par
hurtige armstraek, lav squats nar du tanker din bil, hav
stdende mgder/frokost og mange andre gode forslag.
Mulighedernes sma forandringer er mange. Veer selv med til
at skabe arbejdsmiljgmaessige forandringer, for mere skal der
ikke til for at komme i gang. Igen - lidt er 100% bedre end
ingenting.

D | | [

Marks sidste opfordring var: lav Joint Movement sammen. Ga ' \

sammen med kollegaer, familie og venner og lav sma
bevaegelsesforandringer sammen og husk at bede om hjzelp
til at lave forandringerne — for hvilken kollega eller ven vil ikke

stgtte én, hvis man siger, at man har brug for at ga en tur i
frokostpausen.

VANENS (MISBRUGETS) MAGT

De fleste kender ham som 'Den skaldede kok' — Carsten Olsen fortaeller om sin livsstilseendring
fra at have veeret overspiser, alkoholiker og misbruger, til nu at have vaeret sedru i 6,5 ar og tabt
sig 'en hel kokkeelev' pa 71 kg.

Olsen har fra en ganske ung alder taget en masse risici gennem hele livet og har flere gange
faet en dgdsdom af laegerne. Fgrste gang var fgr han blev 30 ar, og nu fylder han 60 ar lige om
lidt. Han har flere gange faet hjerte-lunge redning og veeret heldig at vende tilbage til livet igen.
Som Olsen selv siger det - 'det har vaeret skide-hardt'.

| sit opleeg taler Olsen ind i misbrugsgenet, hvor omfattende det er, og de mange former et
misbrug kan tage, somm man normalt ikke taenker pa som veerende misbrug. Da Olsen var barn,
var hans papfar falckredder, og Olsen oplevede, hvor meget det betgd for papfaren at hjaelpe
andre. Det betgd sa meget for ham, at han ikke taenkte pa sig selv og ikke passede pa sig selv.
Papfaren havde et stort hjeelpergen, som Olsen ogsa klassificerer, som et misbrugsgen, fordi det
blev altomfattende.
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Olsens egen erfaring er, at hvis man har en risikovillig personlighed, s& har man tendens til at
ga til ekstremerne (misbrug), da man ikke bare kan lukke ned for risikovilligheden eller
misbruget. Det vil altid blive erstattet af noget andet. | Olsens tilfeelde erstattede han
ungdommens motorcykelrisikovillighed med overspisning og 16 timers arbejdsdage. Da han fik
en fedmeoperation og tabte sig 'en hel kokkeelev', blev maden erstattet med et forgget
misbrug af alkohol, helt op til to liter vodka og en flaske rgdvin om dagen. Da han lagde
alkoholen p3a hylden, erstattede han det med otte liter vand om dagen, for laegen havde jo sagt,
at han skulle drikke vand - alt blev taget til ekstremerne. Og det ggr det stadig, for nu handler
misbruget om hans kaffeforbrug. | dag spaeder han take-away kaffen op med sin egen
medbragte nescafe, da den ikke smager staerkt nok laengere... fordi han drikker for meget kaffe.

Med risikovilligheden — og misbrugsfortaellingen er Olsens pointe, at summen af ens laster er
konstant. Derfor skal man erstatte et usundt misbrug med et sundere misbrug. Udover Olsens
nuvaerende staerke kaffemisbrug, sa er han blev 'ekstrem’ i sin tilgang til mad og seerligt den
mad, han har med pa farten, for han kagrer meget rundt i landet. Hans redning er en kgletaske,
som han har med hver eneste dag. | den har han rugbrgd, grgntsager, frugt, paleeg med max
10% fedt, lidt mgrkt chokolade og selvfglgelig en pose med nescafe. Kgletasken sikrer, at han
ikke falder i og undgar fristelser pa motorvejenes tankstationer.

Efter 30 ars kamp for at aendre sit liv er han naet til et sted, hvor han fysisk har faet det bedre.
Han arbejder stadig mange timer, men hans blodtryk er faldet, han er mere frisk, har mere
energi og kan bedre koncentrere sig. Det er svaert at lave sit liv om, og det er sveert at holde fast
i de nye vaner, men vigtigst af alt er at have fokus pa kortsigtede mal og have et 'sundt’
misbrug.

Alle foredrag
hang sammen
og gjorde, at
dagen var
fantastisk god.

“
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ET FANTASTISK GENNEMBRUD
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Med disse ord indledte sgvnekspert
Mikael Rasmussen sit opleeg om
sgvnens betydningsfulde rolle i
vores liv og om vores manglende
prioritering af sgvnen seerligt efter
mobiltelefonernes indtog.

SOVNEKSPERTENS GODE RAD VED
SKIFTEHOLDSARBEJIDE/NATTEARBEIJIDE

Del sgvnen op i to
) dele: en hovedsgvn

Ved tlere nattevagter: direkte efter nattevagt Efter sidste nattevagt:
undga steerkt sollys om

0g en kortere sgvn om en kort hovedsgvn og
morgenen mellem Kkl. o s e

aftenen. ga tidligt i seng.
05 -10.
Beskyt sgvnen: sla telefoner Undgd for meget vaeske om

fra, brug grepropper og fa
mgrklaegningsgardiner.

morgenen: dggnrytmen ggr, at
blaeren bliver fyldt fire gange
hurtigere under morgensgv-
nen end nattesgvnen.

Undgd kaffe, te, cola,
nikotin og chokolade i
timerne inden du skal
sove.
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Sovnekspertens gode rad til
mere og bedre s¢gvn

Regelmaessige sengetider:
respekter kroppens indre
ur, ga i seng og std op pa
nogenlunde samme tid-
0gsd i weekenden (+/- en
time.)

Undgd alkohol- og koffein-
holdige drikke: alkohol
smadrer dit sgvnmgnster.
Koffein har en halverings-
tid pa 6-8 timer.

G4 ikke sulten eller over-
maet i seng: er du sulten, sa
tag et let mellem-maltid og
et glas varm maelk.

Motioner mindst 30 min,,
men ggr det et par timer
inden sengetid.

Undgd sovemedicin. Har du
alvorlige sgvnforstyrrelser?
Konsulter leegen og evt. en
sgvnklinik.

Begrens tiden i sengen:
respekter dit sgvnbehov
pa 6-9 timer, og veer
vagen de resterende 15-18
timer i dggnet.

Sengen er kun til sgvn og
sex: pas pa med for
mange  adspredelser i
sovemiljget.

Et godt sovemiljg = stille
og mgrkt, kgligt (13-18
grader), god seng og god
sengestgrrelse samt type
af sengeklaeder.

Slap af en time fogr
sengetid: man kan ikke
veere aktiv i 16 timer, og sd
forvente at laegge sig i
sengen og sove. Sluk for
LED skeerme en time
inden sengetid.

Lys/mgrke: fa sd& meget
dagslys morgen og for-
middag som muligt. Mgrke
stimulerer sgvn-hormonet
melatonin.

Forsgg med forskellige af-
spaendingsteknikker eller Iyt
til beroligende musik. Fjern
digitaluret.

Med alderen kommer der
mindre dyb sgvn og flere
opvagninger - leer at accep-
tere det.

Hvis du ikke kan sove eller
vagner og ikke kan falde i
sgvn igen, sa std op og lav
noget andet. Ga i seng igen,
nar treetheden melder sig.

.ukeee
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KAN DU BLIVE SUNDERE
PA EN SJOV MADE?

Verdens darligste fysioterapeut (ifglge ham selv) Niels Honoré startede som
selvsteendig fysioterapeut for 20 ar siden og begik nogle store leerefejl. Han
behandlede patienter i et veek — og med god succes, dog uden at vaere nysgerrig pa
deres livstilssygdomme. Da tre af hans mandlige klienter dgde, satte han sig for at
undersgge maend og sygdomme, for hvorfor lever maend med kort eller ingen
uddannelse fx 10 ar kortere end andre maend, og kan man med humor motivere
maend til at passe bedre pa sig selv?

| sin sggning fandt Niels frem til, at sproget om traening har gjort en stor forskel for
manglende motivation til at treene. Sproget har andret sig til smarte ord, som ikke
lzengere giver mening, og som man ikke kan forholde sig til. Tidligere hed det
kneebgjning — nu hedder det squats, og et klassisk dansk bakkenlgft er blevet til
noget, man naesten ikke kan udtale: bulgarian hip thrust. Dertil er ogsa kommet det
vilkar, at vi spejler os i andre mennesker over hele verden via bade nyhedsstrgmmen
og sociale medier, hvor det fx i Niels’ ungdom primaert var de 11 andre karseklippede
handboldkammerater pa holdet, som han sammenlignede sig med og fandt sin
identitet og position iblandt.

Niels gnsker at imgdekomme den del af befolkningen, som ikke er en del af
sundhedseliten med ironman-treening og stenalderkost og andre forpligtende
helbredstrends. | stedet er hans mal at motivere alle 'os', som godt kan lide at se
Netflix og Champions League, og har et naert forhold til Weber-grillen og Ben and
Jerrys. Han anerkender, hvor udfordrende det er at finde motivationen til noget sa
komplekst som at aendre vaner.

Niels tager udgangspunkt i denne laeresaetning:

'/£d mindre, bevaeg dig mere, spis grgnt, groft og laenge. Sov
godt og med god kvalitet, hav sex og veer social. Drik alkohol
sammen med andre, stop med at ryge og husk, at motion ogsd
er styrketraening, yoga og mindfulness og hav det sjovt.’
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ET PAR NEDSLAG FRA

EVALUERINGEN AF KONFERENCEN

Fysioterapeut Mark Abildhauge

90% oplevede oplaegget af Mark Abildhauge om fysisk traening som 'meget godt', og
10% som 'godt".

96 % synes, at det var 'meget godt' og 'godt’, at der indgik fysiske gvelser i oplaegget.

98% oplevede, at det faglige niveau var 'meget hgjt' og 'hgjt' i oplaegget.

Sovnforsker Mikael Rasmussen

91% oplevede, at Mikael Rasmussens oplaeg om sgvn var 'rigtig godt' og 'godt'.

88% kunne i 'meget hgj grad' og 'hgj grad' buge de rad og teknikker Mikael
fortalte om ift. at forbedre sgvn.

92% blev i 'meget hgj' og 'hgj' grad inspireret til at prioritere deres sgvn mere.

'Den Skaldede Kok' Carsten Olsen

66% synes, at oplaegget fra Den Skaldede Kok var 'rigtig godt' og 'godt'.

Fysioterapeut (og altaeder) Niels Honoré

50% oplevede, at Niels Honorés guide til sjov sundhed var 'meget godt' og
'godt".
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KONFERENCEN SAMLET SET

90‘V oplevede at konferencen samlet set levede op til deres forventninger i
0 'meget hgj grad' og 'hgj grad'.

78‘y oplevede i 'meget hgj grad' og 'hgj grad’, at konferencen bidrog til, at
0 de fik mere viden om forebyggelse af nedslidning af kroppen.

880/ oplevede i 'meget hgj grad' og 'hgj grad', at de fik fornyet inspiration til
O arbejdet med sundhed fra et allround perspektiv.

ONSKER TIL NASTE GANG

Mere tid til den enkelte
oplaegsholder.

e kisk
Stgrre fokus pa det psy
arbejdsmiljg- arbejdsglaede, hu.rr;(or,
stress, mobning, pPTSD, psyKkis
sundhedscheck.

- at fgle sig
Mental parathed. at
tilstraekkelig i redmngsopgay}en.
Gjorde jeg/vi det godt nok?



