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HVORFOR VALGTE VI AT DELTAGE?

VI ER VED AT Z£NDRE KURSEN PA ET STORT TANKSKIB

BYGGEBRACHEN | FORANDRING
e Traditionel branche med “ra” kultur — bade i arbejde og tone
e Stor medarbejderspredning: unge, x=ldre, funktionaerer, timelgnnede

e Forandringer i gang: Dialog, Trivsel, Baeredygtighed, Inklusion

@NSKET UDBYTTE

e Et feelles sprog om smerte og trivsel
e Inspiration og viden vi kan bruge i praksis

® En vejtil at styrke det psykiske arbejdsmiljg
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UDFORDRINGER OG ERFARINGER

HVAD HAR VI LEART - OG HVAD TAGER VI MED 0OS?
e Udfordring: Teorien skulle ggres mere "spiselig”
® Lgsning: Skruet pa formidling = “i gjenhgjde” (med eksempler fra byggepladsen)
® Traeningen blev positivt modtaget — faellesskab og Guns
e Folk har (maske) faet et sprog til at italesaette smerte og forsta kroppen bedre
AARSLEFF HAR FAET
e Viden om smerte og hvordan vi griber det an det som virksomhed
e Fpling med hvad vores ansatte teenker omkring emnet og traening
VEJEN FREM
e Evaluere og reflektere over hvad der vil virke i vores "butik” —
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EFTERSE MOTOREN

Fire hurtige tjek inden du gér i gang

Efterse motoren
Som for du starter en maskine

Sti roligt, traek vejret dybt og meerk kroppen. Er du trat,
om eller klar? Slut med en lille ryst i ben og arme.

Tjek olien

Er der spaendinger, rust eller varme?

Lav blode skulderrul, hoftecirkler og drej hovedet,
Hvor glider det? Hvor knirker det lidt i dag?

3-punkts tjek

Hoved, skuldre, laand - hurtigt og konkret
Laeg haenderne pi nakken, skuldre o lend - hvor
foles det spaendt? Sat evt. ord pl til din makker.

Hvor meerker du dig selv i dag?
Sanselig og &dben

Luk gjnene, trank vejret roligt og manrk efter: hvor

i kroppen er der mest uro, spaending eller liv?
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Modul opbygning, workout.

SKURVOGNEN
STRAMMER OP

15 minutters faedles pause med power
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WORKOUT ER BLEVET AARSLEFF-ISERET
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