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Ergonomi 360° for Finansbranchen

Det vi vil er
« At forebygge fysiske nedslidning og gener, styrke trivsel og understgtte en baeredygtig arbejdskultur i finansbranchen

Det vi skal er

« At implementere og fastholde konkrete initiativer gennem uddannelse af ergonomiagenter og brug af inspiration fra et idékatalog og
PowerBreak gvelsesprogram

Sadan starter vi

2026 (Q3+4) 2027 (Q1+2)

T
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Ergonomi 360° for Finansbranchen

-%. F/ELLESDAG

Sadan starter vi Den 30.1 1 .2026

INDHOLD

>] 2 opstartswebinarer > Ergonomi, krop og beveegelse

T

> Introduktion til idékatalog

—

'8 1. Faelles
o dag/seminar

N

> Rollen som ergonomiagent

> PowerBreak gvelser og erfaringer



Ergonomi 360° for Finansbranchen

Start 2027

Virksomhedsbesgg

\

.

Iﬁl VIRKSOMHEDSBESQOG

Dette er 1. af 3 virksomhedsbesgag

> En ergonomiprofessionel kommer pa besgg 2-4 timer

> Derudover tilbydes lgbende sparring
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Ergonomi 360° for Finansbranchen

Fa succes med traening pa arbejdspladsen:

1. Tydelig opbakning fra ledelsen:
De ansatte skal vide, at det er i orden at bruge
arbejdstiden pa smagvelserne.

2. Gor det til en faellesaktivitet:
Bade ledelse og medarbejdere skal deltage, hvis det er muligt.

li— LY L VUIRIRpRT T B -

-

T .+ Falagt den daglige treening i kalenderen:
' Find et fast tidspunkt.

:J};I 4. Find en treenings-tovholder:

~/§

- #. % Paden made er der en person, der kan hanke op i kollegaerne.

5. Gor det, selvom du er nybegynder:
Kilde: Lars L. Andersen, NFA, Din krop skal nok forteelle, hvis du laver gvelserne forkert.



Ergonomi 360° for Finansbranchen

Kom godt 1 gang

Start med PowerBreak
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Afklar ansvar

Ledelsen
Prioriterer tid og bakker op.

Narmeste leder
Aftaler plads i hverdagen og

hjeelper med at fa det til at fungere.

Ergonomiagenten
Planlaegger og falger op.

AMO / HR / kommunikation
Stetter formidling og forankring.

i@i Gor det praktisk muligt

E © O
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L
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Find tidspunkter, der passer
I arbejdsdagen.

Aftal hvor det skal forega —
fx m@derum, kontor eller online.

Start smat @
og ger deltagelse enkel.

Tilpas aktiviteterne *
til arbejdsopgaver og

lokale forhold.

| Det er jeres opgave at rulle dette i gang

: Gor det synligt og
> indbydende

Brug mail, Teams, intranet
og mader til at informere.

Fortal tydeligt

hvad der skal ske, hvornar
og hvordan.

Brug en positiv og motiverende
invitation.

Gor det enkelt, let og indbydende
0g sjovt at vaere med.

— Det skal bade give lyst til at deltage — og veere muligt 1 hverdagen.
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Ergonomi 360° for Finansbranchen OB

UFE

Hvad kraver Ergonomi 360° af ledelsen?

Prioriterer tid
Ergonomiagenten far afsat tid.

Skaber rum til bevaegelse

Medarbejderne oplever, at korte bevaegelsespauser og variation er en naturlig og accepteret del af
arbejdsdagen. ‘

Gar foran
Ledere deltager gerne selv og understgtter de nye vaner gennem egen adfeerd.

Sikrer samarbejde
Der er Igbende dialog om initiativer, ressourcer, udfordringer og resultater.

Hjalper med forankring
Bevaegelse integreres i arbejdspladsens eksisterende mader, rutiner og arbejdsmiljgarbejde.

Ledelsens aktive opbakning er afgerende
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Ergonomi 360° for Finansbranchen

Jeres opgave er at lave aftaler med ledelsen

Her er input til punkter
/ Hvem er ergonomiagentens kontaktperson i ledelsen?
/ Hvor meget tid afseettes til opgaven?

/~ Hvordan sikres medarbejdernes mulighed for at
deltage?

~ Hvordan kommunikeres?
7/ Forventningsafstemning til hinanden?

/ Hvornar fglger vi farste gang op pa projektets
aktiviteter lokalt?

Lav konkrete aftaler og skriv dem ned.
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Powerbreak en konkret opstart

POWMER LEVEL

L KYLLINGEDANS
5

PowerBreak er

\\\.

| * 5 ovelser af 1 minut
W,

Styrketraening af skuldre og
nakke

Std pa elastikken med begge fedder
og hold en ende i hver hand, s3
elastikken krydses. Placér albuermne
ind til kroppen og anderarmene ud
fra kroppen.

* Velafprgvet

For herefter roligt albuerne op til
skulderhgjde - oq tilbage igen.

* Traening med og uden elastik

« De 5 gvelser
* Fas pa et link
 Skifter Igbende/automatisk
* Alle kan veere med

.

Sa leenge det ikke gar ondt, gar det godt!
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Jeres opgave med PowerBreak

| far tilsendt 5 links (ét til hver hverdag) med hver 5 gvelser

1. Undersgg og afprav linkene plus indkgbe elastikker
2. Leeg links kalenderen hver dag fx kl. 10.15

3. Find ud af, hvordan PowerBreak bedst kan lanceres pa din arbejdsplads
« Skal der laves kickoff/event/happening/.....

« Skal det veere ledelsen/dig, der informere og saetter det i gang

« Hvor er pladsforholdene til at samles og lave gvelserne (gerne ved en stor skaerm) Gerne med

snak og
4. Lav 5 Outlook-invitationer én til hver dag fx kl. 10.15 til alle deltagerne

5. Tag initiativ til at mades gerne hver dag kl.10.15, sa | kan lave gvelserne sammen
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Hvad sa nu?

| far tilsendt
« Optagelse og slides til webinaret

* Inspiration til ledelsesopbakning

* Links til PowerBreak gvelser + vejledning

« Invitation til feellesdag mandag d. 30.11.2026 kl. 10.00-16.00
o med Idekatalog m.m.

Invitation til webinar tirsdag d. 12.1.2027 kl. 9.00-9.30
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Hvad sa nu?

Jeres opgaver er

» at konkretisere ledelsens opbakning

at veere tovholder

« at opstarte PowerBreak pa arbejdsstedet

 at give links til kollegaerne (som skal ligge i Outlook)

« at samle kollegaerne til feelles energipauser med PowerBreak gvelser
 at lave lgbende vurdering aktiviteterne

* At sparge mig om hjaelp, hvis der er tvivl &
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Ergonomi 360° for Finansbranchen

Sporgsmal
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Crecealoblife
Part of HONCEN

VI ses | Kgbenhavn!

Lotte Finsen

Projektleder
30 10 96 83
lofi@joblife.dk

/A

FINANS

Branchefaellesskabet for Arbejdsmiljg
(BFA) Finans har aktiviteter, som
afspejler parternes feelles holdning til en

god arbejdsmiljgstandard i den
finansielle sektor.

Falgende er repreesenteret:
Finansforbundet
Forsikringsforbundet
Finans Danmark

F&P Arbejdsgiver
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