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Kom godti gang med PowerBreak

Instruktion til ergonomiagenten — Ergonomi 360° for Finansbranchen
Som ergonomiagent har du en vigtig rolle i at fa PowerBreak godt i gang pa din arbejdsplads.

PowerBreak er et gvelsesprogram fra Crecealoblife med fem forskellige treeningsvideoer — én til hver
hverdag. Programmet er en del af BFA Finans' projekt Ergonomi 360° og skal ggre det nemt for
medarbejderne at fd mere beveegelse ind i arbejdsdagen.

Her far du en kort vejledning til, hvordan du kommer i gang.

1. Planlaeg PowerBreak pa arbejdspladsen

Start med at aftale, hvordan PowerBreak skal fungere hos jer.
¢ Tidspunkt: Find faste tidspunkter, der passer ind i arbejdsdagen, fx kl. 10.00 og/eller 14.00.
o Deltagelse: Overvej, om medarbejderne skal treene sammen, hver for sig eller en kombination.
e Sted: Sarg for, at medarbejderne har plads til at udfgre gvelserne.

Ggr det sa enkelt som muligt at deltage.

2. Laeg PowerBreak ind i Outlook
PowerBreak fungerer via links til treeningsvideoer, som kan laegges direkte i Microsoft Outlook.
Opret feelles kalenderinvitationer

1. Opret en kalenderinvitation for hver hverdag.

2. Veelg tidspunkt, fx kL. 10.00 og/eller 14.00.

3. Indseet linket til den pagaeldende dags traeningsvideo.

4. Indstilinvitationen til at gentage sig hver uge.

5. Send invitationen til medarbejderne, som kan acceptere eller afvise.

Faste kalenderaftaler gar det lettere at huske og fa dem til at blive en naturlig del af arbejdsdagen.



3. Sarg for traeningselastikker
Nogle af gvelserne kreever traeningselastikker.

Som ergonomiagent skal du sgrge for, at arbejdspladsen anskaffer og stiller treeningselastikker til
radighed for deltagerne.

Veer opmaerksom pa:

o Elastikkerne skal veere ca. 2,5 meter lange.

o Der skal veere elastikker med forskellige styrker, s& medarbejderne kan veelge en passende
belastning.

o Elastikkerne skal vaere lette at fa fat pa, nar der skal traenes.

4. Del links til treeningsvideoerne

Der er en treeningsvideo til hver hverdag. Som ergonomiagent sgrger du for, at medarbejderne far
adgang til de relevante links.

Mandag.mp4

Tirsdag.mp4
Onsdag.mp4
Jorsdag.mp4
Fredag.mp4

5. Informér om sikker treening
Inden | gér i gang, skal du ggre medarbejderne opmaerksomme pa falgende:

¢ Medarbejdere med helbredsmaessige problemer, smerter eller ubehag skal sgge rad hos leege
eller fysioterapeut, inden de begynder pa avelserne.

o Huvis en gvelse giver smerter eller medfgrer utilpashed, skal medarbejderen straks stoppe
ovelsen.


https://niras.sharepoint.com/:v:/s/10404679EX/IQCFc7g8Sci1TIymbVagprElAbaTwvw6ZtR6gOFswoCB-kw?e=V6zkPr&xsdata=MDV8MDJ8bG9maUBqb2JsaWZlLmRrfGFjM2Y3MDU0OTA2MjQ0ZDE5MmJjMDhkZjM0NDI1YWIwfDRiZmM4OTkwODkyZjQxNWQ4ODM1ZWViNTEyYmU5NGQ5fDB8MHw2MzkyODcxMzIxOTYyMjkzNzN8VW5rbm93bnxUV0ZwYkdac2IzZDhleUpGYlhCMGVVMWhjR2tpT25SeWRXVXNJbFlpT2lJd0xqQXVNREF3TUNJc0lsQWlPaUpYYVc0ek1pSXNJa0ZPSWpvaVRXRnBiQ0lzSWxkVUlqb3lmUT09fDB8fHw%3d&sdata=elVhVjgycHhvZG5NTW9aMmJaZDhscHJmSlRINkRzMkozNDlnL1JidWpoOD0%3d
https://niras.sharepoint.com/:v:/s/10404679EX/IQAZFglJrI92Q7GYD-05foeEAWIYM6SfM72JJdFPWPyGcuA?e=Fwz2ip&xsdata=MDV8MDJ8bG9maUBqb2JsaWZlLmRrfGFjM2Y3MDU0OTA2MjQ0ZDE5MmJjMDhkZjM0NDI1YWIwfDRiZmM4OTkwODkyZjQxNWQ4ODM1ZWViNTEyYmU5NGQ5fDB8MHw2MzkyODcxMzIxOTYyNTIyOTR8VW5rbm93bnxUV0ZwYkdac2IzZDhleUpGYlhCMGVVMWhjR2tpT25SeWRXVXNJbFlpT2lJd0xqQXVNREF3TUNJc0lsQWlPaUpYYVc0ek1pSXNJa0ZPSWpvaVRXRnBiQ0lzSWxkVUlqb3lmUT09fDB8fHw%3d&sdata=cklHM3pkMFJxQzFXNVhSUnNsT2VQaXpaYWp0dTMzSnNHU0lTZHhJNnBabz0%3d
https://niras.sharepoint.com/:v:/s/10404679EX/IQDYrS-47uxGTJirvWd_c6fVAVBdL-jQb0eKH81OcA290wE?e=331pho&xsdata=MDV8MDJ8bG9maUBqb2JsaWZlLmRrfGFjM2Y3MDU0OTA2MjQ0ZDE5MmJjMDhkZjM0NDI1YWIwfDRiZmM4OTkwODkyZjQxNWQ4ODM1ZWViNTEyYmU5NGQ5fDB8MHw2MzkyODcxMzIxOTYyNjkyNDZ8VW5rbm93bnxUV0ZwYkdac2IzZDhleUpGYlhCMGVVMWhjR2tpT25SeWRXVXNJbFlpT2lJd0xqQXVNREF3TUNJc0lsQWlPaUpYYVc0ek1pSXNJa0ZPSWpvaVRXRnBiQ0lzSWxkVUlqb3lmUT09fDB8fHw%3d&sdata=SWkxRGRxSTJGWG1ueDZRTEt5TGM1cVhCK242d0JqMCtTQmRzcWdTT2xLMD0%3d
https://niras.sharepoint.com/:v:/s/10404679EX/IQBo-akvs4K3SKaGQri0B7ZaAZLDvTX1uhRQsYTtgXuw5KE?e=weOztG&xsdata=MDV8MDJ8bG9maUBqb2JsaWZlLmRrfGFjM2Y3MDU0OTA2MjQ0ZDE5MmJjMDhkZjM0NDI1YWIwfDRiZmM4OTkwODkyZjQxNWQ4ODM1ZWViNTEyYmU5NGQ5fDB8MHw2MzkyODcxMzIxOTYyODU4NDB8VW5rbm93bnxUV0ZwYkdac2IzZDhleUpGYlhCMGVVMWhjR2tpT25SeWRXVXNJbFlpT2lJd0xqQXVNREF3TUNJc0lsQWlPaUpYYVc0ek1pSXNJa0ZPSWpvaVRXRnBiQ0lzSWxkVUlqb3lmUT09fDB8fHw%3d&sdata=MElSMVk0WGdNZHl4QWdoWWRlcDhIakNQOE1HdVcyMzc3ZUpQZE13Tk0zZz0%3d
https://niras.sharepoint.com/:v:/s/10404679EX/IQB2QuyftSeBRIUOgZA5O9mxAUsolplSTCtrOP6VUdB_LCA?e=9DAV6g&xsdata=MDV8MDJ8bG9maUBqb2JsaWZlLmRrfGFjM2Y3MDU0OTA2MjQ0ZDE5MmJjMDhkZjM0NDI1YWIwfDRiZmM4OTkwODkyZjQxNWQ4ODM1ZWViNTEyYmU5NGQ5fDB8MHw2MzkyODcxMzIxOTYzMDE3NzB8VW5rbm93bnxUV0ZwYkdac2IzZDhleUpGYlhCMGVVMWhjR2tpT25SeWRXVXNJbFlpT2lJd0xqQXVNREF3TUNJc0lsQWlPaUpYYVc0ek1pSXNJa0ZPSWpvaVRXRnBiQ0lzSWxkVUlqb3lmUT09fDB8fHw%3d&sdata=NjZCR2NyOTFlSkZLK2JLNkRJSTVnMkxzc2U4dGQ3MGFUb2ViUEJzbWVSdz0%3d

6. Informér om betingelserne for brugen
PowerBreak er et abonnementsbaseret program fra Crecealoblife.
Som ergonomiagent skal du sikre, at medarbejderne kender disse betingelser:
e Programmet ma kun anvendes af medarbejdere, der er omfattet af projektet.
¢ Links og materiale ma ikke deles med andre uden for aftalen.
e Materiale fra PowerBreak ma ikke downloades.
e Brugsretten ophgarer, nar projektperioden udlgber.
o Crecealoblife har ophavsret og gvrige rettigheder til PowerBreak.

e Crecealoblife patager sig ikke ansvar for personskader, som matte opsté i forbindelse med
brugen af PowerBreak.

7. Hjeelp de gode vaner pa vej

Nar PowerBreak er sat i gang, er din opgave ogsa at understatte, at gvelserne bliver brugt.
¢ Mind medarbejderne om PowerBreak.
e Ggrdetindbydende og nemt at deltage.
e Fglg op pa, om tidspunkterne fungerer i hverdagen.

e Vaer med til at skabe en positiv stemning omkring de feelles bevaegelsespauser.

Fortvivl ikke hvis, der kun er fa, der deltager.

Hver eneste deltager er et skridt i en god retning.

Det vigtigste er ikke, at alle deltager hver gang, men at | skaber gode muligheder for mere bevaegelse og
variation i arbejdsdagen.

God forngjelse med PowerBreak!

Spargsmal er altid velkomne til
Lotte Finsen

Projektleder

301096 83
lofi@joblife.dk



