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Seet fokus pa forflytning
igen og igen

Pa arbejdspladsen skal | hele tiden veere opmarksomme
pa, hvordan | forflytter, sa forflytning bliver prioriteret i
dagligdagen. Brug evt. arshjulet:

e Beslut jer for, hver maned, at traene en forflytningsteknik
hver maned.

Indfgr ugentlige mgder med forflytningsvejledere
og medarbejdere og spgrg hinanden:
Hvordan gar det med at forflytte?

Planlzeg forflytning pa tveers af faggrupper og med nye
kollegaer. Planlaeg forflytningen i detaljer og nar | er flere
om en forflytning, sa aftal tydeligt roller og fordeling af
opgaverne indbyrdes, sa | undgar misforstaelser. Lav for-
flytningsbeskrivelser, der bade indeholder tekst og billeder.
Haeng dem op i faellesrum og leeg dem op pa jeres smart-
phones.

Handlingspakken til anbefaling 1
bestar af tre vaerktgjer, der kan printes:

¢ Laering

¢ Quiz

e Handling Qg
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Laering
Quiz som samtalestarter for anbefaling

®




Saet fokus pa forflytning
igen og igen

Kom godt i gang

Sadan gor I:
| kan enten bruge quizzen i forleengelse af et mgde eller | kan kalde
ind til et m@gde og gennemga quizzen. Skriv jeres svar ned.

Redskaber:
Hav quizzen printet eller praesentér dokumentet pa en stor skeerm, sa alle
i gruppen kan se dem.

Hvem:
En medarbejdergruppe inkl. en forflytningsvejleder og en leder.

Lederens rolle:

Du skal seette en god ramme for opgaven - hav derfor quizzen med (printet
@ eller elektronisk) til mgdet. Under mgdet skal du traeffe klare beslutninger,

nar/hvis medarbejderne taler om, hvad der er brug for pa arbejdspladsen.

Tid:

10-15 min. afhaengig af antal medarbejdere.

Gevinst:
@ Quizzen er en god samtalestarter til at tale om forflytninger og dermed
saette fokus pa forflytninger igen og igen.
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A Quiz TD W

Hvor godt kender | jeres forflytningsteknikker?

Spargsmal 1)
Tror |, at hjeelpemidler kan reducere risikoen for akut fysisk overbelastning med

40%, 50% eller 60%? Seet ring om det rigtige svar.
o)
Sporgsmal 2)

Hvad hedder de tre forflytningsprincipper pa illustrationerne nedenfor?
(Se det rigtige svar ved at vende dokumentet pa hovedet og laese den gra tekst i bunden)
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Sporgsmal 3)
| hvilke forflytningssituationer er det relevant at bruge forflytningsprincip 1, 2 eller 3 hos jer?

Sporgsmal 4)
Hvad skal man vaere saerligt opmaerksom pa, nar man arbejder ud fra forflytningsprincip 1, 2 og 3?

Spgrgsmal 5)
Hvordan kan | blive (endnu) bedre til at bruge de tre forflytningsprincipper?
Tip: Lav fx aftaler, der ogsa holder pa de travle dage.
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@velse for anbefaling
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Saet fokus pa forflytning
igen og igen

Kom godt igang

Sadan gor I:

Aftal et mgde og gennemga de 3 skridt i gvelsen (se naeste side). Skriv jeres svar
ned. Aftal fokus pa forflytning ved at signére aftalen med jeres navne i feltet pa sid-
ste side, nar | er feerdige med gvelsen.

Redskaber:
Hav enten en tavle eller notesblok samt skrivepen til radighed for alle.

Hvem:
En medarbejdergruppe inkl. en forflytningsvejleder og en leder.

Lederens rolle:

Du skal saette en god ramme for opgaven - hav derfor gvelsen med (printet eller
elektronisk) til mgdet. Under mgdet skal du traeffe klare beslutninger og bekraefte
aftaler. Sgrg afslutningsvist for at du ogsa underskriver aftalen sammen med dine
medarbejdere.

Tid:
30-60 min. afhangig af antal medarbejdere.

Gevinst:
| far lavet en konkret aftale, som kan hjalpe jer med at holde fokus pa forflytning
igen og igen.

©©@ ©&® 0 O

H USK ! Sammen far | det til at ske! Aftal fokus pa
forflytning ved at signére aftalen sammen pa sidste side.
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Sadan gor | skridt for skridt

Valg én forflytningsteknik, I vil gve hver maned
@ - Hvilke forflytningsteknikker bruger | generelt? Skriv titlerne pa teknikkerne
skridt 1. op p3 tavlen eller i notefeltet nedenfor, s& | far et feelles overblik.

- Gennemga nu de forflytningsteknikker, | har skrevet op. Inddel teknikkerne i
de fire grupper i figuren nedenfor. | boksen er der eksempler pa teknikker, der
er blevet placeret, men | skal placere jeres egne teknikker ind i naeste figur.

Sadan ger I:

Sadan udvaelger I:

Hvis en forflytningsteknik placeres i
orange kasse betyder det, at | skal gve
forflytningsteknikken i feellesskab,

rod kasse, betyder det, at | skal have
individuel oplzering eller sidemandso-
pleering. Alternativt kan | gve teknikken
ofte i faellesskab,

gron kasse, betyder det, at | ggr det
godt - | kan evt. gve, hvis der er udfor-
dringer.
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Jeres figur

Ofte

Let Sveert

Sjeldent

Hvor ofte bruger | forflytningsteknikken?

Hyppighed

Svaerhedsgrad
Hvor sveert er det at bruge forflytningsteknikken?

Hvilken forflytningsteknik vil | gerne have searligt fokus pa i denne maned? Tag
evt. arshjulet frem og planlaeg, hvilken forflytningsteknik, | vil gve i de kom-
mende maneder.

Tip: Brug denne boks som jeres mg@dereferat
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Skridt 2

©,

Skridt 3

Gor forflytningsbeskrivelserne synlige
Hvis | pa arbejdspladsen bruger forflytningsbeskrivelser som et redskab, sa
brug dem ved at:

|:| Ggre dem synlige ved at haenge dem op ude ved borgeren. Laeg forflyt-
ningsbeskrivelserne pa jeres smartphones under den enkelte borger.
Har | ikke borgerne pa mobilen, sa haeng beskrivelserne op hos borg-
eren, og husk at de skal revideres og fjernes, hvis de ikke gaelder.

|:| Haeng de mest brugte forflytningsbeskrivelser op i faellesrummet pa
jeres arbejdsplads.

|:| Brug forflytningsbeskrivelserne sammen med den forflytningsteknik, | vil
@gve én gang om maneden.

Signér jeres aftale

Pa naeste side skal | signere dokumentet ved at skrive jeres navn i kassen.
Haeng dokumentet op, sa | kan blive mindet om, at | har en felles aftale om,
at | vil gve udvalgte forflytningsteknikker hver maned og bruge forflytnings-
beskrivelserne.
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Jeres aftale

Vi har en aftale!

Sammen far vi det til at ske

Signér aftalen sammen DATO: /

Vi star sammen om at:

Signér med jeres navne her:

( (

HUSK MIG!
m Branche H&ng mig (0] o) et Synligt sted
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Handling for anbefaling
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Sadan gor I:

Szt jer sammen og laes handlingerne igennem.

Veaelg 2-3 handlinger, | har lyst til at bruge i jeres hverdag.

Se efter, om der er nogle stgtteredskaber til jeres udvalgte handlinger pa

de naeste sider.

Tal om, hvornar | vil udfgre handlingerne i hverdagen.

. Lav en aftale med din kollega, neermeste leder eller med arbejdsmiljgrup-
pen om de handlinger, | har valgt.

S

S

Redskaber:
Hav handlingerne printet eller praesentér dokumentet pa storskeerm, sa alle i
gruppen kan se dem.

Hvem:
En medarbejdergruppe inkl. en forflytningsvejleder og en leder.

Lederens rolle:

Du skal sette en god ramme for opgaven - hav derfor handlingerne med
(printet eller elektronisk) til mgdet. Under mgdet skal du traeffe klare beslut-
ninger og bekreefte aftaler.

Tid:
30-40 min. afhaengig af antal medarbejdere.

Gevinst:
Handlingerne er sma, klare og konkrete. De hjlper jeres arbejdsplads med at
seette fokus pa forflytning igen og igen.
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Handlinger

Vaelg 2-3 handlinger:

Tydeliggor tid pa
forflytningsbeskrivelser

Seet antal minutter pa hver forflytningsbe-
skrivelse; hvor mange minutter tager det at
fglge den? Saet sma maerker eller streger pa
i forskellige farver, sa alle ved, hvor lang tid
det tager at fglge forflytningsbeskrivelsen.

Hey
Buddy!

Mandags-feedback
med en buddy

Del jer op i grupper af to eller tre.

Giv feedback til hinanden pa mindst én
forflytning om ugen. | er hinandens ‘bud-
dy’. Spgrg fx din buddy: “Hvordan gar det
med denne forflytning?”.

Tal med jeres leder om, hvilken ugedag og
hvorndr pa dagen | kan lave denne korte
gvelse (fx hver mandag efter morgenmg-
det).

Fjern benspand fra forflytningsbeskriv-
elser

Hvad spaender ben for at fglge forflytnings-
beskrivelserne i jeres arbejde? Hvad kan | ggre
for at fijerne disse benspaend ? Find tre mader
benspaendene kan fiernes p3, sa det bliver
lettere at fglge forflytningsbeskrivelser.

Stgtteredskab:
| kan saette grgnne smiley’er pa forflytnings-
beskrivelserne, de steder hvor | vil ggre op-
maerksomme p3, at der evt. kan vaere nogle
bensaend i forflytningsbeskrivelsen.

| kan bruge stgtteredskabet ”Fjern ben-
spaend” for flytningsbeskrivelser i dette
dokument, som | kan printe, klippe ud
og klistre pa forflytningsbeskrivelserne.
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Aftale om at fglge
forflytningsbeskrivelser

Signér et dokument om jeres aftale
om forflytningsteknikker i faellesskab
og hang den op et synligt sted, fx i
kantinen, sa | minder hinanden om,
at | star sammen. Lav Igbende en

ny plakat, hvis | aftaler noget nyt.

Stotteredskab:

| kan fa inspiration til, hvordan en

plakat kan se ud ved at kigge pa stgtte-
redskabet Aftale om at fglge forflytnings-
beskrivelser i dette dokument.

| kan ogsa printe det ud.

&

Optzlling af brug af
forflytningsteknikker

| skal opteelle, hvilke forflytningsteknikker | bruger
mest og hvornar.

Start med at veelge, i faellesskab, hvilke teknikker I vil
opteelle, fx brug af glidestykke. Notér dagligt hvilke
teknikker, I har brugt i Ipbet af dagen. Evaluér efter-
fglgende, hvad | gerne vil blive bedre til at bruge.
Hvilke forflytningsteknikker er | gode til at fa brugt?
Hvilke forflytningsteknikker skal | traeene mere?

Stotteredskab:

| kan fa inspiration til, hvordan | kan optzelle jeres
brug af forflytningsteknikker pa en plakat, ved at
kigge pa stgtteredskabet ”Optaelling af brug af
forflytningsteknikker” i dette dokument. | kan printe
dokumentet.
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Stott i
eredskab til: Aftale o forflytningsteknik

Aftale
om at fglge forﬂytningsbeskrivelser

Jeg stotter op om,

- hver gang!

Underskrifter:

Stotteredskab til: Test af forflytningsteknikker

Dato:

atvi
i skal bruge vores ﬂlrﬂvtningsbeskrivels
er

Test om forﬂytningsteknikker iuge

Forflytningsteknik:

Forflytningsteknik:

Forflytningsteknik:

Forflytningsteknik:

Forflytningsteknik:

Forflytningsteknik:



Stotteredskaber til handlinger

Stotteredskab til: Fjern benspand for flytningsbeskrivelser

§< ................................. .................................. ..................................
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Stptteredskab til: Aftale om forflytningsteknik

o\ W
QO

Vejledning:

Sadan synligger |, at jeres faelles aftaler om at bruge forflytningsbeskrivelser skal overholdes hver gang.
Skriv jeres navn pa nedenstaende plakat og haeng den op et synligt sted, fx i frokoststuen eller perso-
nalerummet, sa | husker jeres falles aftale.

Nederst pa siden i det gra felt skriver lederen et kort citat, som bakker op om initiativet,

og signerer med sit navn.

Stgtteredskab til: Aftale om forflytningsteknik

Aftale om at at fglge forflytningsbeskrivelser Dato: 02/ O:}

Jeg stgtter op om, at vi skal bruge vores forflytningsbeskrivelser
- hver gang!

Underskrifter:

Per Jaccb  yelLE
Lav$
Jim Lone

Anne

Lederen skriver her:

VI FoRFLYTTER | F/ELLESSKAB :-)

Helle Hansen, a{-o\elinqsleo\ev
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Stotteredskab til: Aftale om forflytningsteknik
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V)

Vi har en aftale!

Aftale om at at fglge forflytningsbeskrivelser Dato: /
Jeg stotter op om, at vi skal bruge vores forflytningsbeskrivelser

- hver gang!

Underskrifter:

Lederen skriver her:
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Stotteredskab til: Optzlling af brug af forflytningsteknikker

o\ W
V),

Vejledning: Sadan opteeller | jeres brug af forflytningteknikker

Lav en plakat (fx pa A2 ark), hvor | saetter en streg for hver gang, | bruger en udvalgt forflytnings-
teknik i Igbet af ugen. Teel i slutningen af ugen, hvor mange gange | har brugt en af teknikkerne.
Hvilke forflytningsteknikker skal | gve jer pa i naeste uge? Hvad kan | sammen ggre for at bruge
teknikkerne oftere? Er | blevet bedre siden sidste uge (hvis | har lavet optzellingen to gange)?

| kan lade jer inspirere af nedenstaende opteelling, hvor der er eksempler pa hvilke forflytnings-
teknikker, der er i spil.

Stgtteredskab til: Test af forflytningsteknikker

Opteelling af brug af forflytningsteknikker i

Teknik: G(io\edy kke

Saet en streg her: uﬂ i

Teknik: Guide borger til at komme op pa sengekanten uden hjaelp

Szt en streg her: u‘ﬂ“

Teknik: - Rejse §ig uden statte Teknik: UPS! Brugte ikke

{ra Wjoelper forflytningsteknik
Szt en streg her: Szt en streg her:
e M
Teknik:

Szt en streg her:

Teknik:

Szt en streg her:
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Stptteredskab til: Test af forflytningsteknikker

Det skal testes!

Optzelling af brug af forflytningsteknikker i

Uge
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Forflyt med omtanke i praksis

Anbefaling. Anbealing, Anbetatng

® @ ®

Seet fokus pa Tal med Vaer opmaerksom
forflytning igen hinanden om god pa hvordan
ogigen forflytningskultur | taler om travlhed

@

Seet |nﬁd ) i Brug borgeren
overfor darlige som ressource
arbejdsvaner

Veer synlig som

Tag ansvar
8 leder og stgt op

for kroppen

&)

Fra rad til handling

Pa forflyt.dk finder du vaerktgjer og viden om at omsaette anbefalingerne til konkret handling.
Let, ligetil og lavpraktisk for jer i hverdagen.

Vi ses pa forflyt.dk

Download plakaten med de 8 anbefalinger til din arbejdsplads:
www.godtarbejdsmiljo.dk/plakat-forflyt-med-omtanke

De 8 anbefalinger udspringer af forskningsrapporten Forebyggelse
af akut fysiskoverbelastning pa social- og sundhedsomradet.
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Et fremtidssikret arbejdsmiljo

Et godt samarbejde er.vasentligt for et godt arbejdsmiljo
nu.og i fremtiden. Derfor samarbejder arbejdsgivere og
arbejdstagere i BFA om at udvikleinformation, inspiration
og vejledning.

Vi udarbejder konkrete vaerktojer, sa arbejdspladserne

kan handle og forebygge lokalt. Vi praasenterer ambitigse
forebyggende Igsninger, som baserer sig pa erfaring fra ar-
bejdspladser og pa forskning. Lgsninger sem tager udgang-
spunkti de problemer, der skal Izses nu og de problemer,
som kan opsta.
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NENNENNNNNNNNNNN RN N SN AN G NN NETETNNY - SN
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Det gar vi i enighed - til gavn for ledere, medarbejdere og
borgere.

| BrancheFzllesskabet for Arbejdsmiljg for Velfaerd og
Offentlig administration deltager repraesentanter udpeget

af arbejdsmarkedets hovedorganisationer.

Hent 'Nudging guiden’ og ls mere om
BrancheFzllesskabet for Arbejdsmilje for Velfaerd og
Offentlig administration pa godtarbejdsmiljo.dk.
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