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1. INDLEDNING 
 
 
BAR transport og engros har gennemført pilot-projektet ’Sundt Lager’, blandt andet inspireret 
af projektet ’Sund Vej’.  
 
Erfaringer fra ’Sund Vej’ viste, at en kort periode med omlægning af kost, kan give en mærk-
bar effekt på chaufførernes sundhedstilstand. En gruppe på 18 chauffører spiste sund mad i 
bare 12 dage og havde derefter en synlig bedre reaktionsevne end en kontrolgruppe af 
chauffører, der spiste normalt. 
 
Samtidig viser forskning fra NFA og Københavns Universitet, at motion forebygger nedslid-
ning, og at kortvarig træning (f.eks. motionsfodbold i 1 time om ugen) giver synlig effekt. 
 
Resultaterne fra ’Sundt lager’ viser, at 1 times motionsfodbold om ugen i 25 uger giver en 
synlig effekt. Generelt bliver de aktive belønnet med bedre sundhedstilstand og en enkelt 
medarbejder har reduceret sin ’biologiske alder’, der er et udtryk for den samlede sundheds-
tilstand, med 16 år! 
 
Projektet har været gennemført i samarbejde med COOP Logistik, hvor 57 ledere og medar-
bejdere på lagrene har deltaget i motionsfodbold. 
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1.1 Baggrund og formål 
 
Det overordnede formål med projektet har været at skabe mere attraktive arbejdspladser in-
den for lagerområdet gennem en satsning på forebyggende sundheds- og arbejdsmiljøarbej-
de.  
 
Målet er arbejdspladser med et fysisk og psykisk arbejdsmiljø som fremmer sundheden for 
den enkelte, samt sikrer hurtigst mulig tilbagevenden til arbejdspladsen ved fravær for ek-
sempel på grund af skader i bevægeapparatet. 
 
 
 
1.2 Opgavens indhold 
 
Aktivitet 1: Sundhed 

Start og slut sundhedstjek, udarbejdelse af sundhedsprofil og individuel handlingsplan. 
 
Sundhedstjek med kliniske målinger, herunder BMI, blodsukker, kolesterol, blodtryk, fedtpro-
cent, peekflow samt kondital. 
 
Sundhedsprofil med kortlægning af selvvurderet helbred, helbredsmæssige problemer og 
symptomer, tidligere sygdomme, sygefravær og arbejdsskader, sammenhæng mellem ar-
bejds-, familie og fritidsliv, kostvaner, motions- og rygevaner. 
 
57 ledere og medarbejdere har deltaget i sundhedscheck. 
 
 
 

Aktivitet 2: Motion og arbejdsmiljø 

Målet var, at der i projektperioden skulle motioneres 1-1½ time pr. uge enten som enkelte 
træningspas eller delt over 2 træningspas. 
 
Oprindeligt var det hensigten, at der skulle tilbydes:  
 
Fodbold: 
- færdighedstræning 
- motionskampe 
- coaching om teamsamarbejde og trivsel 
- uddannelse af kollegatrænere 
 
Motionscentre: 
- spinding 
- styrketræning 
- løbemaskiner 
- motionsmaskiner 
 
Andre aktiviteter: 
- daglige intensive vandreture 
- aftaler om svømning 
- træning efter individuelle planer 
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Efter dialog med Sikkerhedsudvalgene på lagrene blev det forelagt projektgruppen, at fokus 
skulle være på motionsfodbold. Sikkerhedsudvalgene vurderede, at den fælles oplevelse i at 
dyrke motion, ville blive svækket, hvis der var tale om varierende aktiviteter.  
 
Projektledelsen drøftede dette og besluttede at gennemføre projektet med motionsfodbold 
som omdrejningspunkt. 
 
 

 
 
 
 

Aktivitet 3: Uddannelse af kollegatrænere 

Gennem projekt skulle der uddannes kollegatrænere, som dels kunne deltage som ’hjælpe-
trænere’ og dels kunne føre projektet videre. Den oprindelige plan var, at der skulle uddan-
nes 5-10 kollegatrænere i projektperioden. 
 
Uddannelsen skulle indeholde: 

 rollen som kollegatræner 

 tilbud til medarbejderne 

 introduktion til de rammer der er i virksomheden for at arbejde med sundhed 
 
Uddannelse til sundhedsambassadør var tiltænkt at blive gennemført over 4 dage i efteråret 
2009. 
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Projektledelsens ide var, at kollegatrænerne skulle rekrutteres undervejs gennem projektet. 
Dialogen med Sikkerhedsudvalgene viste dog, at det var nødvendigt, at rekruttere kollega-
trænerne tidligt, så de kunne være en del at det team, der rekrutterede deltagere til projektet. 
Denne indstilling valgte projektledelsen at følge. 
 
Der blev derfor i begyndelsen af projektperioden rekrutteret 12 personer, som deltog i en ½ 
dags workshop. Efterfølgende er kollegatrænerne blevet ’sidemandsoplært’, som en del af 
træningen, med fokus på de praktiske opgaver der er, når der gennemføres motion på en ar-
bejdsplads. 
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2. SAMLET VURDERING 
 
 
2.1 Sundhedseffekt af træningen 
 
Deltagerne i projektet havde en fremgang på en række sundhedsparametre: blodtryk, BMI og 
kolesterol. Resultaterne er i overensstemmelse med, hvad forskningen - fra blandt andet Kø-
benhavns Universitet Institut for Idræt - viser. 
 
Ikke alle deltagere trænede lige meget gennem projektperioden. Derfor var det relevant at 
udvælge de personer, der havde trænet 50% eller mere ’de aktive’ og sammenligne med he-
le deltagergruppen for bedre at kunne vurdere, hvilken effekt regelmæssig motionsfodbold 
havde på udvalgte sundhedsparametre. 
 
 
 

Blodtryk 

Forhøjet blodtryk er alvorligt og medfører øget risiko for udvikling af hjerte - kar sygdomme. 
10% af den voksne befolkning har behandlingskrævende forhøjet blodtryk. 
 
Blodtrykket faldt i begge grupper. Imidlertid blev det observeret, at andelen med: 

 let til moderat forhøjet blodtryk faldt med 65% i gruppen ’de aktive’” efter endt træningsfor-
løb, heraf havde alle i gruppen nu fået et normalt blodtryk.  

 let til moderat forhøjet blodtryk i hele deltagergruppen faldt med kun 41% efter endt træ-
ningsforløb, heraf havde mange stadigvæk et forhøjet blodtryk.  

 
 
 

BMI 

BMI (Body mass index) viser, om der er et fornuftigt forhold mellem vægt og højde. BMI ud-
regnes ved at dividere vægten (i kg) med højden * højden (i meter). For høj BMI er ufordel-
agtig og indikerer en øget risiko for udvikling af kredsløbsproblemer, type 2 diabetes og 
komplikationer med bevægeapparatet. 
 
I begge grupper faldt andelen i kategorien fedme, svarende til 10% for hele deltagergruppen 
og 17% i gruppen ’de aktive’.  
 
BMI tabellen skal dog ses som vejledende, idet den ikke tager højde for den enkeltes krops-
bygning, dvs. forholdet mellem fedtmasse og muskelmasse. 
 
 
 

Kolesterol 

Forhøjet kolesterol er hovedårsagen til åreforkalkning og dermed udvikling af blodpropper i 
blodkarrene. Kolesterolet aflejres i blodkarrene med det resultat, at pladsen indsnævres, og 
blodet får sværere ved at passere. Dette er begyndelsen til en blodprop. 
 
For gruppen ”De aktive” var der kun en deltager, der havde et forhøjet totalt kolesterol. Den-
ne person havde efter endt forløb sænket sit kolesterol og kom således inden for kategorien 
et ’acceptabelt niveau’. Der var ingen ændringer for hele deltagergruppen. 
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Konklusion 

Konklusionen for det samlede skitserede projekt er at 1 times motionsfodbold om ugen med-
fører positive sundhedsmæssige effekter.  
 
Det kunne have været interessant, hvis flere i gruppen ’De aktive’ havde haft et forhøjet ko-
lesterol for at vurdere, om disse ligeledes ville være kommet inden for en mere fordelagtig 
kategorisering efter endt træningsforløb.  
 
Ydermere kunne man have overvejet at teste deltagernes knogledensitet, muskelmasse og 
balance. Disse parametre er utrolig vigtige for bevægeapparatet og dermed relevante i for-
hold til lagermedarbejdere, der udfører hårdt opslidende arbejde.  
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2.2 Andre effekter af projektet 
 
 

Det er sjovt og det er vigtigt! 

Deltagere og kollegatrænere er løbende blevet spurgt om effekterne af projektet (se bl.a. ar-
tikel-bilag), og der er gennemført fokusgruppeinterview med henblik på at afdække effekter-
ne af projektet. 
 
En af de vigtigste pointer, som både er et resultat og en vigtig del af selve projektgennem-
førelsen er, at fodbold-træningen har haft et vigtigt socialt element. Det sociale element har 
været med til at binde gruppen sammen og har samtidig givet plads til, at man har grinet af 
sig selv og af kollegerne. 
 
Netop det sjove har medarbejderne peget på som en central del af træningen. Enkelte med-
arbejdere valgte tilmed træninger fra, fordi de vurderede, at motionsfodbolden havde skiftet 
karakter og var blevet for seriøs. 
 
 
 
Trænere under COOP Idræt 

Kollegatrænerne, der har modtaget undervisning og sidemandsoplæring, er blevet tilbudt 
muligheden for at gennemgå træneruddannelse under COOP Idræt. 
 
Træneruddannelse giver mulighed for at ’bygge ovenpå’, og få mere teoretisk ballast i rollen 
som kollegatræner.  
 
Ca. 1/3 af kollegatrænerne har umiddelbart vist interesse i at deltage i dette. 
 
 
 
Et ønske om at fortsætte 

Til afslutningsarrangementet i oktober 2010 med deltagelse af 32 deltagere var der et klart 
ønske, om at fortsætte med motionsfodbolden i 2011. 
 
COOP tilbød medarbejderne at organisere fodbolden under COOP Idræt, og der var stor til-
slutning til dette blandt de fremmødte. 
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3. PERSPEKTIVERING - ’SUNDT LAGER’ ANDRE STEDER 
 
 
3.1  Snublesten og løftestænger for ’Sundt Lager’ i COOP 
 
Projektgruppen har løbende evalueret projektet og kollegatrænerne har været involveret i fo-
kusgruppeinterview om styrker og svagheder i projektet. Det har været vigtigt, at der var tov-
holdere/igangsættere. 
Helt overordnet var der gennem projektperioden en positiv vurdering af projektet, men efter 
sommerferiepausen viste det sig, at der var et betragteligt frafald. Tilslutningen til træningen 
var ca. 30% af det oprindeligt tilmeldte antal. I samme periode var der et tilløb til træningen af 
sommerferieafløsere mv. 
 
Projektledelsen besluttede at sætte en kampagne i gang og det lykkedes at stoppe den ne-
gative udvikling. 
Kollegatrænerne vurderede snublesten og løftestænger for projektet således: 
 
Løftestænger: 
- Det er sjovt at deltage i træningen 
- Forventningens glæde motiverer 
- Det betød noget, at der var et kendt ansigt foran i starten (Peter Sand, tidl. prof. fodbold-

spiller) 
- Der har været plads til ’gæster’ (f.eks. ferieafløsere) - ca. 10 i alt 
 
Snublesten: 
- Det er blevet for seriøst, med opvarmning osv. 
- Det er ikke bare sjovt længere 
- Risiko for skader 
- Der er niveauforskel - der skulle have været sorteret i deltagerne da antallet viste sig at 

være stort 
- For små baner 
- Udenfor arbejdstid 
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3.2 Perspektiver for andre lagre 
 
Erfaringerne viser, at der er meget sundhed at hente. Det er nemt at dyrke motionsfodbold, 
trods de risici der er. 
 
 
5 punkter, som andre lagre skal huske: 
 

1) Ideen! 

Kommer I igennem med en ide om at igangsætte motion på arbejdspladsen? Succeskriterier 
fra COOP; ca. 10% deltog. 

 

2) Hvordan? 

Involver de som har en berettiget forventning om at blive involveret; arbejdsmiljøorganisa-
tion, tillidsrepræsentant, eksisterende idrætsforening mv. Sæt mål for frekvens, tidspunkt og 
antal deltagere. 

 

3) Rekruttering! 

Det skal være kolleger der rekrutterer. 

 

4) Gennemførsel 

Der skal være en fast tovholder, som kan organisere - motivere og som er klar til at skubbe 
på, når/hvis projektet har det svært. 

 

5) Fejr jeres sejre! 
Når projektet lykkedes! 
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