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Hotelkaede som sund

Konference- og hotelkaeden

Comwell lancerer et

nyt sundhedstiltag for
virksomheder, hvor det er

leger, som star i

spidsen for radgivningen

Medarbejdersundhed

AF JETTEWARRER KNUDSEN

Konference- og hotelkeeden
Comwell vil veere sundhedsrad-
giver. Med en ny sundhedssats-
ning forener Comwell nu sine
to kerneforretninger - nemlig
konference og spa - i et helt nyt
sundhedstiltag for virksomhe-
der: Comwell Care.

Ifolge salgs- og markedsdi-
rektor Henrik Hjorth, Comwell
A/S, har keden i forbindelse
med aftholdelse af konferencer
og kurser oplevet, at flere virk-
somheder eftersporger decidere-
de dybdegéende sundhedspro-
grammer for deres virksomhed
og medarbejdere. Krumtappen
i det nye sundhedsudspil er, at
det er laeger, som stér i spidsen
for radgivningen.

»Det har for os vaeret afgoren-
de, at den sundhedsfaglige eks-
pertise er helt i top. Det er ikke
folk med en hotelfaglig bag-
grund, der skal drive verket i
den sammenhang,« siger Hen-
rik Hjorth.

Comwell har i sit nye sund-
hedsudspil allieret sig med de
leegefaglige specialister Norca-
re og LifeCapacity.

Vedvarende indsats

Ifolge en undersogelse foretaget
af Comwell selv, siger halvdelen
af 1.658 danske virksomheder,
at de i forbindelse med deres
satsning pa medarbejdersund-
hed ser de storste problemer i
at motivere medarbejderne til
en sundere livsstil og i at sikre,
at indsatsen nu ogsa varer ved
og ikke blot bliver enkeltstéden-
de tiltag uden reel effekt. Det er

netop de udfordringer, som det
nye sundhedskoncept sigter pa
at lese for virksomhederne, si-
ger Henrik Hjorth.

»Vi vil med vores program go-
re det lettere for virksomheder-
ne at komme i gang med sund-
hedsindsatsen og samtidig sorge
for, at den bliver holdt ved lige,«
forklarer Herik Hjorth, der til-
fojer, at skreeddersyede og dif-
ferentierede programmer til
den enkelte og forskellige med-
arbejdergrupper pa virksom-
heden er vejen frem til at na
malsaetningen. Comwell-pro-
grammet er saledes bygget op
af en raekke sundhedsmoduler,
hvor virksomhedernes HR-an-
svarlige kan sammensaette deres
eget sundhedsprogram for med-
arbejderne. Det kan vere hel-
bredsundersogelser, undervis-
ning, workshopper og coaching
paindividuel basis eller i team.

Ifolge Henrik Hjorth indebee-
rer Comwell Care, at man kan
falige fra en dags undervisning
i sundhed til moduler pa seks
maneders varighed.

Matche alle behov

»Péa den made kommer vi hele
paletten rundt, sa vi kan mat-
che samtlige behov hos forskel-
lige virksomhedstyper,« siger
han.

Comwell har valgt at kombi-
nere sit eksisterende spa-kon-
cept med det nye sundhedspro-
gram, der bygger pa leegefaglig
tilgang. De laegefaglige specia-
lister leverer sundhedsradgiv-
ningen, mens Comwells eks-
pertise pa at atholde sunde
konferencer, moder og kurser
skal sikre optimale rammer for
laering og motivation.

Leaege Pia Norup, der bade ar-

Nedtzlling til maratonfinale

2010 BOSTON
MARATHON

Folg Barsen og Gjensidiges erhvervshold, der traner til Boston Marathon.
Lebedagbaeger, artikler og tv beskriver udfordringen.

AF UFFE HANSEN

Glede, vemod, nervesitet,
spending og hysterisk angst for
skader og sygdom.

Borsens maratonhold kender
hele paletten af folelser og tan-
ker for de sidste afgorende 5-6
uger inden eksamensdagen den
19. april i det prestigefyldte Bo-
ston Marathon.

Treeningen for de 13 erhvervs-
folk gar nu ind i den sidste fase,
hvor der for alvor bliver bygget
kilometer pa lobeturene, i takt
med at form og formaen bygges
op fra tur til tur.

»Det er pa mange mader ve-
modigt at ga ind i den sidste
fase af traeningsforlobet, og
pludselig virker det som om at
lobet er meget tet pa og for-
men langt fra optimal - som
altid i denne fase tenker jeg,
hvor ville det veere perfekt,
hvis der var to maneder mere
at treene i,« lyder det fra kon-
cerndirektor Kim Rud-Peter-
sen fra forsikringsselskabet
Gjensidige, der er medarran-
gor for lobeholdet.

Kim Rud-Petersen er en af de
mere drevne maratonlebere pa
holdet. Boston bliver det sjette
iraekken.

I oktober blev lgbeskoene
snorret for forste gang for de
14 topledere, hvoraf flere al-
drig havde provet krafter med

de 42,195 kilometer for. Kun en
enkelt er faldet fra - entertaine-
ren Finn Nerbygaard matte op-
give pa grund af en skadet akil-
lessene for kort tid siden.

Ogsa nationalbankdirektor
Torben Nielsen er ved at vere
Klar.

»Det giver altid lidt nervesi-
tet, uanset at man har provet
det for, og sadan skal det veere.
Man bygger sig fysisk og men-
talt op til dagen. Mit mal er nu
forst at gennemfore uden ska-
der. Det er vigtigt for mig at lo-
betrene, sa jeg tager ikke nogen
chancer,« siger han.

Entredje afholdets deltagere,
direktor Frederik Juul fra San-
drew Metronome Filmdistribu-
tion, erkender blankt, at lebet
fylder meget mentalt. Han lab
sin forste maraton sidste efterar
i Berlin, men Boston-forbere-
delserne har veret i et helt an-
det gear.

Ydmyg og angst

Blandt andet har den 207 cen-
timeter hgje topchef tabt 11,5
kilo undervejs. De omfattende
forberedelser far ham til at vae-
re bade ydmyg over for selve lo-
bet og angst for, at der i sidste
ojeblik kommer forhindringer i
vejen.

»Jeg er taet pa at veere neuro-
tisk nerves for skader og syg-
dom og andre typer af forhin-

dringer. For tenk hvis al den
perfekte forberedelse pludselig
blev spoleret af en banal forar-
sinfluenza. Det ville ikke veere
til at beere, nar jeg i ovrigt foler
mig optimalt forberedt,« siger
han.

Adm. direktor Jens Bager,
ALK, har ikke faet s& meget
asfalt under lgbeskoene som
oprindeligt planlagt. En lo-
beskade har kortet mange af
traeningsturene ned til 2-4 ki-
lometer. Det manglende leb er

blevet kompenseret med timer
ifitnesscentre, sd han tror pa, at
det er muligt at gennemfore Bo-
ston Marathon.

»Jeg er forst lige kommet rig-
tigt i gang, og nu vinker start-
linien i Boston lige foran. Min
herlige oplevelse sidste sondag
med et velgennemfort halvma-
raton i New Orleans har givet
mig troen pa, at vinterens slid
i traeningscenteret og min alt
for langsomme opstart allige-
vel ikke forhindrer, at jeg star

pa startlinien i Boston den 19.
april. For pa startlinjen vil og
skal jeg sta,« siger han.

Koncerndirektor Nickie Spi-
le, Novozymes, kan marke,
»eksamensdagen naermer sig.

»Det er da helt klart domt
optrzak til finale. Treeningspro-
grammet traekker tender ef-
terhanden. Blandt andet er den
forste halvmaraton lgbet. Vi er
ved at komme rigtig, rigtig teet
pa. Uha, jeg gleder mig!,« siger
hun.
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bejder som laege hos Norcare og
ogsé har sit eget selskab, Lifeca-
pacity, siger, at det for hende var
det afgorende, at Comwell lige
frabegyndelsen i udarbejdelsen
af sit nye sundhedsprogram,
har valgt, at det laegefaglige skal
veere drivkraften.

Anderledes synergi

»De har vaeret meget serigse
hele vejen igennem, og deres
store erfaring som konference-
og spa-udbyder giver jo en inte-
ressant og anderledes synergi,«
siger Pia Norup, der mener, at
timingen for det nye sundheds-
tilbud for virksomheder er op-
timalt, selvom den skonomiske
krise langt fra er ovre.

»Krisen har netop gjort, at
arbejdspladserne for alvor har
indset, hvor vigtigt det er at
satse pa medarbejdersundhed.

Krisen har presset mange rig-
tigt hardt - ikke mindst leder-
ne, som har mattet tage man-
ge ubehagelige beslutninger
i form af at skulle fyre medar-
bejdere. Stress er blevet endnu
mere udbredt pa arbejdsplad-
serne end for krisen,« vurde-
rer Pia Norup, som i sit eget
selskab Lifecapacity er laege og
sundhedspartner for iser lede-
re.
»I den forbindelse arbejder
jeg ogsa meget med lederrol-
ler, ledertyper og identitet. Nar
en leder @ndrer sin sundheds-
tilstand markant og f.eks. taber
sig 20 kg, sd kommer vedkom-
mende jo til at se helt anderle-
des ud, og det pavirker den méa-
de, man virker pa andre pa,«
péapeger Pia Norup.

jette.knudsen@borsen.dk

Stress er blevet
endnu mere
udbredt pd
arbejdspladserne
end far krisen,«
vurderer Pia
Norup, som i sit
eget selskab
Lifecapacity er
lege og sundheds-
partner for iser
ledere. Foto:
Henrik Stenberg

Direktor Kenneth Demskov,
Professional Hosting & De-
velopment, lob allerede meget
for Boston-forlebet blev skudt
i gang. Og det gor sidste del af
forlebet nemmere, mener han.
Samtidig har sneen gget moti-
vationen. Det glatte og tunge
fare er blevet brugt mentalt til
attro panemmere lobeture, nar
sneen er smeltet.

»Jeg er spendt og motive-
ret for at se hvordan min »nye
krop« klarer den sidste del af

Bgrsens Boston-lgbere

M Jens Bager
Adm. direkter Alk-Abello,
50ar
Boston-mal: Cirka 4 timer.
W Torben Nielsen
Nationalbankdirektar, 62 ar
Boston-mal: Under 5 timer.
M Jacob Marsing-Rossini
Adm. direktgr Rossini
Caviar, 38 ar
Boston-mal: At gennemfore!
M Christel Thrane
Direktgr Protocol, 39 ar
Boston-mal: At gennemfore.
W Bo Bech
Direktgr/chefkok
Restaurant Paustian, 37 ar
Boston-mal: Holde sig i gang
efter maraton.
MW Michael Vad
Ledende partner Heidrick &
Struggles, 44 ar
Boston-mal: Cirka 3 timer.
MW Christian Gormsen
Oprationel direkter GN
Resound, 33 ar
Boston-mal: 3 timer og 45
minutter.

B Nickie Spile
Direktor Novozymes, 47 ar
Boston-mal: Cirka 4 timer.

W Tim Frank Andersen
Direktgr Brandzation, 42 ar
Boston-mal: 3 timer og 15
minutter.

B Frederik Juul
Direktgr Sandrew
Metronome
Filmdistribution, 39 ar
Boston-mal: 3 timer og 30
minutter.

B Kenneth Demskov
Direktgr Professional
Hosting & Development,

40 ar
Boston-mal: 3 timer og 20
minutter.

B Kim Rud-Petersen
Koncerndirekter Gjensidige,
39ar
Boston-mal: 3 timer og 10
minutter.

W Uffe Hansen

Redaktionschef borsen.dk,

47 ar

Boston-mal: 3 timer og 20

minutter.

Traeningen for de |3 erhvervsfolk pd Bersens maratonhold gdr nu ind i
den sidste fase, hvor der for alvor bliver bygget kilometer pa lobeturene, i
takt med at form og formaen bygges op fra tur til tur. Foto:Thorkild Amdi

treeningen og gleeder mig til at
treene hardt og sikre mig at jeg
er i den bedst mulige form. Al-
lerede nu er jeg i mit livs bedste
form, hvilket jeg er ganske stolt
af, og jeg ved jeg ikke har naet
toppen endnu,« lyder det ambi-
tiose mal.

Direktor Christel Thrane er
ramt af en fiberspraengning i 1a-
ret. Og det har ramt malsztnin-
gen, men ikke motivationen.

»Jeg vil mere end nogensinde
blive glad bare for at gennem-

fore. Da det hele startede havde
jeg en forestilling om, at jeg vil-
le komme i uhort super form og
gennemforeien ok tid. Men det
har jeg skudt en hvid pind efter
nu. Jeg er stadig meget motive-
ret og gleeder mig helt vildt til
den store oplevelse i Boston,«
siger hun.

Hun traener derfor primeert
i et fitnesscenter pa en sakaldt
crosstrainer det meste af tiden.

uffe.hansen@borsen.dk
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Comwell-undersggelsen

| forbindelse med udviklingen og

har Comwell A/S foretaget en
undersggelse blandt 1.658 danske
virksomheder.

Et pluk fra undersggelsen viser at:
B Halvdelen af virksomhederne vil

W Syv ud af 10 vil bruge endnu
flere ressourcer pa sundhed pa
arbejdspladsen.

og bundlinje.

B Syv ud af 10 mener, at sunde
medarbejdere prasterer mere end
usunde. jet.

lanceringen af sit nye sundhedsprogram,

prioritere sundhed hgjere i fremtiden.
B Seks ud af 10 vil lade medarbejderne
bruge arbejdstiden pa sundhedstilbud.

B 97 pct. vurderer, at medarbejdernes
mentale og fysiske sundhed har stor
indflydelse pa virksomhedens succes

De sidste traeningsuger

UFFE HANSEN

De sidste knap seks uger af forberedelserne til Boston Ma-
rathon bliver delt i to forleb. De forste uger bliver de har-
deste under hele treeningsforlebet.

De sidste tre uger bliver nedtrapning for at fa kroppen
sa frisk som muligt for maratonlebet den 19. april, forkla-
rer holdets traener Bjarke Kobberge, Running?26.

Men for lobeholdet kommer dertil, skal de naeste week-
ender bruges pa de to leengste lobeture: en pa omkring 21-
23 kilometer og en pa 25-30 kilometer, atheengigt af, hvor
hurtigt man leber. Man lober aldrig et fuldt maraton un-
der treeningen, da det vil belaste kroppen ekstra hardt og
kraeve en for lang pause efterfolgende.

Fra slutningen af marts skal der trappes ned.

»Det er kilometerantallet der skal skrues ned, ikke in-
tensitet eller treeningsfrekvens. Der vil komme nogle dage
- omkring 7-10 dage for maratonlebet, hvor kroppen foles
flad og meerkelig. Dette skyldes, at kroppen nu for forste
gang i lang tid har faet lov til at reagere pa traeningen og
restituere fuldt ud. Det er helt naturligt og grunden til at
nedtrapningen starter 3 uger for,« forklarer Bjarke Kob-
berge.

Overtraning en dedssynd

I den fase er det vigtigt at holde hovedet koldt og ikke lade
sig friste til at presse citronen af frygt for at miste formen.

»Det er intet ringere end en dedssynd at treene hardere
eller leengere end angivet for lige at hente det sidste form-
Kkick. Overtreener man i den periode far det lige praecis den
modsatte effekt, der i verste fald kan betyde, at man slet
ikke kan lgbe sit maraton,« forklarer lobetraneren.

Las mere om de sidste ugers labeforberedelse pa bor-
sen.dk, hvor Bjarke Kobberge ogsa harlagt tredje og sidste
del af maratonprogrammet ud til Borsens laesere.




