Fakta om
Aktiv Byggare

Friskvardsprojektet Aktiv Byggare, som
startade 2003, riktar sig till gymnasie-
skolans byggprogram och till byggfore-
tagen.

Malet ar att minska arbetsskador inom
byggbranschen genom att lara bygg-
eleverna och byggnadsarbetarna att tanka
pa sin halsa. En god halsa ar viktig for att
orka med bade skola/arbete och fritid samt
for att skapa balans i tillvaron.

Aktiv Byggare ar ett projekt inom Sveriges
Byggindustrier (Bl) — byggsektorns bransch-
och arbetsgivarorganisation. Inom projektet
samarbetar Bl med flera skolor, organisationer
och byggfoéretag. Vi utvecklar och driver
projektet i samarbete med Galaxen som ar
byggsektorns eget féretag for prevention

och rehabilitering.

For mer information och bestallning av

kursmaterial ga in pa www.bygg.org/
aktivbyggare eller hor av dig till projekt-
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Bli starkare ° Forbattra din
halsa

Genom okad kunskap om din kropp, bygganpassad trédning, morgon-
uppvarmning, kost, arbetsteknik m.m. kan du forbattra din styrka, kondi-
AT IR " tion och balans. Du orkar mer och minskar dessutom risken for
] arbetsskador med sjukskrivningar som foljd. Vad har du att férlora?
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(unch, middag Vad ar det som verkligen betyder nagot i livet, hur
och matlhda satter vi upp vara mal och hur nér vi dit, vilka atti-

Gymnasieskolans bygg-
program och byggféretag

Inom Aktiv Byggare tar vi fram nya arbetssatt som
av bygglarare med hjalp av idrottslarare kan inte-
greras i undervisningen. Alla gymnasieskolor med
byggprogram kommer att fa ta del av materialet.
Aktiv Byggare inspirerar aven byggforetag till ett
Okat engagemang i halsofragor. Inom projektet
arbetar vi i ndra samarbete med flera referens-
skolor och en referensgrupp (bl.a. byggféretag
och organisationer).

Kostbok for byggare;
Uppladdningen - bygg

Ratt kost och motion ar viktigt for alla manniskor
som vill ma bra och halla sig i trim. Uppladdningen
- bygg riktar sig till byggare. | kostboken finns mat-
nyttiga fakta, intressanta intervjuer, praktiska for-
slag och recept pa goda och lattlagade matratter
som passar utmarkt i matladdan. Uppladdningen -
bygg innehaller dessutom manga bra tips om bland
annat morgonuppvarmning och bra traning for
byggare. Uppladdningen — bygg passar bra att an-
vanda bade i skolan och pa byggféretagen. Bestall
via www.bygg.org, Publikationer, Aktiv Byggare.

Morgonuppvarmning

Aktiv Byggare har i samarbete med JM, NCC och
Skanska tagit fram ett material kring morgon-
uppvarmning. Morgonuppvarmningspaketet inne-
haller tva musikprogram pa vardera 10 minuter
(CD) med tillhérande roérelser (plansch, fram- och
baksida). Fran och med april 2005 finns ocksa en
videofilm (DVD/VHS) som handlar om morgon-
uppvarmning. Har far du inspiration och kunskap
om varfér morgonuppvarmning ar viktigt for
byggare och hur évningarna ska genomféras.

Att arbeta ratt,
skoltester & traning;

Snubbelboken — hur man som byggare
anvadnder huvudet fér att rddda kroppen

Tidigare har vi inom Aktiv Byggare genomfort
tester i balans och kondition. Utifran detta har vi
tagit fram ett material som utgar fran kroppen i
arbetsmomentet. Snubbelboken innehaller bland
annat tester i balans, kondition, styrka och rérlig-
het med tillhérande traningsprogram anpassat for
byggelever/byggnadsarbetare. Snubbelboken be-
raknas vara klar i april/maj 2005.

Attityder & varderingar

tyder och varderingar spelar in, hur far vi balans i
livet? Ett diskussionsmaterial finns pa webben fran
och med hosten 2005. Projektets referensskolor
provtestar materialet innan.
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