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Medarbejderne i Kultur- og Fritidsforvaltnin-

gen i Kgbenhavn har i 12 uger haft mulighed
for at registrere deres lgb, gang og cykling
via lante gps-telefoner. Og det blev til rigtig
meget motion. 30.000 kilometer cyklede,
lob eller gik de 120 deltagere, mens de for-
braendte en million kalorier.

Ordningen var et forspgsprojekt, som skulle
vise om ny teknologi kan bruges til at gore
kontoransatte mere aktwe Og det lykkedes
i hoj grad. Med Kultur- og Fritidsborgmeste-
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— Det har veeret vildt sjovt at vaere med. Det

har skabt fallesskab, men ogsé konkur-
rence. Alle har gaet og talt om det, og vi har
udfordret hinanden. Det har helt sikkert
motiveret mange. Jeg har ogsa prikket lidt
til mine naermeste medarbejdere for at fa
dem i gang, siger Kultur- og Fritidsborgme-
ster Pia Allerslev (V).

Projektet blev sat i gang af det nystartede
firma Endomondo ogvar stﬁttet af Fore-

skulle huske at tzer
nerede udendgrs. P
side kunne medarb

Hvem pa kontoret har Ipbet leengst i
weekenden? Har din kollega forbraendt
flere kalorier end dig? Ved hjaelp af en
gps-mobiltelefon fik de ansatte i Kul-
tur-og Fritidsforvaltningen i Kgbenhavn
mulighed for at fplge deres egne og kol-
legaernes traeningsresultater pa nettet.
Og det satte fut i Ipbeskoene
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- Det giver da lidt praestationsangst. Den
forste halvanden maned var jeg rigtig
aktiv. Sa faldt jeg lidt af pa den og havde
konstant darlig samvittighed. Det er jo
pinligt, nar alle kan se, at man ikke gor nok.
kridende og meget
motiverende, s:gerF'ia'Allerslev i
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wor de kunne fplge med i, hvordan det gik
ned kollegaernes indsats.

- Man kan konkurrere bdde med kollega-
erne og sig selv. Jeg kunne for eksempel

se, nar jeg cyklede fem minutter hurtigere
niem fra radhuset end dagen for. Man skal
olot huske at taende telefonen, sa kan man
tracke al aktivitet. Det en god made at

vise, at det giver meget at vaere aktiv i det
daglige, siger Pia Allerslev.

DE £LDRE VAR MEST AKTIVE

Projektets succeskriterier var, at halvdelen
af de, som fgr var inaktive, skulle bevage
sig i mindst to timer om ugen. For de aktive
var malet, at halvdelen skulle motionere en
time mere om u'gen.

Evalueringen viste, at forseget iszer var en
stor succes blandt de medarbejdere, som
tidligere var inaktive. De havde en markant
fremgang fra 1,8 timers aktivitet til 4,5 ti-
mers aktivitet om ugen. Medarbejdere, der i
forvejen rerte sig meget, havde en stigning
pa 13 procent.

Evalueringen viste ogsa, at den nye teknik
ikke virkede afskraekkende pa de zldre
medarbejdere. De zldre over so ar dyrkede
saledes 23 procent mere motion i pe-
rioden. Og fem af de ti vindere i konkur-
rencerne var 57 ar eller 2ldre. Den zldste
vinder var 64 ar og vandt i kategorien

"Sterst relativ forbedring”.

De unge stod ikke sa overraskende for en
stigning pa 44 procent, mens de travle
berneforzeldre i aldersgruppen 35-50 4r kun
kunne menstre en stigning pa 19 procent.

GRATIS AT VERE MED

Forebyggelsesfonden har stpttet pilot-
projektet, som varede fra september til
november sidste ar.

— Det er forste gang, vi har tilbudt servicen
til en storre arbejdsplads, og der har derfor
varet en del udviklingsarbejde. Normalt

vil det koste 30 kroner pr. medarbejder, nar
der skal arrangeres konkurrencer og sendes
nyhedsbreve ud, men her er udgiften blevet
dakket af Forebyggelsesfonden, forklarer
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Kultur- og Fritidsborgmester Pia
Allerslev (V) trner hver tirsdag og
fredag morgen. Hun lgber, svammer

eller traener i motionscentret.

Konkurrencer
De ansatte i Kultur- og Fritidsfor-

valtningen konkurrerede blandt
andet om:

Hvem har cyklet flest kilometer?
Hvem har traenet flest gange?
Hvem har lpbet flest kilometer?
Hver har braendt flest kalorier af?
Hvem har veeret aktiv i flest
minutter?

Hvem har haft den storste rela-
tive forbedring i aktive minutter?

Mette Lykke, medstifter af Endomondo.

| forspgsprojektet var det Forebyggelses-
fonden, som lejede gps-telefonerne af
Endomondo og udlante dem til Kebenhavns
Kommune.

= Fremover vil interesserede arbejdspladser
kunne leje direkte hos os, eller medarbej-
derne kan bruge deres egen telefon, hvis de
har en mobil med gps, siger Mette Lykke.
De ansatte i forvaltningen og alle an-

dre kan fortsat tracke deres motion hos
Endomondo, hvis de har en gps-telefon.
Det er gratis at oprette en profil pd hjem-
mesiden. Her kan man fglge sine egne
treeningsresultater, og man kan udfordre
vennerne — for eksempel i hvem der kan
lobe fem kilometer hurtigst. <
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