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Mentaltrener Seren Kjaer
har lavet et 12-ugers forlgb
til virksomheder, der skal fa
de ansatte i form.
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Seren Kjaer bringer kost og
motion direkte til virksomheder

For tre ar siden
etablerede buisness- og
mentaltreener Sgren
Kjaer et 12 ugers
treeningsforleb til
erhvervsfolk Et forleb,
som har haft stor effekt
pa bade direktor og
medarbejdere hos Jasa
Company nar Aarhus,
der netop nu er i gang
med forlgbet.

| CECILIE ALS MORTENSEN

cecilie.a.mortensen@jp.dk

»3-2-1, GO«

Musikken buldrer ud af
den sorte hgjtaler pa parke-
ringspladsen bag lageret til
den aarhusianske virksom-
hed Jasa Company, der bl.a.
producerer lasesystemer, be-
slag og dergreb. Denne efter-
middag er det dog hverken
lasesystemer, fakturaer eller

" den naeste ordre, der er i fo-
kus blandt de ansatte.

Med forskellige vaegte
kaemper de knap 20 medar-
bejdere og direkteren nemlig
i stedet for at komme gen-
nem dagens traening, som er
en del af et 12-ugers forleb
sammensat af erhvervs- og
mentaltreener Seren Kjeer.

»Jeg arbejder ud fra tre
grundelementer i mine for-
lgb. Det er basal viden om
kost, mini-foredrag om men-
tal sundhed og fysisk trae-
ning. De tre elementer gav
mig ideen til 12 ugers-kon-
ceptet, som er en vigtig del af
min virksomhed. Kombina-
tionen af fokus pa kost, men-
talsundhed og fysisk treening
samt det unikke fallesskab,
der opstér, nar jeg arbejder
med teams, har jeg ikke kun-
net finde andre steder. Det
har vist sig at veere effektivt
og efterspurgt blandt bade
virksomheder og private,« si-
ger Sgren Kjeer.

Med sved pa panden

De seneste 13 ar har han ar-
bejdet som selvstendig
coach, og for tre &r siden foje-

de den aarhusianske ivaerk-
setter ogsa treeningsforlgb
pa 12 uger for virksomheder
til sit firma Xcoach, der ud-
over diverse traening- og
sundhedsforlgb ogsa tilbyder
coaching, workshops, hyp-
nose og flere forskellige fore-
drag.

6.000 kr. pr. medarbejder
»Da jeg startede erhvervsde-
len, var jeg spaendt pa at se,
om medarbejdere havde
samme motivation, som del-
tagerne pa mine gvrige for-
lgb. De betaler jo ikke selv for
treeningen, men fér det stillet
til radighed gennem virk-
somhederne, som betaler
omkring 6.000 kr. pr. medar-
bejder,« siger Sgren Kjeer.

Motivationen har dog ifel-
ge treeneren vist sig at veere
mindst ligesa stor blandt er-
hvervsfolk. Derfor vil Sgren
Kjaer ogsa fremadrettet satse
endnu mere pa den del af
virksomheden. Her mener
han nemlig, at hans koncept
kan veere med til at gere en
forskel.

»Mange erhvervsfolk er
blevet tilbudt diverse kurse-
er, teambuildingsdage og lig-
nende i mange ar. Jeg tror, at
virksomheder og medarbej-
dere har lyst til at preve noget
andet og arbejde sammen
mod en sundere fremtid,«
siger han.

Den pastand er Sgren Mad-
sen, direktgr hos Jasa Com-
pany i Lystrup, enig i. Derfor
er han ogsa selv trukket i trae-
ningstgjet og deltager i det
12-ugers forleb pa lige fod
med sine medarbejdere.

»Det duer jo ikke, at chefen
spiser treestammer, mens
medarbejdere traener og
arbejder med mental sund-
hed. Det er en fzlles opgave.
Vi havde en kultur pa ar-
bejdspladsen, hvor lidt for
mange var syge, og hvor vi
havde lidt for travlt. Spergs-
malet var s, hvordan jeg som
chef kunne gribe ind uden at
blande mig for meget. Der var
forlgbet en god made for os
som virksomhed at arbejde
med sundhed og treening,«
siger Seren Madsen, der har

betalt omkring 150.000 kr.
for de tre maneders forlgb.

Braender for at hjelpe
Tilbage pa parkeringspladsen
er det da ogsa tydeligt, at
direktgren er mindst ligesa
engageret som de sine med-
arbejdere. Med sved pa pan-
den hopper han gentagende
gange op og ned i en sakaldt
burpee, der bestir af bade
armbgjninger og englehop.

»Hvad siger tiden, Seren?«
raber direktgren pa vej op fra
endnu en armbgjning.

»Der er kun gaet seks mi-
nutter! Klg I bare pal« lyder
svaret prompte fra Segren
Kjeer.

I forskelligt tempo og med
plads til individuelle juste-
ringer fortaetter Jasa Compa-
nys medarbejdere den uden-
ders trening. Det morke ef-
terdr har sat sit praeg pa par-
keringspladsen, der er bade
vad og beskidt. Det holder
dog pa ingen made de pu-
stende medarbejdere fra in-
tern konkurrence.

»Kom nu, en mere! Vi er
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snart faerdigel« lyder det fra
en af medarbejder, mens en
anden satter farten op for at
na et par omgange mere end
sidemakkeren.

Netop gjeblikke som disse
er for Sgren Kjeer med til at
gore det ekstra sjovt at vaere
coach.

»Jeg braender for at hjeelpe
mennesker. Nar jeg kan bida-
ge med at flytte dem mentalt
og fysisk, er det lige s& harene
rejser sig pa mine arme. Det
giver mig den fedeste folelse
at vaere med til at rykke dem,
der selv har lyst til det og
brug for, at der sker noget
nyt,« siger han.

Alligevel er malet ifzlge So- :

ren Kjeer ikke i sig selv, at
medarbejderne skal smide en
masse kilo og komme i bedre
form. Mest af alt handler det
ifolge coachen om at gere
deltagerne bevidste om de
valg, de treeffer, og den mad,
de kommer i kurven, nar de
handler ind til aftensmaden.

»Jeg anede ikke noget«
Derfor startede traeningssek-
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tionen hos Jasa Company og-
sd med en times oplaeg om
mental sundhed pé virksom-
hedenslager. Blandt pallelof-
tere, udbnede pakker og pap-
kasser har medarbejderne pa
kryds og tveers af afdelinger
snakket om, hvad deres indi-

viduelle udfordringer er i for-
hold til sundhed.

Ligesom de i mindre grup-
per har talt om, hvad deres
storste dremme og mal for
fremtiden er.

En af de medarbejdere,
som har udviklet sig bade

fysisk og mentalt under trae-
ningsforlgbet, er 54-arige
Ann Dahlsgard. Hun er lase-
med og ansat i Jasa Compa-
nys vaerksted.

»Jeg tenker i helt andre
baner nu, end jeg gjorde for
forlgbet. Fra start har jeg be-

sluttet mig for, at nar chefen
investerer i mig som med-
arbejder, s skal jeg ogsa go-
re, hvad jeg kan for at folge
programmet, og derfor giver
jeg den fuld gas,« siger Ann
Dahlgard, der nu bade tzen-
ker mere over, hvad hun spi-

Medarbejdere fra aarhusianske virksomhed Casa Company
deltager i et 12 ugers forlgb hos buisness- og mentaltraner
Sgren Kjer. Habet er ifglge virksomhedens direktgr at
mindske sygefravaer og give medarbejderne mulighed for
at arbejde med bade mindset og kost i det tempo, de
gnsker. Foto: Kasper Heden Andersen

ser, og benytter frokostpau-
sen til at udfere forskellige
treeningsgvelser med en kol-
lega.

‘Lasesmeden fik sig da ogsa

lidt af en overraskelse, da
forlgbet startede for 9 uger
siden. Her blev hendes sa-
kaldte Body Age, som er et
udtryk for kroppens biologi-
ske alder, malt til at vaere 62
ar.
»Jeg anede ikke noget om
det, for vi gik i gang, sa det
har ogsa veret lidt et wake-
up-call for mig at finde ud af,
at min krop havde en alder,
der passede til en pa 62 ar. Nu
er jeg heldigvis blevet mal til
enBody Age pa 53 ar, s det er
fedt, at jeg har rykket mig,«
siger hun.

Ny energi til arbejdspladsen
Ogsa direkter Sgren Madsen
merker en tydelig forskel
blandt medarbejderne.

»De har et helt andet boost
og fokusihverdagen, som jeg
meerker hver eneste dag. Vier
alle rykket teettere sammen
og har leert hinanden bedre at
kende, fordi vi ogsa har haft
nogle mere fglsomme og per-

sonlige snakke. Jeg er sikker
P4, at der er flere medarbej-
dere, som fortszetter pa egen
hand, nar forlgbet er slut,« si-
ger han.

Bag virksomhedens lager
kommer Sgren Kjer med et
sidste oprab til eftermidda-
gens hardarbejdende delta-
gere.

»10 sekunder igen! Giv det
sidste, I harl« r3ber han.

Sammen med medarbej-
derne giver Sgren Madsen de
sidste burpees en ekstra skal-
le. Direkteren er ikke et se-
kund i tvivl om, at forlgbet er
alle pengene vaerd og kom-
mer til at skabe positiv vaerdi
for virksomheden. Samtidig
mener han dog, at spgrgsma-
let om forlgbets pavirkning
pa bundlinjen er alt for sim-
pelt. Det handler nemlig ikke
om at skabe profit pa et forlgb
som dette, mener direktoren.

»Men jo, pengene kommer
da helt klart igen. Det er bare
ikke derfor, at vi gor det. Vi
passer pa hinanden, og jeg er
sikker p4, at vi alle vil se til-
bage pa forlgbet med et
keempe smil,« siger Seren
Madsen. ;




