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FORORD 

I dette idékatalog har vi samlet erfaringer fra de, som allerede har gennemført succesfulde aktiviteter i 

Mens Health Week. Det er vores mål, at du, som planlægger og gennemfører aktiviteter i Mens Health 

Week, kan få inspiration og input til aktiviteter, som er relevante og kan gennemføres hos jer. 

Vi har opdelt aktiviteterne i forhold til, hvor mange ressourcer I har til rådighed. Udover beskrivelserne af 

aktiviteter, har vi også givet eksempler på, hvordan aktiviteter og budskaber har været udarbejdet fx på 

plakater, postkort og andet. Derudover har vi vedlagt en liste over mulige oplægsholdere I kan kontakte for 

foredrag i ugen. 

Presse 

Når din organisation har fået tilrettelagt jeres aktiviteter, vil vi opfordre jer til at indrapportere jeres 

aktiviteter på vores hjemmeside under Men´s Health Week Ą Opret arrangement. Det tager kun få 

minutter at oprette arrangementet. Det er en nem og hurtig måde at gøre jeres arrangement synligt for 

pressen, så de kan se, hvilke spændende aktiviteter der foregår rundt om i landet, og gøre det nemt for 

dem at kontakte jer. 

Facebook 

Hele året kan du følge Mens Healt Week på Facebook, hvor vi løbene lægger nyheder, ideer og andre input 

op. I ugen vil vi lægge stemningsbilleder og andet op - så hvis I har billeder eller god omtale, som I kunne 

tænke jer at dele med alle os andre og pressen, så send dem endelig til: mie@sundmand.dk 

Instagram  

For fjerde år i træk vil vi benytte os af Instagram, som er en hurtig og visuel måde at dele jeres oplevelser 

under Mens Health Week på. Derfor vil vi gerne opfordre jer til at uploade billeder og opfordre jeres mænd 

til at tagge deres billede ved at skrive #MHW17 på plakater og andre platforme. 

Kontakt 

Har du spørgsmål til idékataloget 2017, eller andre spørgsmål i forbindelse med Men’s Health Week, er du 

altid velkommen til at ringe eller skrive til: 

Mie Møller Nielsen 

mie@sundmand.dk 

20 30 15 89 

God arbejdslyst! 

 

Med venlig hilsen  

Men’s Health Week sekretariatet 
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Få hjælp til aktiviteter i Men´s Health Week 2018  

 
For mange kan det være en udfordring at nå at planlægge og udføre alle de aktiviteter, man ønsker under 
MHW. Derfor har vi i sekretariatet taget kontakt til Ernærings- og sundhedsuddannelsen. De studerendes 
sidste praktikperiode, inden deres bachelor, ligger optil og under MWH, hvorfor det giver rigtig god mening 
at benytte deres ekspertise i denne periode. Der er flere, der har haft gode erfaringer med at bruge 
studerende, og MHW er en god måde at få en afgrænset en konkret opgave for de studerende, hvor de kan 
være med fra start til slut.  
 
Aktiviteter i praktikken  
Den studerende planlægger sammen med praktikværten, hvilke aktiviteter der skal foregå i praktikken. 
Dette sker ved udarbejdelse af en praktikplan, hvor der i samme forbindelse afstemmes forventninger 
mellem praktikant og praktikvært.  
I slutningen af praktikken evalueres forløbet i samarbejde med praktikværten.  
 
Praktikperiode  
De studerende skal være tilknyttet en 37 timers arbejdsuge, som forløber fra uge 17-25 - et 8 ugers forløb.  
 
Praktikværtens rolle vil hovedsageligt bestå i:  
- Hjælp med at sætte de organisatoriske rammer for den/de studerendes læringsforløb i praktikken.  

- Undervisning i de opgaver som den/de studerende ønskes/tilbydes at varetage (forvent min. 1 time per 
uge). Det kræver indsigt i uddannelsen, da den/de studerendes læringsforløb og opgaver i praktikken skal 
knyttes til professionen.  
 
Som minimum skal praktikværten afsætte tid til:  
- Indledende møde hvor praktikforløbets opgaver, læringsmål og rammer aftales (praktikplanen).  

- Midtvejsevaluering.  

- Afsluttende evaluering af læringsmålene aftalt ved det indledende møde.  
 
Ønsker I at have praktikanter til hjælp ved Men’s Health Week kontakt:  
 
Sjælland  
Studerende fra Metropol (København)  Studerende fra UCSJ (Sorø)  
Lektor, Rikke Larsen    Praktikkoordinator  
Tlf. 72487987 eller rila@phmetropol.dk   Tlf. 72482231 eller praktikersu@ucsj.dk   
 
Jylland  
Studerende fra VIA (Aarhus)    Studerende fra UCSYD (Kolding)  
Skemalægger og praktikkoordinator   Studieleder  
Lene Ravn Johanson    Pia Øxenberg Hansen  
Tlf. 87552604 eller lejo@via.dk   Tlf: 72665125 eller poha@ucsyd.dk  

 

mailto:rila@phmetropol.dk
mailto:praktikersu@ucsj.dk
mailto:lejo@via.dk
mailto:poha@ucsyd.dk
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EVENTS,  

HVIS I HAR  

FÅ RESSOURCER 
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 ”TJEK DIG SELV, MAND” 

Indhold 

Hvad gik aktiviteten ud 

på? 

Tjekdigselvmand.dk er et permanent sundhedstilbud og værktøj til mænd, som I 

kan gøre opmærksomme på under MHW 2017.  

Værktøjet er en hjemmeside, som manden nemt og overskueligt kan bruge som 

symptomtjekker. Formålet er at gøre mænd bekendt med deres symptomer og 

gøre det let at få vished om, om man har brug for at komme til tjek hos lægen.  

Under MHW kan man f.eks.: 

¶ Undervise i, hvordan man mærker efter for symptomer og bruger 

hjemmesiden.  

¶ Vise videoen til tjekdigselvmand.dk på infoskærme og/eller Facebook. 

¶ Hænge plakater op med reklame for hjemmesiden 

¶ Lave nyheder på Facebook om tjekdigselvmand.dk 

¶ Bruge billeder (GIF-filer) på jeres Facebook-side eller intranet 

 

Ressourcer 

Mandetimer, antal 

deltagere, materialer etc. 

Der findes undervisningsmateriale, postkort, plakat, GIF-filer og en video, som 

man kan bruge til at informere om tjekdigselvmand.dk. 

 

¶ Undervisningsmaterialet er tilgængeligt på hjemmesiden sundmand.dk 

Ą viden om.  

¶ Videoen til tjekdigselvmand.dk hedder ”Manden og lægen” og kan også 

downloades på sundmand.dk Ą viden om.  

¶ Den kan også deles over Dropbox ved at skrive til nanna@sundmand.dk 

¶ GIF-filerne kan fås ved at kontakte Nanna Petersen.  

¶ Plakater og postkort kan både downloades fra hjemmesiden og fås 

gratis ved at kontakte Forum for Mænds Sundhed.  

 

 

Særlige 

opmærksomhedspunkter 

Vigtig viden for at lykkes 

med aktiviteten. 

Det er meget nemt at linke til tjekdigselvmand.dk, og det kræver ikke andet end 

mulighed for at linke eller gøre opmærksom på anden vis via en platform.   

Det er en god idé at bruge undervisningsmaterialet, som specifikt fortæller, 

hvordan man anvender tjekdigselvmand.dk.  

 

Få mere information 

Kontakt 

Nanna Petersen 

Forum for Mænds Sundhed 

Mail: nanna@sundmand.dk 
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 ”FRA REGNORM TIL ANAKONDA”  

Indhold 

Hvad gik aktiviteten ud 

på? 

Gladsaxe Kommunes Forebyggelsescenter har tre år i træk afholdt foredraget 

”Fra Regnorm til Anakonda” i samarbejde med Søren Ekman, direktør for 

Gotvedskolen. Oplægget går i al sin enkelhed ud på at give mændene 

træningsøvelser til at styrke deres bækkenbund, så de vil gå derfra med øvelser, 

de nemt kan komme hjem og omsætte. Gladsaxe Kommunes 

Forebyggelsescenter har alle år haft fuldt fremmøde til disse arrangementer, ca. 

30-40 mænd. 

 

Ressourcer 

Mandetimer, antal 

deltagere, materialer etc. 

Det tager ganske kort tid at bestille foredraget hos Søren Ekman, han kan også 

være behjælpelig med annoncetekst. Ved selve foredraget som tager to timer, 

skal der være en repræsentant tilstede. Der skal være måtter til det aftale antal 

mænd der kan være 

Særlige 

opmærksomhedspunkter 

Vigtig viden for at lykkes 

med aktiviteten. 

Det har været nok for Gladsaxe Kommunes Forebyggelsescenter at reklamere 

for arrangement på hjemmesiden, Facebook og i lokalavisen. Det er væsentligt, 

at man kan finde et lokale, der er stort nok til at mændene kan ligge på gulvet 

på måtter, og at der ikke kan ses ind i rummet af forbigående. Den primære 

målgruppe til disse arrangerementer er i alderen 60+, hvorfor det kan give 

mening at reklamere på andre relevante steder for denne målgruppe eller 

gennem andet personale i kommunen, der i kontakt med denne målgruppe.  

Søren er rimelig i sin pris 

 

Få mere information 

Kontakt 

Projektleder Mie Møller Nielsen 

(tidligere sundhedskonsulent i Gladsaxe Kommunes Forebyggelsescenter) 

mie@sundmand.dk 

mobil: 20 30 15 89 

 

 

 

 

 

 

mailto:mie@sundmand.dk
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 ”FÅ TJEKKET BILEN IMENS VI TJEKKER DIG”  

Indhold 

Hvad gik aktiviteten ud 

på? 

I 2011 afholdte Næstved Sundhedscenter nogle events i samarbejde med EUC’s 

mekanikerlærlinge. De var ved genbrugsstationen og ved XL-byg. 

Mekanikerlærlingene tjekkede mændenes biler for motorrum, undervogn mv. 

Imens bød Sundhedskonsulenterne mændene ind til et sundhedstjek. 

Resultaterne fra bilens tjek og kroppens tjek blev sat ind i en samlet brochure 

som manden fik med. I brochuren var kroppens sundhed omtalt med metaforer 

til bilen - f.eks. ved at sammenligne blodet og hjertet med bilens benzin og 

motor. 

 

Ressourcer 

Mandetimer, antal 

deltagere, materialer etc. 

Der var afsat 4 sundhedskonsulenter, 1 mekaniker-underviser og 4-5 

mekanikerlærlinge i 2 x 2 timer. Udstyr til tjek af biler og kroppe. Brochurer der 

blev printet. Øvrige gratis materialer, f.eks. rygestopguiden. 

Særlige 

opmærksomhedspunkter 

Vigtig viden for at lykkes 

med aktiviteten. 

Det er vigtigt at annoncere og/eller at placere sig på steder hvor mændene i 

forvejen er. Samarbejdet imellem EUC mekanikerne og sundhedskonsulenterne, 

og det fælles sprog var vigtigt. 

Få mere information 

Kontakt 

Mie Majgaard 

mimaj@naestved.dk 

 

 

 “BRUGER DU SOLCREME, MAND?”  

Indhold 

Hvad gik aktiviteten ud 

på? 

Apoteket stod sammen med sundhedsbussen og kontaktede forbipasserende 

mænd. Vi spurgte, om de kendte til risiko for solskader og sportsskader.  

Mænd får hyppigt solskader, og der ses en stigning i antallet af hudkræft hos 

mænd. Vi spurgte til, om de huskede solcreme under sport, i fritiden og på 

arbejde. Vi har kendskab til hvilke typer solcreme mænd trives med (det er 

typisk de solcremer der ikke fedter så meget som: solstifter, spray, gel).  

Sundhedsbussen er stedet, hvor du kan få gratis vejledning i, hvordan man kan 

forbedre sin sundhed og hvordan man kommer godt i gang med motion, ændre 

madvaner eller stopper med at ryge. Vi tager udgangspunkt i den enkelte og 
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deres behov og udvikler gerne en handleplan herfor. Derudover kan man få målt 

sin fedtprocent, testet sit kondital og målt sit kuliltetal i udåndingsluften 

Ressourcer 

Mandetimer, antal 

deltagere, materialer etc. 

Mandetimer: 1-2 timer forberedelse. 1/2 times informationsmøde til personale. 

1 Person 3,5 timer på torvet med sundhedsbussen.  

 

Antal deltagere: Alle ansatte (22 faglærte) på apoteket spørger mænd eller 

henviser til vores fokus område i løbet af uge 24.  

 

Udleveret materiale:  

Plakat og banner  

30 stk. af Apotekets SOL-brochurer  

30 stk. af sportsbrochurer fra Danske Fysioterapeuter 

 

  

Særlige 

opmærksomhedspunkter 

Vigtig viden for at lykkes 

med aktiviteten. 

Vores projekt blev offentliggjort på hjemmeside, Facebook, kommunens 

hjemmeside og i lokalavisen. 

 

 

Få mere information 

Kontakt 

Tina Linde 

291HA@apoteket.dk 

 

 

 ”GUMMISTRÆK I LOUNGEN”  

Indhold 

Hvad gik aktiviteten ud 

på? 

Sundhedsordningen inviterede alle mænd fra rådhuset og sundhedscentret til 

10 minutters øvelser. ”Vi laver 4 labre elastikøvelser for arme, skuldre og nakke. 

Og vi slutter af med en lille overraskelse”. Overraskelsen var en løbetur på 

trapperne og forskellige parøvelser. 

 

Ressourcer 

Mandetimer, antal 

deltagere, materialer etc. 

Planlægning og afvikling af arrangementerne: 

Ca. 2 timer med 2 fysioterapeuter. 

Elastikker til øvelserne 
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Særlige 

opmærksomhedspunkter 

Vigtig viden for at lykkes 

med aktiviteten. 

Promovering af aktiviteten før aktiviteten og promovering af arrangementet på 

dagen enten i højtaleren eller mail til alle ansatte ”mænd” lige før afviklingen. 

Husk at cleare det med cheferne inden.  

Få mere information 

Kontakt 

Sundhedsordningen 

Susse Burmester  

susse.burmester@egekom.dk 

tlf. 72 59 67 72 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

mailto:susse.burmester@egekom.dk
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EVENTS,  

HVIS I HAR LIDT FLERE 

RESSOURCER 
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 “FARS STORE MADDAG”  

Indhold 

Hvad gik aktiviteten ud 

på? 

 

Fars STORE Maddag er kun for fædre (og bonusfædre, bedstefædre og andre 

voksne mænd) og deres børn. Aktiviteten går ud på, at man tager sønnike eller 

datter i hånden og kommer med i køkkenet. 

Det handler om sundhed – uden at nævne det. Det gør det i form af lækker mad, 

socialt samvær og en sjov oplevelse. 

Vi laver dejlig mad, spiser og hygger os sammen. 

Fars STORE Maddag blev også brugt som en reklame for Fars Køkkenskole 

fremover. 

 

 

Ressourcer 

Mandetimer, antal 

deltagere, materialer etc. 

1 medarbejder fra Aalborg Sundhedscenter har planlagt opslag, som var rettet 

til ud fra det tilsendte materiale fra Fars Køkkenskole. 

Rekruttering skete via opslag på skoler, gennem Aalborg Sundhedscenters egne 

kurser samt Facebook. 

 

Tilmelding og betaling online var 50 kr. i alt (1 time) 

Kopiering af materialer (½ time) 

Booking af skolekøkken, indkøb og forberedelse (2 timer) 

1 ”kok” (mand) der har pædagogiske- og køkkenevner samt en medarbejder fra 

Aalborg Sundhedscenter. 

 

7 fædre og 11 børn deltog. 

 

 

Særlige 

opmærksomhedspunkter 

Vigtig viden for at lykkes 

med aktiviteten. 

 

Det er vigtigt at gøre reklame for aktiviteten, så man får rekrutteret flest muligt.  

Kendskab til skolekøkkenet. 

Vigtigt at ”kokken” er en mand og har deltaget på introdag til Fars STORE 

Maddag, som er arrangeret af Fars køkkenskole. 

Få mere information 

Kontakt 

Tina Sillesen 

Aalborg Sundhedscenter 

Mail: tina.sillesen@aalborg.dk 

Tlf. 3199 0716 
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 ”WALK AND TALK FOR ENKEMÆND”  

Indhold 

Hvad gik aktiviteten ud 

på? 

 

Gå en tur og snak med sognepræst Eskil Simmelsgaard Dickmeiss, der viser 

vejen sammen med forebyggelsesvejlederne Tina og Doris. 

Ressourcer 

Mandetimer, antal 

deltagere, materialer etc. 

Kontakt til præsterne og afvikling af arrangementerne. Der var 3 forskellige 

arrangementer med 3 forskellige præster fra 3 kirker. Der deltog få mænd, men 

de var meget begejstret for initiativet og ønskede lignende aktiviteter fremover. 

Præsterne vil fortsætte aktiviteten for enlige og ønsker fremadrettet, at 

forebyggelsesvejlederne deltager indimellem. Præsterne vil dele Egedal 

Kommunes folder ud om de forebyggende hjemmebesøg. 

 

 

Særlige 

opmærksomhedspunkter 

Vigtig viden for at lykkes 

med aktiviteten. 

 

Godt at samarbejde med præsterne, da de ofte er de første, enlige tager kontakt 

til efter ægtefælles død. 

Få mere information 

Kontakt 

Doris Skov Larsen                                            Tina Løvberg 

doris.larsen@egekom.dk                               tina.lovberg@egekom.dk 

tlf.: 7259 6751                                                  tlf. 72590677 

 

 

 ”RIGTIGE MÆND LAVER MAD”  

Indhold 

Hvad gik aktiviteten ud 

på? 

 

Et arrangement for fædre og børn i samarbejde med Sønderborg Kommune og 

Kasper Kock ”Det Sønderjyske Køkken”. 

Derudover deltog forskellige aktører som Naturmælk, en honningavler, Mænds 

Mødesteder var til stede med en reklamestand og Sundhedscenter Sønderborg 

med information omkring deres tilbud samt forskellige aktiviteter 

(forhindringsbane, alkoholbriller, kropsmåling). 

Fædre sammen med deres børn har haft mulighed for at sylte, bage, lave en 

hjemmelavet pølse, marmelade, fiskefrikadeller og hjemmelavet smør. 

Derudover var der mulighed for at prøve de forskellige aktiviteter. Foran det 

mailto:doris.larsen@egekom.dk
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Sønderjyske Køkken blev der tilbudt floorball og palhavani. 

(https://www.youtube.com/watch?v=7l9zkk6OyMc). 

Sanger Richardt Nielsen sang foran det Sønderjyske køkken for at gøre 

opmærksom på arrangementet.   

 

Ressourcer 

Mandetimer, antal 

deltagere, materialer etc. 

Der blev brugt ca. 15 medarbejdere på selve dagen Der blev brugt borde, som 

allerede var i ”Det Sønderjyske Køkken” til at opstille alle redskaber. I 

planlægningsfasen, var 2 medarbejder involveret. Der blev brugt ca. 15-20 timer 

på planlægningen og promovering. Der blev brugt en del økonomi til 

arrangementet.  

Der deltog ca. 80 mænd med deres børn. 

 

Særlige 

opmærksomhedspunkter 

Vigtig viden for at lykkes 

med aktiviteten. 

 

Promovering i meget god tid i aviser, radio, flyer og plakater samt Skole-intra. 

Det ville være en god ide, hvis de lokale virksomheder, som deltager i 

arrangementet, ligeledes promoverer. 

Gerne med tilmelding for at kunne beregne hvor mange mænd der deltager. 

Få mere information 

Kontakt 

Projektleder Petra Grünewald  

pegw@sonderborg.dk 

tlf. 27 90 03 43  

 

 

 ”RIGTIGE MÆND LAVER FITNESS I SKOVEN OG MAD OVER BÅL”  

Indhold 

Hvad gik aktiviteten ud 

på? 

 

Fitness i naturen, hvor der fås muskelstyrke, stabilitet, balance, kondition og 

afstresning i én pakke og mad over bål i smuk natur! 

Mændene blev opdelt i to grupper. Én gruppe gik i skoven for at gennemføre 

styrketræning med naturens redskaber. Den anden gruppe snittede grønsager til 

en gryderet over bål. Grupperne skiftede og til sidst flåede alle et rådyr, hvor 

kødet blev brugt til gryderetten. Imens maden kogte over bålet, gik nogle mænd 

i gang med at tilberede pandekagedej og fladbrød over bål.  Andre afprøvede 

alkoholbrillerne, hvor mændene skulle finde vejen til nogle træblomster.  

Arrangementet blev afholdt i samarbejde med projektet ”Virksomhed Med 

Overskud”, ”Sund Mand Sønderborg” og Naturstyrelsens Naturskole. 

https://www.youtube.com/watch?v=7l9zkk6OyMc
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Ressourcer 

Mandetimer, antal 

deltagere, materialer etc. 

Der blev brugt seks medarbejdere samt to praktikanter på selve dagen. 

Naturskolen havde de fleste redskaber. Praktikanterne var ansvarlige for 

opskrifter samt indkøb.  

Timeforbrug ca. 4 timer.  

Planlægning for hele arrangementet ca. 10 timer. 

Der deltog ca. 30 mænd. 

 

 

Særlige 

opmærksomhedspunkter 

Vigtig viden for at lykkes 

med aktiviteten. 

 

Promovering i meget god tid i aviser, radio, flyer og plakater. Det er en god ide, 

hvis lokale virksomheder også promoverer. 

Gerne med tilmelding for at kunne beregne, hvor mange mænd der deltager. 

Få mere information 

Kontakt 

Projektleder Petra Grünewald  

pegw@sonderborg.dk 

tlf. 27 90 03 43 

 

 

 ”SHOOT ’N’ RUN”  

Indhold 

Hvad gik aktiviteten ud 

på? 

 

Mænd og drenge skulle gennem en 3.3 km lang rute med forskellige 

forhindringer og poster undervejs. Ved start fik de udleveret et pusterør samt 

ammunition (bestående af mandler). Aktiviteterne bestod af løb gennem 

bildæk, skyde på dåser, kaste med våde svampe efter levende ”Targets”, skyde 

på en fullsize papfigur af Justin Bieber, kravle under hjemmelavet pigtråd mm. 

Efter løbet blev der serveret vand og snacks. 

 

Ressourcer 

Mandetimer, antal 

deltagere, materialer etc. 

Mandetimerne var den største post – her blev brugt mellem 60-80 timer, men vi 

vil, hvis løbet skal gentages, kunne gøre det for langt færre ressourcer. Der var 

knap 80 deltagere alt i alt. Materialer samt mad og drikke løb op i cirka 6.000 kr. 
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Særlige 

opmærksomhedspunkter 

Vigtig viden for at lykkes 

med aktiviteten. 

 

Det er vigtigt med en god PR-strategi i forbindelse med rekruttering til løbet. Vi 

valgte at invitere både mænd og drenge med, og vi ved, at vi ikke havde fået 

nær så mange mænd med på aktiviteten, hvis ikke det var noget, de kunne lave 

med deres søn/sønner. 

Få mere information 

Kontakt 

Helena Flodin Skovgaard 

Center for Sundhed og Forebyggelse, Vallensbæk kommune  

hefs@vallensbaek.dk  

Tlf: 4797 4122 

 

 

 ”SUNDHED PÅ VIRKSOMHEDERNE” 

Indhold 

Hvad gik aktiviteten ud 

på? 

 

Medarbejdere på private virksomheder (virksomheder som havde budt ind på at 

være med til denne aktivitet) kunne tilmelde sig en sundhedseftermiddag, hvor 

fagpersoner fra Sundhedscentret stod klar med information og praktiske 

øvelser. Medarbejderne blev inddelt i hold, hvorefter de blev sendt rundt til 4 

forskellige sundhedsstationer.  

 

Sundhedsstationerne bestod af: 

1) Kondital og søvn  

2) Styrke  

3) Fedtprocent  

4) Taljemål og kost.  

Hver station var bemandet og tog udgangspunkt i plakaterne fra Aktiv 

Sundhed*. 

 

Der var fælles start og fælles afslutning på aktiviteten. 

*http://aktivsundhed.dk/da/ 

 

Ressourcer 

Mandetimer, antal 

deltagere, materialer etc. 

Til selve aktiviteten var 4 medarbejdere fra sundhedscentret repræsenteret i 2 

timer + ½ times forberedelse og oprydning i begge ender. 

Al materiale blev indkøbt og medbragt fra Sundhedscentret. Ca. 1,5 time til 

indkøb og pakning af materialer. 
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2 medarbejdere lavede aftale med virksomheden v. 1 times møde. 

Herudover koordineringsmøder internt samt udarbejdelse af skriftligt materiale 

til virksomheden samt opsporing af virksomheder, som kunne være 

interesserede i denne aktivitet. 

 

 

Særlige 

opmærksomhedspunkter 

Vigtig viden for at lykkes 

med aktiviteten. 

 

Vær ude i god tid med hensyn til at finde et tidspunkt som passer både 

personale fra Sundhedscentret og medarbejdere på virksomheden. Vigtigt at 

ledelsen på virksomheden bakker op om aktiviteten, da der derved er større 

sandsynlighed for at medarbejderne vil deltage. 

Få mere information 

Kontakt 

Kristina Leth Kristensen, Forebyggelsesmedarbejder 

Sundhedscentret i Rebild Kommune 

klkr@rebild.dk 

Tlf.: 25 35 71 58 

 

 

 

 

 

 

 

 

mailto:klkr@rebild.dk
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EVENTS, 

HVIS I HAR STØRRE  

RESSOURCER 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

19 
 

 

 

 ”ER DU MAND FOR DIN SUNDHED?  

- håndværker på den fede måde” 

 

Indhold 

Hvad gik aktiviteten ud 

på? 

 

Hjørring Sundhedscenter var idémager og facilitator på et fælles arrangement 

med EUC Nord, hvor vi den 9. juni havde særligt fokus på de unge mænd, som er 

i gang med en håndværksmæssig uddannelse på skolen. 

Vi havde allieret os med Lindy Aldahl, som er en erfaren murer og ikke mindst 

kendt fra TV. Lindy har selv været en ”stor-rygende”, ”øl-drikkende” murer med 

stort M, men har nu stoppet med tobakken og fået en sundere livsstil generelt. 

Målet med at hente Lindy ind, var at de unge, kommende håndværkere kunne 

få et billede af, hvordan man også kan være håndværker med sundheden fortalt 

på ”håndværkersprog”.  

Rammen blev en stor fælles atriumgård på EUC Nord med 80 unge, kommende 

håndværkere.  

Programmet:  

1) Fælles velkomst og præsentation af os i Sundhedscenteret, 

Sundhedscenteret generelt, MHW- hvad er det? Kort præsentation af 

Lindy og programmet for timerne i øvrigt.  

2) 20 min. oplæg ved vores røgkoordinator i Hjørring Sundhedscenter, 

Birthe Toft om røg og rygning.  

3) 60 min oplæg incl spørgetid ved Lindy Aldahl om sin vej til et sundere liv, 

de positive fordele med udgangspunkt i programmet ”Rigtige mænd”.  

4) Ca. 30 min med fælles afrunding, hvor de unge mænd efterfølgende 

kunne cirkulere rundt ved forskellige ”boder”, som vi i 

Sundhedscenteret havde opsat til dagen. Der var forskellige udstillinger 

fra vores røgkoordinator, vores diætist og vores sygeplejersker.  

5) Dagen sluttede med mulighed for at købe et sundt måltid mad i 

kantinen. I alt to timer eksklusiv frokost. 

Vores formål med dagen var at skabe fokus på unge mænds sundhed på en sjov 

og uformel måde. Vores formål som Sundhedscenter var primært at komme i 

dialog med de unge mænd omkring sundhed, hvad de tænker om sundhed og 

deres eventuelle behov for sundhedstilbud. Vores oplevelse var, at de unge 

mænd var lyttende og engagerede i de to timer. En stor del, flere end vi 

forventede kom efterfølgende hen til boderne og var nysgerrige. Nogle fik 

rådgivning ift. rygestop, kost og motionsvaner. Flere af dem gav udtryk for, at 

det havde gjort stof til eftertanke. Vi havde prikket Nordjyske Medier på 

skulderen ift. vores arrangementer, og vi fik fornem dækning i både TV og avis. 
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Ressourcer 

Mandetimer, antal 

deltagere, materialer etc. 

 

En medarbejder fra Hjørring Sundhedscenter har haft den koordinerende rolle 

på projektet samt taget sig af kommunikationen med de eksterne bidragere. I alt 

har 6 medarbejdere fra Hjørring Sundhedscenter været involveret i dagen og 

givet sit bidrag med. 

 

Vi har haft én kontaktperson til EUC Nord, som har taget sig af at invitere de 

unge mænd til dagen, booking af lokale og andre praktiske foranstaltninger. Der 

har været lavet plakater, A3 til ophæng på skolen. Der har været en udgiftspost 

til Lindy Aldahl. 

 

 

Særlige 

opmærksomhedspunkter 

Vigtig viden for at lykkes 

med aktiviteten. 

 

Det er vores umiddelbare oplevelse, at de unge mænd ikke tænker over ”hvad 

er sundt – og ikke”, derfor er det vigtigt at vi møder dem i øjenhøjde, hvis vi skal 

nå dem og bruger deres kendte miljø som ramme. 

Få mere information 

Kontakt 

Carina Christiansen, sygeplejerske 

carina.christiansen@hjoerring.dk 

tlf: 41 93 73 47 

 

 

 ”SVED, SNAK OG SKÆG”  

Indhold 

Hvad gik aktiviteten ud 

på? 

 

Et udendørs event på 3 timer. Formålet var at præsentere inaktive mænd for 

forskellige fysiske aktiviteter for at inspirere og motivere dem til at være mere 

fysisk aktive fremadrettet. Mændene havde på forhånd tilmeldt sig to 

aktiviteter. De kunne vælge mellem mountainbike, orienteringstur, 

bueskydning, fodboldfitness og stand up paddle. 

Det var gratis at deltage i eventet. Idéen var at få mændene til at bevæge sig 

samtidig med, at de havde det skægt og hyggede sig sammen. I pausen mellem 

de to aktiviteter havde de mulighed for at købe én, på forhånd bestilt, sund 

sandwich. 

 

mailto:carina.christiansen@hjoerring.dk
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Ressourcer 

Mandetimer, antal 

deltagere, materialer etc. 

 

- Ca. 250 mandetimer (en praktikant har forberedt en stor del af 

- arrangementet) 

- 2 koordinatorer til eventet 

- 38 deltagere til eventet 

- Instruktører til de forskellige aktiviteter 

- Leje af udstyr til de forskellige aktiviteter 

- Annonce i den lokale ugeavis og Budstikken 

- Boost af eventet på Facebook 

- Beachflag og t-shirts som præmie 

 

 

Særlige 

opmærksomhedspunkter 

Vigtig viden for at lykkes 

med aktiviteten. 

 

Der bør være mere fokus på det sociale. Man kunne evt. slutte af med spisning i 

stedet for at spise mellem aktiviteterne. 

Foreningslivet bør tænkes mere ind i eventet, især med henblik på at reklamere 

for de deltagende foreninger. De deltagende foreninger bør kort tid efter MHW 

invitere interesserede mænd til at afprøve aktiviteten lokalt i deres forening. 

Det vil være ideelt, hvis det er den/de samme instruktør(er) fra MHW eventet, 

som deltagerne møder ved første møde i foreningen. Hjælp med at gøre 

overgangen til foreningsliv og et mere aktivt liv så nem som mulig. 

 

Få mere information 

Kontakt 

Center for Sundhedsfremme, Varde Kommune  

Glenn Olesen                                                      Heidi Mattle 

Tlf.: 79 94 72 79                                                  Tlf.: 79 94 60 79  

 

 

 “HEALTH FROM HELL”  

Indhold 

Hvad gik aktiviteten ud 

på? 

 

Folkesundhed Aarhus, Enhed for Sundhedsfremme og Forebyggelse havde 

under MHW et samarbejde med Aarhus Tech, hvor eventen Health from Hell 

blev tilbudt.  

Health from Hell er en dyst med 7 forskellige poster, som elever fra Aarhus Tech 

skulle gennemføre i hold. Ved hver post blev der opsamlet point, og 

vinderholdet vandt præmien – fribilletter til Nordic Race.  

Posterne havde alle en relation til egen sundhedstilstand, som beskrevet 

nedenfor. Eleverne havde 8 minutter ved hver post.  

1. What the Hell is that? - Eleverne skal i samarbejde gætte 12 forskellige 
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grøntsager  

2. Health it – Eleverne skal, en ad gangen, gennemføre en fysisk 

forhindringsbane med en spand med sten i hver hånd 

3. Er du helvedes stærk? Do the push ups! – Eleverne laver så mange 

armbøjninger de kan inden for tidsrammen. Alle må komme til så mange 

gange de kan, men kun én er i gang ad gangen  

4. Taste it – Holdet skal smage på 10 forskellige fødevarer og inddele disse 

i de 5 grundsmage (2 fra hver grundsmag)  

5. Løb for Livet – Eleverne skal, én ad gangen, løbe på en afmærket bane 

samt lave 3 englehop med et sugerør i munden. De skal tage så mange 

runder som muligt inden for tidsrammen 

6. Knock it out – Eleverne slår søm i en bjælke med promillebriller på 

7. Sexy Motherfucker – Jeopardy om sex (Sex og Samfund stod for denne 

post) 

 

Ressourcer 

Mandetimer, antal 

deltagere, materialer etc. 

Selve posterne i dysten er udformet af en projektgruppe fra Ernæring – og 

Sundhedsuddannelsen på VIA, der har haft til opgave at komme med et udkast 

vi kunne bruge til MHW. Der er efterfølgende brugt én medarbejder til at holde 

møder og planlægge dysten på Aarhus Tech samt til at tilpasse dysten til de 

medarbejdere, der skulle deltage på dagen. Derudover har der været arbejde 

med at udforme materialer som plakater, opslag og skemaer til pointopsamling. 

Der har desuden været kontakt til sponsorer, da præmien var sponsoreret af 

Nordic Race, og fødevarerne til posten ”What the Hell is that?” var sponsoreret 

af Rema 1000. På dagen har der været opsætning af posterne og forberedelse af 

fødevarer til posten ”Taste it”. Til selve eventen er der brugt én medarbejder 

per post (på nær Sex og Samfund, der kom udefra (særaftale)) samt en ekstra 

som tidsholder og 2 praktikanter. I alt 9 medarbejdere til selve eventen, der 

varede ca. 3 timer - med præmieoverrækkelse, frokost og oprydning. 

 

 

Særlige 

opmærksomhedspunkter 

Vigtig viden for at lykkes 

med aktiviteten. 

Det er vigtigt, at der bliver talt i de unge mænds sprog, og at eventen bliver 

omtalt som noget, der bliver rigtig sjovt og fedt. Det er også vigtigt, at de lærere 

der omgås eleverne er positivt stemte i forbindelse med eventen. 

Få mere information 

Kontakt 

Line Falk 

libf@aarhus.dk 

Tlf.: 4185 5270 

 

 

mailto:libf@aarhus.dk
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FORSLAG TIL OPLÆGSHOLDERE 

Mangler I en mandekyndig oplægsholder til et MHW-arrangement? I denne oversigt kan du finde forslag til 

professionelle med forskellige kompetencer inden for mænd og mænds sundhed. 

Navn Emner Kontakt 

 

Svend Aage Madsen  

Chefpsykolog, Rigshospitalet; Formand 

for Selskab for Mænds Sundhed 

 

- Mænds sundhed generelt 

- Mænds sundhedspsykologi 

- Mænd som patienter 

- Mænds psykiske sygdomme 

- Mænd og depression  

- Mænd og psykoterapi  

- Mænd som fædre 

- Mænd og fødselsdepression 

 

Mail: svendaage@madsen.mail.dk 

tlf. 26 21 28 51 

 

Regitze Siggaard 

Chief Visionary Officer at Aktivo Aps, 

Bestyrelsesmedlem i Selskab for 

Mænds Sundhed 

 

- Mænd og overvægt, motivation og 

forandring 

- Mænd kost og fysik aktivitet  

- Sundhedsfremme på arbejdspladsen 

for mænd 

 

Mail: regitze@aktivo.dk  

tlf. 41 62 48 87 

 

Mie Møller Nielsen  

Projektleder i Forum for Mænds 

Sundhed 

 

- Kommunikation af 

sundhedsbudskaber til mænd 

- Kom godt i gang med Mænds 

Mødesteder 

 

Mail: mie@sundmand.dk 

 tlf. 20 30 15 89 

 

Ilja Armando Sabaj-Kjær 

Seniorkonsulent i Hjem til alle Alliancen 

(tidligere forskningsmedarbejder i 

Forum for Mænds Sundhed) 

 

- Mænds brug af sundhedsvæsenet 

- Mænds syn på sundhed 

- Mænds problemer med psykiske 

sygdomme 

- Hvordan kommunikerer vi med  

mænd om sundhed 

 

Mail: sabaj.kj@gmail.com 

tlf. 61 66 65 87 

 

Lindy Aldahl (mureren) 

”Rigtige Mænd” 

 

- "Rigtige Mænd" - om det at være  

med i programmet og om hvad han 

har fået ud af at være med 

 

Mail: lindyaldahl@live.dk  

tlf. 22 37 60 44 

mailto:svendaage@madsen.mail.dk
mailto:regitze@aktivo.dk
mailto:mie@sundmand.dk
mailto:sabaj.kj@gmail.com
lindyaldahl@live.dk%20
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Jan Hammer (skraldemanden) ”Rigtige 

Mænd” 

 

- "Rigtige Mænd" - om det at være med 

i programmet og om hvad han har 

fået ud af at være med. 

 

Mail: hammer@egga.dk 

tlf. 40 90 42 46 

 

Per Jensen 

Formand i Mænds Mødesteder Stevns 

Arne Jensen 

Næstformand 

 

- Om at starte et Mænds Mødested op 

– og om det at være en del af Mænds 

Mødesteder 

 

Mail: mmstevns2015@gmail.com 

 

 

Jonas Vigkilde 

Underviser og projektudvikler, 

Vallensbæk Kommune  

Mette Bøgebjerg 

Projektleder; Vallensbæk Kommune 

 

- ”Fars køkkenskole” – historien om 

Fars køkkenskole samt erfaringer med 

at udvikle sundhedsprojekter, der 

tiltrækker mænd. 

 

Mail: jov@vallensbaek.dk 

tlf. 47 97 41 32  

Mail: mbj@vallensbaek.dk  

tlf. 27 27 41 14 

 

Leif Skive  

Speciallæge i almen medicin, Amadeus 

Speciallæge 

 

 

- Manden i lægepraksis 

 

Mail: centerskive@dadlnet.dk  

tlf. 20 40 26 44 

 

Christian Graugaard 

Læge, tidligere formand Sex & Samfund 

 

- Mænd og seksualitet 

 

Mail: kack@post9.tele.dk  

tlf. 28 86 65 60 

 

Knud Juel  

Forskningsleder, Statens Institut for 

Folkesundhed, SDU 

 

- Mænds middellevetid og dødelighed 

- Epidemiologi 

- Mænd og rygning 

 

Mail: kj@si-folkesundhed.dk  

tlf. 39 20 77 77 

 

Søren Ekman 

Bevægelsespædagog, direktør for 

Gotvedskolen 

 

- Mænd og seksualitet  

- Mænd efter prostataoperationer   

- Mænds bækkenbund (fra regnorm til 

Anakonda) 

 

Mail: ekman@gotvedskolen.dk  

tlf. 35 35 16 50 

 

Henrik Hvenegaard Mikkelsen  

Postdoc. Institut for Antropologi 

 

- Sundhed vs. mænd: Maskulinitet og 

aldring i “sundhedens tidsalder” 

 

Mail: hvenegaard@anthro.ku.dk  

tlf. 28 40 63 92 

mailto:hammer@egga.dk
mailto:mmstevns2015@gmail.com
mailto:jov@vallensbaek.dk
mailto:mbj@vallensbaek.dk
mailto:centerskive@dadlnet.dk
mailto:kack@post9.tele.dk
mailto:ekman@gotvedskolen.dk
mailto:hvenegaard@anthro.ku.dk
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Elene Fleischer 

Ph.d, Forskning og Forebyggelse 

 

 

- Mænd og selvmord  

- Ældre mænds psykiske velbefindende 

 

Mail: cfleischer@elene.dk 

tlf. 63 12 12 26 / 26 98 30 28 

 

 

Alice Toft Mikkelsen 

forskningssygeplejerske, MKS, 

Fertilitetsklinikken 

 

- Mænd i fertilitetsbehandling 

- Mænd og nedsat sædkvalitet 

 

Mail: 

skivealice.toft.mikkelsen@Viborg.RM.dk 

 tlf. 89 27 40 85 / 89 27 40 11 

 

Hans Bonde 

Professor, Idræts- og 

maskulinitetsforsker 

 

 

- Mænd, maskulinitet og idræt 

 

Mail: HBonde@ifi.ku.dk 

 

 

Ian Banks 

President European Men's Health 

Forum og Men's Health Forum England 

and Wales 

 

 

- De internationale/europæiske 

perspektiver 

 

Mail: Professorian.banks@emhf.org 

 

 

Alan White  

Professor i Men's Health 

 

- Europæiske tal for mænds sundhed 

 

Mail: a.White@leedsmet.ac.uk  

 

 

Cathrine Sort 

Projektleder for Kom Videre Mand, 

Landskonsulent for Selvhjælpsgrupper i 

paraplyorganisationen Frivilligcentre og 

Selvhjælp Danmark 

 
- Kom Videre Mand projektet 
- Selvhjælpsgrupper for mænd 
- Forskellen mellem grupper for kvinder 

og grupper for mænd 
- Samarbejde imellem kommuner og 

den frivillige verden 

 

Mail: cathrine@frise.dk  

 tlf. 60 22 99 24 

 

Kasper Susaa og Laus Risby Sørensen 

Grundlæggere bag bloggen DaddyO.dk 

 

- Om den virtuelle blog 

 

Mail: kasper@daddyo.dk  

Mail: laus@daddyo.dk  

 

Lars Schwartz  

 

 

- Personlig beretning om 

fødselsdepression 

- Bogen: ”Når far taber sutten” 

 

Mail: kontakt.ffa@gmail.com  

Tlf. 71 72 68 68 

 

Torben Pedersen Skovby 

Oplægsholder 

 

 

- Mænd og fødselsdepressioner 

 

Mail: torben12@hotmail.com 

Tlf. 61 77 47 92 

 

mailto:cfleischer@elene.dk
mailto:skivealice.toft.mikkelsen@Viborg.RM.dk
mailto:HBonde@ifi.ku.dk
mailto:Professorian.banks@emhf.org
mailto:a.White@leedsmet.ac.uk
mailto:cathrine@frise.dk
kasper@daddyo.dk%20
laus@daddyo.dk 
mailto:kontakt.ffa@gmail.com
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KOMMUNIKATION OG MARKEDSFØRING AF EVENTS 

De, der tidligere har deltaget i Men’s Health Week, kan formodentlig skrive under på, at det er en væsentlig 

del af forberedelsen, at få markedsført og skabt opmærksomhed omkring arrangementerne og ugen 

generelt. Derfor har vi her samlet nogle eksempler på, hvordan man som arrangør kan skabe 

opmærksomhed op til og i løbet af ugen.  

Gør reklame for arrangementerne i jeres lokalavis og dér hvor jeres målgruppe er. Det kan være på de 

lokale virksomheder, i foreninger, i idrætsklubben, på det lokale Mænds Mødested, i daginstitutionen, i 

kommunen osv. Brug også de online kanaler som Facebook og hjemmesider, når I skal gøre opmærksomme 

på jeres tiltag.  

 

Hvis I ønsker yderligere rådgivning om, hvordan I bedst muligt gør opmærksomt på jeres tiltag, er I 

velkomne til at tage kontakt til os på sekretariatet.  
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TJEKDIGSELVMAND.DK 
Trykt materiale 

   

 

Reklame for tjekdigselvmand.dk. Plakat og postkort kan hentes på www.sundmand.dk. Postkort kan også 

bestilles gennem Forum for Mænds Sundhed ved at skrive til: nanna@sundmand.dk 

  

mailto:nanna@sundmand.dk
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TJEKDIGSELVMAND.DK 
Online materiale 

   

 
 

 
Plug-in på Facebook     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Plug-in på hjemmeside 
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”GÅ TIL LÆGEN, MAND” 
Film 

   

 

Den lille film ”Gå til lægen, mand” opfordrer mænd til at gå til lægen og være mere opmærksomme på 

deres symptomer. Filmen er frit tilgængelig på Forum for Mænds Sundheds hjemmeside, 

www.sundmand.dk og kan vises på Facebook, infoskærme, hjemmeside, intranet osv. 

 

 

 
 

 

Gå på sundmand.dk Ą start filmen, som ligger på forsiden Ą højreklik Ą tryk ”gem video som”  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.sundmand.dk/
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SUNDHEDSCENTER AALBORG 
Reklame for aktiviteten ”Værktøjskassen” 

   

 

 
 

 

NÆSTVED KOMMUNE 
Reklame for aktiviteten ”Med licens til at leve sundt” 
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EGEDAL KOMMUNE 
Reklame for aktiviteten ”Gratis bowling for mænd, hvis koner lider af demens” 

   

 

 

  

 
 

SVENDBORG SUNDHEDSCENTER 
Reklame for aktiviteten ”Drengerøvsaften” 

   

 

 

 


