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SAMLET ET STED

Nar du i fremtiden vil blive klogere pa, hvordan fatigue pavirker kroppen,
hvordan man lgser en konflikt mellem kokken og skibsassistenten, eller nar du skal
bestille julegaver til skibsbeseetningen, skal du blot henvende dig et sted
- hos SEA HEALTH & WELFARE,

Den 1. januar 2018 mens nogle vagne-
de med ondt i haret og andre fragtede
containere fra den ene ende af jorden
til den anden, blev SEA

HEALTH & WELFARE sat i sgen.

Den nye organisation vil i fremtiden
varetage de opgaver, der fgrhen &

hos Sefartens Arbejdsmiljerad (SEA-
HEALTH), Handelsfladens Velfeerdsrad
og Safartens Bibliotek. Vi har sémaend
veeret undervejs i lidt tid, men nu kan vi
endelig forteelle omverdenen, at SEA
HEALTH & WELFARE er sgsat med

18 medarbejdere med et hjerte for det
gode arbejdsliv til sgs.

NY LEDELSE VED RORET

SEA HEALTH & WELFARES nye direk-
tor René Andersen danner, i selskab
med Irene Olsen, som er ny faglig leder
for velfeerdsomradet,

Af Dyveke Nielsen, kommunikationsansvarlig

samt Vivek Menon, som er ny faglig
leder for arbejdsmiljgomradet, den ny
ledelse.

FREMTIDENS ARBEJDSMILJ®
OG VELFARD TIL S@S

Hvad betyder sammenlaegningen

for de s@farende og for rederierne

i fremtiden? "Sgfartserhvervet vil
opleve, at bade arbejdsmiljg og velfeerd
er samlet ét sted. N&r der har brug for
hjeelp til fx en sundere hverdag om
bord pé skibet, vil skib og rederi bade
fa rad og vejledning til sammenhzaen-
gen mellem fatigue og kost og sunde
opskrifter til kabyssen, men ogsé
muligheden for at deltage i sportskon-
kurrencer og f& materiale til at dyrke
sport pa skibet. Du behgver altsa kun
at henvende dig ét sted for at fa hjeelp
til et bedre arbejdsliv for dig og dine
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kollegaer. Vi har nemlig samlet alle
eksperter ét sted”, siger direktar, René
Andersen.

ET GODT ARBEJDSLIV TIL S@S
ANNO 2018

Livet som sgfarende har eendret sig
drastisk i de seneste éartier. Det har
arbejdsmiljget og velfeerden om bord
pa skibet ogsa. Internetadgang er
blevet en realitet for nogle skibe, men
endnu ikke alle. Derfor arbejder vi hardt
pa at udarbejde lg@sninger, der passer
til alles behov. Nogle sgfarende kan fx
fa gavn af at se, hvordan man lagfter
uden at belaste kroppen péa Youtube.
Andre har derimod brug for et magasin
i hdnden med indhold, der kan leeses
og deles med kollegaer pa skibe, hvor
internet endnu ikke er en realitet. Som
sgpfarende vil du i fremtiden opleve en



| fremtiden vil du opleve flere tilbud og lasninger fra SEA HEALTH & WELFARE, der matcher den moderne sefarende.

bredere vifte af tilbud og flere skreedder-
syede l@sninger, der passer til dit behov
pa skibet.

'BALITA ER NYHEDER PA TAGALOG
Vi mader flere og flere forskellige
nationaliteter pa danske skibe. Sgfaren-
de fra fx Indien og Filippinerne har ogsa
brug for at f& nyheder hjemmefra. Det
sgrger vi for. Vi leverer nemlig nyheder
pa 48 forskellige sprog fra 92 lande.
Vores magasin er pakket med artikler,
rad og tilbud til et godt arbejdsliv pa
sgen og udkommer bade pé dansk og pa
engelsk.

MANGFOLDIGHED KRAVER
LEDELSE

| takt med et stigende antal mangfoldige
besaetninger om bord, kan det af og til
0gsa veere ngdvendigt med redskaber

til at handtere kulturforskelle for bl.a.
at sikre en god sikkerhedskultur. | SEA
HEALTH & WELFARE har vi specialister,
der radgiver om, hvordan man far det
bedste ud af forskelligheder.

HELT TAT PA DE SOFARENDE
Vivil veere endnu teettere pa de sgfaren-
de, sa vi kan levere relevante lgsninger,
der hele tiden tilpasses behovene pa
skibene. Derfor vil du i fremtiden opleve
en teettere kontakt og flere besgg fra
vores medarbejdere, nar du kommer i
havn rundt omkring i verden. Og har vi
ikke lige mulighed for at komme dér,
hvor du er, kan du altid & fat pa os.

Du skal blot g& ind pa vores hjemme-
side www.shw.dk, hvor du kan finde
alle medarbejdere. Her kan du ogsa se,
hvad vi tilbyder af lgsninger til et godt
arbejdsliv til sgs.
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Om SEA HEALTH & WELFARE

Vi hjeelper danskflagede skibe med viden
og lgsninger til sikkerhed, sundhed og
velfeerd til sgs.

Bespg os pa Hejnaesvej 56, 2610 Rgdovre
eller pa www.shw.dk

SEA HEALTH & WELFARE
pa sociale medier

Husk at holde dig opdateret pa det gode

arbejdsliv til s@s pa Facebook, LinkedIn

f & in

og Twitter




- Nye ansigter i SEA HEALTH & WELFARE -

Af Dyveke Nielsen, kommunikationsansvarlig

Mads Monrad Mgller

Akvatorjomfru og vild med Crocs

MADS, HVAD ER EN A£AKVATORJOMFRU?

Det er en sgfarende, der endnu ikke har krydset sekvator.

Sadan én som mig, som kun har sejlet i norden. Jeg har som
dual-officer i Maersk Line sejlet i Europa, Nordamerika og @sten,
men naede aldrig sa langt sydp4, at jeg fik en eekvatordab.

DU ER IKKE SA LAV, MADS. ER SKIBENE INDRETTET

TIL EN PA N/AESTEN 2 METER?

Det er ikke altid tilfeeldet, nej. Jeg har oplevet at skulle slé nogle
knuder pa mig selv for at se ind i en skaerm, der er placeret alt for
lavt pa en kontrolpult. Jeg har ogsé meget store fodder, sa det
kan veere sveert at finde sikkerhedssko, der passer mig. Det er
ikke fordi, jeg sa bruger crocs i stedet. Dem er jeg bare glad for at
have med pa vandreture, som jeg er ret begejstret for. Der er ikke
noget bedre end at smide vandrestgvlerne efter et lang tur og
hoppe i et par crocs.

HVORDAN KAN VI HJZLPE SADAN NOGLE SOM DIG PA
SKIBENE, MADS?

Noget af det jeg ser frem til som konsulent i SEA HEALTH &
WELFARE er at fa adfaerdsdesign og ergonomi til at spille ude
pa skibene. Det skal veere nemt at huske at tage hgrevaern p4,
selvom man kun skal pa en kort tur igennem maskinen. Mange
korte ture resulterer nemlig ogsé i hareskader. Og hvis nu skibet
ikke er bygget til en viking som mig, s& kommer vi med rad til

at indstille arbejdspladsen pa en sddan made, at man stadig kan
passe pa sin krop.
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Misha Jensen

Sportsfreak og kampvognssergent

MISHA, DU LYDER EKSOTISK, HVOR ER DU FRA?
Jeg er fra Thy i Nordjylland. Nu bor jeg i Kgbenhavn.

HVAD SYNES DU OM AT BO HER?

Jo, der er helt ok her. Selvom jeg har havudsigt derhjemme, er
det meget anderledes end at veere til s@s. Jeg har i de sidste to
ar arbejdet som befaren skibsassistent i Berylfeltet med ESVAGT
OBSERVER. Inden da var jeg otte ar i forsvaret som sergent og
udstationeret til Afghanistan. Sa det er lidt noget andet at
komme i land igen, og til Kgbenhavn.

DU SER STARK UD, MISHA, KAN MAN HOLDE SIG |

FORM PA SKIBET?

Jeg har veeret flittig bruger af Fit4SEA-konkurrencerne til s@s. Jeg
har dyrket en del styrketreening og fungeret som treener for andre
beszetningsmedlemmer. Jeg synes, det er et ret genialt koncept
for et konkurrencemenneske som mig. Der er noget, der passer til
enhver smag. Jeg ser frem til at vaere med til at videreudvikle pa
Fit4SEA-konceptet.

HVORDAN KOMMER FIT4SEA TIL AT SE UD | FREMTIDEN?
Pa side 20 kan du finde en klip-ud-artikel om "mikrotraening”, der
er en supersmart treeningsform for den travle sgfarende. Man
treener 7-15 minutter, og det er treening, der rykker. Det betyder
ikke noget, om man nybegynder eller rutineret. Man kan tilpasse
det til niveau, der passer én. Og kan man udfaere gvelserne stort
set overalt, da man blot bruger sin kropsveegt til treeningen.

Og sa varer det ikke laenge, far vi introducerer korte traenings-
videoer. Traening pa skibet, der er nemt, tilgeengeligt og for alle.
Og sa en masse fede praemier. Det kan de sgfarende se frem til.



- Fit45EA ~

-ISH AT SEA

Ny fiskekonkurrence for alle sgfolk i den danske handelsflade

Er du ogsa vild med at fange fisk? Sa vaer med, nar vi
i ar lancerer den helt nye fiskekonkurrence, hvor du
kan vinde fedt fiskeudstyr. Nar du har fanget din for-
ste fisk, kvitterer vi med en flot Fish at SEA-shirt.

Du kan bade deltage pé individuelt niveau eller hele

skibet kan dyste mod andre skibe. Det kan du laese mere
om deltagelse og regler pa www.shw.dk.

Kneaek og breek!

Der gives point for de

stogrste fem fisk
af hver art.

Alle fangster skal fanges pa
sportslig vis med stang og hjul.

Find registreringsskema og regler
pa www.shw.dk.

VIDSTE DU,

at din skibsklub er momsfritaget,
nar | indkgber fiskegrej & -udstyr
momsfrit igennem SEA HEALTH
& WELFARE?
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Betegnelsen voxpop stammer fra det latinske
vox populi, der betyder folkets stemme, og det er
preecist det, man forsgger at gare i voxpoppen:
Give folket taletid ved at interviewe en reekke mere

eller mindre tilfseldige personer om deres
mening eller viden om et bestemt emne.



- Velfeerd -

VI TAGER TEMPERATUREN

Vier til for de sgfarende. Derfor har vi taget temperaturen

pa de sgfarendes brug af vores services, sa vi kan blive

endnu bedre til at hjee

MARIA HZGH SUNESEN,

KADET - SILVER KENNA

Jeg bruger Fit4SEA!! Det er en god mo-
tivation pga. indbyrdes konkurrence om
bord og konkurrencen med de andre skibe
i handelsfladen. Samtidig giver det ogsa
noget til feellesskabet. S& selvom viingen
feellesrum har om bord, sa har vi alligevel
noget, vi er feelles om.

DR-nyheder er ogsa noget, vi bruger. De
bliver leest om bord. Det tager lang tid at
downloade hjemmesider, nér vi sejler, men
er vi ved kaj, er internettet bedre.

Det kunne vaere godt at have en app. Det er

nemmere tilgaengeligt og hurtigere.

Af Jacob Christensen, konsulent i Rotterdam

ARIEL LAURON

2. STYRMAND - MONACO MAERSK

Vi bruger kemikaliebasen i forbindelse med
MSDS (Material Safety Data Sheet). Det
hjeelper os til at finde ud af, om de kemi-
kalier, vi har om bord, lever op til de nyeste
standarder. Det er meget nyttigt.

Udover det, bruger vi PPE (Personal Prote-
ctive equipment cataloque). Her gennem-
gar vi, om vi har det, som det kreeves til den
opgave, vi skal udrette om bord.
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Lpe jer med et godt arbejdsliv til s@s.

ROBERT WILLIAM
2. STYRMAND - MAERSK LIFTER

Jeg er fra Wales, og det er meget veerdsat

at fa en britisk avis ombord. | har ikke kun
danske aviser med, men har fokus pa alle
nationaliteter pa skibet. Internettet kan
veere langsomt, og sa er det rart at have et
fysisk blad i hdnden i stedet for at kigge ind
i en skaerm hele dagen. Vi er ogsa glade for
at fa nye bgger til vores bibliotek.



T-shirts - Polo shirt, Sweatshirt og
sportstaj med skibslogoer.
Stort udvalg i modeller og farver.

M/V Seago Felixstowe NORA MERSK
10 years without LTI

Mange produkter til aktiviteter,
sport og motion ombord.

POUL HOLM SPORT

www.phsport.dk « E-mail: info@phsport.dk
Ti. 461524 00 - 46 15 22 02

Hurtig levering - Lave priser - Hoj service.



- Sikkerhed -

FR DUNY |
SIKKERHEDSORGANISATIONEN?

Af Anne Ries, seniorkonsulent

Snart kan du tage det obligatoriske arbejdsmiljgkursus

pa skibet. SEA HEALTH & WELFARE vil i juli maned udbyde
kurset som e-learningsprogram, der kan tages direkte pa
skibet. P& kurset kommer du hele vejen rundt om din rolle
som medlem af sikkerhedsorganisationen og far gode tips til
at engagere hele besaetningen til et bedre arbejdsmiljg.

Om bord pa danskflagede skibe skal sikkerhedsorganisati-
onens medlemmer gennemga et arbejdsmiljgkursus, der er
godkendt af Sgfartsstyrelsen — ogsa kendt som "§16-kurset”.
Det betyder, at nar en sikkerhedsrepraesentant er valgt og en
supervisor er udnaevnt, er det rederiets opgave at tilmelde
begge til et §16-kursus. Formalet med dette kursus er at
give den sgfarende den ngdvendige uddannelse og viden, der

Du kan snart tage det obligatoriske §16-kursus som e-learning pa skibet.
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kraeves for at udfagre opgaverne som medlem af sikkerheds-
organisationen i samarbejde med resten af besatningen for
at fremme et sikkert og sundt arbejdsmiljg til s@s.

GA | GANG MED DET SAMME

SEA HEALTH & WELFARE er i samarbejde med Seagull
Maritime i gang med at udvikle det nye e-learningskursus,
der kan tages om bord af sikkerhedsorganisationen. Flere
rederier har nemlig efterspurgt et kursusforlagb, der imade-
kommer dette. Programmet til s@s er en praktisk lgsning, da
det nye medlem kan starte kurset med det samme. Nar forst
programmet er indkgbt, har alle adgang til det og du kan
derfor f& opdateret dit maske noget gamle §16-kursus eller
dele af det. Det geelder ogsa skibsfareren.

Kurset bestar af 14 e-learningsmo-

duler med bade teoretiske og prakti- |

ske, der kommer hele vejen omkring
arbejdsmilje til sgs - bade ledelse,
sikkerhed, sundhed og trivsel, og
som engagerer hele besaetningen.

Vi forventer, at kurset er klar til brug
i juli 2018. Du kan holde dig opda-
teret pa www.shw.dk. Husk at der
stadig tilbydes §16-kursus pa land
forskellige steder i verden.




- Kort nyt -

Fotokonkurrence for sgtfarende

Se arets vindere af den danske og nordiske fotokonkurrence for sgfarende
pa www.hfv.dk. Pa forsiden er der et link til alle billederne.

Fit4SEA — nu med
skibskonkurrence i
styrketraning

| har talt og vi har lyttet! Nu kan skibene dyste mod
hinanden i styrketreening i Fit4SEA. Hiv derfor fat i dine
kolleger, laft veegte i fitnessrummet og bliv det farste
skib, der vinder skibskonkurrencen i styrketraening!
Alle resultater modtaget i 2018 teelles med i
konkurrencen, og husk at vi allerede nu modtager jeres
resultater for alle motionskonkurrencer for 2018 pa

fit4SEA@shw.dk . FitdSE A
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- Kort nyt -

Fit4SEA

RESULTATER FRA 2017

Sa er motionskonkurencerne for  og styrketreenet gennem aret. De heldige vindere af de 105
2017 opgjort. Ga til vores hjemmeside lodtraekningspreemierne er
Her kan | se, hvor meget | har www.shw.dk for at se, hvor du fundet og praemierne er sendt
cyklet, l@bet, roet, crosstreenet selv er placeret. ud.

ST

Romaskinen - 99.629 km.
Lob=.126.408 km.
Cykling - 244.699 km.
Cross training - 19.895 km.

Styrketreening - 13.559 timer

FITASEA

l - N
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- Kort nyt -

Er du let pa ta og
har lange fingre, sa
er "Clank!" et even-
tyr lige for dig!

Clank! er et deck-opbygningsbreetspil,

der gar ud pa at snige sig ind i en drages grotte,
stjeele s& mange uvurderlige skatte som muligt og komme
levende ud igen, helst uden at have vaekket dragen.

Spillerne starter med 5-10 kort hver, bestdende af udstyr, reli-
kvier og lejesoldater. Alt dette kan bruges til at samle mgnter

Clank!

og skatte i dragens grotte, samt forhindre hinandens fremgang.
Dragen sover dybt inde i en grotte under et gammelt og forladt
slot. Sker det, at den bliver vaekket af tyvene pa rov, sa geelder
det om at flygte ud af grotten hurtigst muligt, tilbage til den
neerliggende landsby.

For overleverne er det ogsad muligt at bruge noget af deres
nyligt indsamlede formue pa landsbymarkedet og kabe mere
udstyr til den naeste udflugt. Vinderen er den, som har samlet
flest point, repreesenteret mgntveerdien pa hvert relikvie som
spillerne kan samle op, samt maengden af indsamlede mgnter.

Assassin’s Creed:

Origins

Tag tilbage til faraoernes tid og oplev, hvordan det er at veere
en del af den egyptiske elite og arbejde imod dem.

Assassin's Creed: Origins er det seneste kapitel i Assassin's
Creed serien og samtidig ogsa det farste kapitel i den samlede
historie, der bliver fortalt pa tveers af alle spillene. Du spiller
Bayek og Aya. Et aegtepar som er medlemmer af det gamle
AEgyptens svar pa rigspolitiet. Som Bayek og Aya jager du en
gruppe, som er skyld deres sgns dgd, og i forbindelse med
dette opdager du et komplot, der straekker sig hele vejen op til
faraoen.

| din jagt efter sennens mordere kan du udforske det gamle
AEgypten fra en lille oaselandsby til Alexandria, samt grkenen
imellem de to byer. Dette giver dig mulighed for at nyde en

masse akrobatiske aktiviteter sdsom at glide ned af pyramider,
hop fra tag til tag i Alexandria og klatre op ad sfinksen. Maske
finder du endda ud af, hvad skete med sfinksens nzese.

Udover det ovennaevnte, sé er
der masser af andre aktiviteter
at foretage sig plus et helt nyt
kampsystem, som laegger veegt
pé positionering og timing af dine
angreb.

Assassin's Creed: Origins er til-
geengelig pa PlayStation 4, Xbox
One og PC.

Husk at vi kan hjeelpe jeres skibsklub med indkgb af spil momsfrit. Se mere pa www.shw.dk
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- Kort nyt -

"Klar - Parat — Sog” en feriebolig til din naeste ferie

Sgtarendes terieboliger

S4 har vi trukket lod om vores ferieboliger for 2018, og ledige havshuse ved henholdsvis Holmsland og Skallerup Klit og en
uger kan ses péa kalenderen pa vores hjemmeside under "Ferie- Bornholmsk perle i strandkanten i Sandvig.
boliger”,

Bestil din uge direkte pa hjemmesiden eller send en mail til
De ledige uger vil blive fordelt efter "farst til melle"-princippet. S&  aga@shw.dk, du kan ogsa ringe til Amanda pa 3023 7695.
skynd dig og send din ansggning afsted. Vi har to skgnne vester-

DJOR!

| sidste udgave af 'at SEA kom vi til at lave en fejl, da vi annoncerede Safety Selfie-vinderen
anno 2018. Det er klart nok ikke 2018, det drejer sig om, men selvfalgelig 2017. Vinderen er
stadig Anja Boytang fra SOFIE MAERSK. Hun har stadig vundet en spritny iPad og vi vil stadig
afholde Safety Selfie-konkurrencen i 2018.

Vi haber, | kan tilgive os.
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- Ledelse -
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Hgj grad af tillid blandt beseetningen pa et skib fgrer til bedre sikkerhed, hgjere
effektivitet, skaber mere tilfredshed og faerre konflikter. Fra et ledelsesperspektiv
viser forskningen, at tillid er en vigtig parameter for et godt arbejdsmiljg til s@s.

Det tager tid at opbygge tillid og kree-
ver en indsats fra alle. P4 land kan det
veere mindre kreevende og tage mindre
tid, da man er tilbgjelig til at arbejde
sammen med de samme mennesker

i lLeengere tid ad gangen. Det gar det
nemmere at blive bekendt med hinan-
dens personlighed og kompetencer.

P4 et skib, derimod, kraeves det, at du
kan samarbejde med kollegaer, der lige
er ankommet eller maske snart er pa
vej afsted igen. Selvom det er rutine,
kan det, at der hele tiden kommer

nye folk om bord vaere en udfordring
for bade erfarne officerer og helt nye
sgfarende. S& hvordan kan man pé kort
tid leere hinanden at kende og opbygge
tillid?

“SPEED TRUSTING"-L@SNINGEN
En simpel lgsning kan veere ‘Nysger-
righed; hvormed du med tiden kan
opbygge en ‘Tillidskultur' om bord. Hvis
du har pravet ‘Speed Dating’, sa ved du,
hvordan det er at mgde en fremmed og
opbygge tillid pa kort tid. Speed Trusting

Af Vivek Menon, faglig leder

er ligesom Speed Dating i den forstand,
at du har fa minutter til at leere en ny
kollega at kende, men derudover ogsa
skal kunne indgé i et arbejdsfaellesskab

" Det allervigtigste er
at vaere nysgerrig,
na samme made, som
det er vigtigt
at observere, lytte
0g forsta kulturelle

saertraek .

Vivek Menon

faglig leder

baseret pa gensidig tillid. Der er en
reekke méader, hvorpa du kan fa gang i
Speed Trusting pa dit skib. For at hjeelpe
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dig i gang med processen praesenterer
vi dig her for to nggleomréder, du kan
starte med, nemlig: uformel kommuni-
kation og kulturelle faerdigheder.

UFORMEL KOMMUNIKATION

Find tid til at tale uformelt med din
nye kollega pa skibet ved bl.a. at stille
spgrgsmal om hans eller hendes fami-
lie, yndlingssport eller hobbyer. Du kan
eventuelt tage noter for bedre at huske
navne pa familiemedlemmer, seerlige
begivenheder osv. Dette er med til at
skabe tillid imellem jer. Med en simpel
hilsen som “godmorgen” eller “hvor-
dan gér det?" kan du komme godt fra
start i enhver samtale. Tag initiativ til
arrangementer som sportsturneringer,
grillfester, karaoke og opfordr beseet-
ningen til at finde pa idéer til sociale
arrangementer.

KULTURELLE FARDIGHEDER

Det allervigtigste er at veere nysgerrig,
pa samme made, som det er vigtigt

at observere, lytte og forstd kulturelle



seertraek, der kan ligge til grund for visse
handlinger eller en vis opfarsel. Sparg dine
kollegaer pa skibet om dér, hvor de kom-
mer fra, deres traditioner, seerlige hgjtider
eller familieliv. Ved at ops@ge ligheder
snarere end forskelle mellem kulturer
kommer du til at indse, at personlige ka-
raktertraek pavirker folks veeremade lige s
meget som deres kulturelle baggrund. Du
skal ligeledes veere bevidst om dine egne
redder og dine veerdier, som kan veere for-
skellige fra dine kollegaers veerdier i kraft
af deres anderledes kulturelle baggrund.

Vi tror p3, at disse to hovedomréader er
simple, specifikke og handlingsorienterede
og er med til at hjeelpe dig til at fokuse-

re pa, hvordan du hurtigt skaber et hgjt
tillidsniveau om bord. Gar et forsgg og lad
os vide, hvordan det gik. Vi er spaendt pa at
hare fra dig.

- Ledelse -

TILLID ER N@GLEN

HVIS TILLID TIL DIG ER H@J:

Vil folk komme til dig og fortzelle om,
hvordan de har det.

Vil folk sparge hvis de er tvivl, de vil
forteelle hvis de har lavet en fejl og vil
forteelle om deres ideer.

Vil folk tro pa hvad du ger og siger.

HVIS TILLID TIL DIG ER LAV:

Vil folk ikke komme til dig.

Mistrivsel og usikkerhed bliver skjult for
dig.

Vil folk veere tilbgjelige til at tolke din
opfersel negativt.

Hvis du fgler dig inspireret, kan du ga

pa www.shw.dk og finde flere oplys-

ninger om, hvordan du kan skabe tillid
og derved fa en bedre og mere sikker
arbejdsplads.
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- Sundhed -

Livet til s@s er ikke altid s& eksotisk, som mange tror.

SUFAR

L ANDLOV

R ST YRK

En eaendring af FAL-konventionen fra den 1. januar 2018 medfarte,
at sgfarende Tik styrket deres ret til landlov.

Myndigheder kan ikke leengere naegte
landlov til skibes beseetning baseret pa
diskriminerende faktorer sasom nati-
onalitet, race, farve, kan, religion eller
politiske holdninger.

Folk i land forbinder ofte det sgfarende liv
med frihed, eksotiske steder og muligheden
for at opleve fremmede lande. De fleste
mennesker har sveert ved at forsta at den
sgfarendes version af Brasilien og Panama,
ikke er palmer og strande men derimod

en betonkaj. | nyere tid har krav om visum,

Af Eik Moen, konsulent

ggede sikkerhedstiltag og voksende termi-
naler flyttet de spfarende leenge vaek fra de
velfeerdselemeter, der tilbydes i land.

Med de nye eendringer, der er tradt i kraft,
kan myndigheder ikke laengere naegte
landlov til skibes besaetning baseret pa
diskriminerende faktorer sdsom natio-
nalitet, race, farve, kan, religion politiske
holdninger. Hvis en anmodning om landlov
neegtes, skal de relevante offentlige myn-
digheder give en forklaring til den s@fa-
rende og kaptajnen, som kan anmode om
denne pa skrift.

18

FAL-konventionen, der har veeret i kraft
siden 1967, daekker emner, der letter trans-
porten af skibe, fragt og passagerer under
havnebesgg, herunder toldangivelser for
last- og skibsforretninger, indvandringskon-
trol for besaetning og passagerer og deres
bagage og import- og eksporttilladelser
blandt andre poster.

Konventionen aendres lgbende og opdate-
res af IMO-medlemsstaterne i FAL-udval-
get, der mgdes en gang om éret pa IMQO's

hovedkontor i London.
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- Microtrening -

7-15 minutters

2/

- INING

MED STOR EFFEKT

Har du teenkt pa, hvor mange minutter du bruger

foran en skeerm om dagen? Hvad med at bruge et par af de minutter pa din krop,

der skal vare hele livet? F& minutter om dagen, der i retur giver

dig mere energi til din arbejdsdag,

Af Misha Jensen, konsulent

Har du en travl hverdag om bord, og er det sveert at priorite-
re tid til treening? S& har vi fundet l@sningen til dig, der gerne
vil veere lidt mere fit. Undersggelser viser, at det er ligesa
effektivt at treene 7-15 minutter en eller to gange om dagen
som at treene i tilsvarende tid i lange treeningspas.

Du har méaske hart om mikrotraening, hgjintensitetstraening,
HICT, Tabata? Denne traeningsform er brugt bredt af elite-
enheder hos bade forsvar og politi, brandmzaend og atleter
verden over. Men den kan ogsé bruges til helt almindelig
mennesker, der vil have en sundere krop.

Humlen er at fa lagt nogle korte, men intense traeningspas
ind i rutinen om bord, nér det passer dig. Alle avelser kan
udfares med kropsveegt og fa remedier, naesten over alt -
uanset om du arbejder pa broen, daekket, i maskinen, eller
pa eget lukaf.

7-15 MINUTTERS TRANING FORKLARET:

WOD: workout of the day.

AMRAP: as many rounds as possible.

WOD'en gér ud pa at udfgre sd mange runder som muligt pa
afsat tid.

8 gentagelser af hver gvelse, ingen pauser, 7 eller 15 minut-
ters effektiv treening.
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For det mest effektive resultat traenes 2x15 minutter om
dagen.

Begynder: Brug 4 gvelser, en fra hver muskel gruppe, sa du
far traenet hele kroppen.

@vet: Split treeningen op i muskelgrupper fra dag til dag, sa
det passer med din @vrige treening.

Brug gerne 2-3 minutter pa opvarmning inden du gar i gang
ved at kgre en runde med alle de gvelser, du har planlagt
at udfere. Under opvarmning fokusér pa formen, korrekt
udfarelse samt muskelkontakten frem for hastigheden i
gvelserne.

HUSK AT TRANE DINE BEN OG CORE, SOM ER
KROPPENS FUNDAMENT.

Core-traening er treening af kroppens kernemuskulatur

bestaende af bade ryg og mavemuskulatur. Core-trae-

ning er altsa et vigtigt fundament for, at du bliver i stand
til sikkert at lafte, baere, traekke og skubbe og dermed
sikre en god arbejdsteknik.




.---------------------------------_-----_---------------------------------_-----_----____________________________________________________________________________________>§

- Mic

rotreening -

7-15 minutters

T RA

- INING

MED STOR EFFEKT!

MUSKELGRUPPE: BEN

MUSKELGRUPPE: CORE

@Dvelse: Squat @Dvelse: Lunges @velse: Dynamisk Planke

LS

MUSKELGRUPPE: OVERKROP
@velse: Armstraekkere @Dvelse: Dips

pa stol/bordkant

@velse: Liggende mavebgjninger
handled til knze

W§

MUSKELGRUPPE: RYG

@velse: Kropshavninger @velse: Liggende overkrop

under bord cirkler

T

Klip denne side ud og haeng op dér, hvor | vil treene pa skibet.

Eksempel pa helkropstraening
for begynderen:

WOD med AMRAP pa 7-15minutter:
8 Squat

8 Armstraekkere

8 Kropsheaevninger under bord

8 Dynamisk planke

7 eller 15 minutter, s& mange runder
som muligt!
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- Nyt fra Sgfartens Bibliotek -

B@GER OM HUERNEN

Hjernen og hjernens sundhed og udvikling
er et populeert emne, men hvilken bog,
skal man veelge, hvis man gerne vil vide
mere?

- her praesenteres fem nye bager.

100 MYTER OM HJERNEN

Thomas Thaulov Raab

Forfatteren har gennem mere end et arti
skrevet, fortalt og radgivet om hjernen og
hjerneforskning. De 100 myter der er med
i bogen, bliver be- eller afkraeftet, og falder
indenfor kapitlerne: "Form og funktion’,
"Psykologi og tankeprocesser”, "Evolution
og dyrehjerner”, "Celler og signalstoffer”,
"Hukommelse og indleering” og "Sanser
og bevidsthed". Der er myter i bade den
lette og tunge afdeling, som f.eks. "Kvin-
der er mere sexede i radt" og "Demens er
arveligt.

HJERNEN. HISTORIEN OM DIG

David Eagleman

Den engelske hjerneforsker giver i bogen
en indgdende introduktion til vores hjerne.
Via sin gennemgang af hjernen gennem-
gas talrige emner, der ikke umiddelbart
ser ud til at haenge sammen, blandt andet
ekstremsport, hjernekirurgi og udade-
lighed. Alle disse ting har noget med
menneskehjernen at ggre, men farst og
fremmest har den noget med dig og dit liv
at gere.

'KAJA NORDENGEN

HANSEN

HJERNEN ER STUERNEN: DIT
ENESTE UERSTATTELIGE ORGAN
Kaja Nordengen

Forfatteren er speciallaege og postdoc i
neurologi. Din hjerne ger dig til den, du er.
Den giver dig evnen til at kommunikere

"\iores forfeedre lab ikke,
fordi det var sjovt eller
for at holde veegten,
men fordi det gav dem
en starre chance for at
overleve. Derfor far vi
det ogsa godt af at

bevaege 0S.yy

Anders Hansen

fra bogen "Hjernesteerk”

med andre mennesker, giver dig felelser
og personlighed. Men kan ogsa treeffe

darlige valg, og den belgnner afhaengighed.

Gennem de forskellige kapitler i bogen,
inddelt i mange underafsnit, der straks
lokker en til at leese, kommer forfatteren
ind p&, hvordan hjernen fungerer. Der er
afsnit som "Lagring — Fra staevnemade til
fast forhold", Hjernens GPS - Fred Flin-
stones bil" og "Jagten pé personligheden
- Dirigenten bag panden”.
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HJERNEST/ERK: SADAN STYRKER
DU DIN HJERNE MED MOTION 0OG
TRANING

Anders Hansen

Anders Hansen, overleege i psykiatri pa
Karolinska Instituttet, forteeller i bogen,
hvorfor mation er vejen til en bedre hjerne.
Bl.a. slds det fast, at man taenker bedre
stdende end nar man sidder ned - i skolen
eller pd jobbet. Hvert kapitel afsluttes med
en opsamlende opskrift pd hvordan man
treener, for at fa det bedste frem i hjernen.
Der er emner som f.eks. "Den aegte lyk-
kepille", "Treen dig kreativ" og "Sund aldring
for hjernen”.

HJERNESTARTER: SADAN TRZAENER
DU DIN HJERNE

Troels Wesenberg Kjeer

Hjernestarter, af hjerneforsker, Troels

W. Kjeer, er en bog for alle, der gerne vil
have mere ud af de sma gra. Vil du blive
skarpere pa arbejdet, bedre til at huske
eller f& mere motivation, sa skal hjernen op
i gear. Bogen er delt i tre dele. | del et folger
vi to studerende, der eksperimenterer med
hjernetraening i et fors@g over 6 uger, efter-
folgende bliver de overordnede principper
for traeningen blive gennemgaet. | del to
forklarer forfatteren, hvad der lgbende

er sket med forsggspersonernes hjerner
under forsgget. Sidste del indeholder en
masse gvelser og rad til, hvordan man selv
traener sin hjerne.



- Maritime bgger -

SORTTJAREDE LIGKISTER

— forteellinger om danske og norske s@folk, som
krigsfanger i Prisonen i England 1807-14

Niels Bjarn Hansen
Den Bla Ugle, 2017

"Sorttjeerede ligkister” fortaeller den barske  kummerlige forhold, der betad sult, syg-
historie om de 7.000 danske og norske dom og dad for mange. Prisonskibene, der
sgfolk, der blev krigsfanger i England fra var udrangerede krigsskibe, & for anker ud
1807-14 under krigen mellem Danmark og  for de engelske fladebyer. Ved Chatham,
England. De blev placeret pa de uhumske, hvor de fleste danskere og nordmaend
flydende fangeskibe - "Prisonen” — under var placeret, blev fangerne udsat for lidt

af en ydmygelse. De blev en lokal turist-
attraktion, og dagligt blev der sejlet utallige
turister ud i robade for at se fangerne pa
neermeste hold. Det var naesten ligesom en
tur i zoologisk have.

Skibsrederen: | Krigeﬂ

Maersk Mc-Kinney Moller

1913-2012) til s@s
1914-18

Niels Holland
Trykveerket, 2017

Sgren Ellemose
Forlaget Forfatterskabet.dk,
2017

“Skibsrederen” er den sam-
lede forteelling om A.P. Mgl-
ler-Meersk koncernens historie.
Den forteeller om koncernens
udvikling med fokus pa Meersk
Mc-Kinney Maller, sleegtens

Kirigen il sos 191418

Bogen beskriver kamp-

handlingerne pa alle have mellem de forskellige krigs-
forende parter i 1. verdenskrig 1914-1918. Det geelder
de store slag ved Doggerbanke og Jyllandsslaget samt
de mindre traefninger mellem tyske og britiske enheder i

betydning, hans opvaekst, arene Nordsgen og Doverstraedet. En bog fuld af detaljer, som
i USA, da han overtog efter sin far i 1965 og ikke mindst den arv, man ikke lige finder andre steder.

han havde lagt til rette for sine efterfglgere.

Klart skib

fra kronens overtagelsen af kolonien i 1755 frem til
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— orlogsfladen ved Dansk Vestindien

Per Herholdt Jensen salget til USA11917. Vier med, nér orlogsskibene
Nautilus Forlag, 2017 skal handhaeve suveraeniteten i de vestindiske far-
vande og bekaempe sgrgvere og kapere. Vi er med,
Der er skrevet meget om Dansk Vestindien, men nar de ved deres blotte tilstedevaerelse skal holde
ikke meget om fladens virke ved gerne. Det er der slaverne i ro, og vi kan lgbende falge udviklingen
rettet op pa med denne bog, som fortzeller den af orlogsskibene fra rene sejlskibe over kulfyrede

spmiliteere historie i de dansk vestindiske farvande,  skruefregatter til dampdrevne krydsere af jern.



Er du endnu ikke
kommet i gang med at
lytte til podcasts, kan

vi kun anbefale, at du
kommer i gang. Podcasts
boomer i disse ar, og

der findes uanede
udsendelser indenfor
alle mulige genrer

- b&de fakta og fiktion.

Brug en af de gratis
Apps, som f.eks.
Podcast Addict

eller Sticher, lyt via
iTunes eller direkte fra
din computer.

Vi anbefaler denne gang:

Aflyttet

-

I
Radic24syv

AFLYTTET

En programserie om den overvag-
ningsverden, vi lever i. Her kommer
du helt teet pa efterretningsveesen,
agenter, sikkerhedspolitik og alt det
hemmelige og skjulte, der lever og
regerer i blandt os. Bliv klogere pa
lovforslag og love, der er vedtaget og
hvordan det pavirker dig, og find ud af
om du er paranoid.

' MOD DET
UENDELIGE UNIVERS

MOD DET
UENDELIGE

UNIVERS

Er der livi rummet og hvis der er, hvil-
ken slags er det sa? Programmets
veerter har hver deres overbevisning
og skiftes til at fa den anden over pa
sin side med forskellige beviser og
eksperter.



