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SIDE 3/ 20  BAGGRUND 

 

KRAM-undersøgelsen er en af de hidtil mest omfattende undersøgelser af 

danskernes sundhed. Undersøgelsen kaldes K RAM fordi den handler om Kost, 

Rygning, Alkohol og Motion.  

KRAM-undersøgelsen gennemføres i 12 kom muner i Danmark i løbet af 2007 og 

2008.  

I Guldborgsund Kommune blev alle voksne borgere inviteret til at deltage i en 

internetbaseret spørgeskemaundersøgelse om sundhedsvaner og helbred. Et 

repræsentativt udsnit af borgerne blev desuden inviteret til at g ennemgå en 

undersøgelse ved KRAM -bussen.  

Guldborgsund Kommune er forpligtiget til at igangsætte KRAM -aktiviteter de 

næste 2 år.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

SIDE 4/ 20  MÅL & STATUS  

 

MÅL  

Vi skal i et medie om dagen i hele februar  

(fx lokalaviser, Folketidende, TV2øst, Regionalen, Sydhavsøernes  Radio osv.) og 

mindst en gang i TV2øst.  

 

STATUS  

 

Folketidende  >30  

Ugeavisen Guldborgsund  >7  

Guldborgsund Avis  >4  

Andre lokalaviser  ? 

Sydhavsøernes radio  4 

DR Regionalradioen  3 

TV2øst  5 

TV2 landsdækkende nyheder  1 

I alt i februar 2008  >54  

Gennemsni t pr.dag ( -søndag)  2,2  

 

 

 



 

SIDE 5/ 20  EKSEMPEL PÅ ARTIKEL  

 

 

 

EKSEMPEL PÅ TV - INDSLAG  

http://www.tv2east.dk/artikler/minister - i-kondi -kamp  

 

 

http://www.tv2east.dk/artikler/minister-i-kondi-kamp
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KAMPAGNE & MATERIALE  

 

 

 

Busreklamer på alle busruter, der kører i Guldborgsund Kommune, enten langside 

eller bagside.  

 

 

 

Busreklamerne har ikke umiddelbart været nogen succes i forhold til prisen. Det 

varede næsten , 3 uger før streamerne var på alle busserne og da der kun var en 

på hver bus, der kørte de t meste af sin rute i Guldborgsund , var effekten slet ikke 

så massiv, som vi havde forestillet os. Vi havde købt 6 ugers kampagne.  
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KRAM - MASKOTTER  

 

 

 

De havde meget større effekt i forhold til prisen. Vi havde maskotterne med ude til 

events og arrangem enter, hvor de krammede, alle der havde lyst. Folk var klart 

mere villige til et kram om eftermiddagen end om morgenen.  

 

KRAM-maskotterne skulle have uddelt postkort, der skulle minde borgerne om at 

huske at udfylde deres spørgeskema. De 5000 postkort , vi be stilte , blev imidlertid 

væk i posten, så vi måtte have fat i en ny sending fra et lokalt trykkeri.  
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MINIKRAM  

 

 

 

Allerede i efteråret bestilte vi en varebil -  ekstra høj og lang, så vi kunne have 

vores kondicykel inde i og borgerne kunne sidde der og blive testet, så v i slap for 

at slæbe den ud og ind. Men der er lang leveringstid på sådan en bil, så den nåede 

vi ikke at få. Vi måtte derfor i stedet nøjes med en leje bil, når vi kørte ud med 

Kurt Kram og miniKRAM. MiniKRAM nåede i februar ud 14 gange og vi talte med 

og testede omkring 2% af befolkningen i Guldborgsund. Borgerne tager godt imod 

os, når vi kommer ud i kommunen.  
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Hele KRAM holdet i KRAM t -shirts med kommunens logo på ærmet. T -shirten var 

meget populær og der var en hel del status i at få en.  

 

 

 

13.000 KRAM -vand er blevet delt ud også med kommunelogoet. Flaskerne er i en 

kvalitet, så de kan genbruges som drikkedunke . 
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Vi fik lavet et par hundrede skilte, som kunne hænges på biblioteker, i butikker 

osv, hvor der blev lavet specielle udstillinger eller tilbud,  der var relateret til KRAM 

faktorerne. Her er skiltet sat på Kurt Krams bord. Kurt Kram blev opfundet som 

blikfang, når vi kom ud med miniKRAM ï for at få en god samtale i gang. Vi 

skriver en slags dagbog for hans omvendelse fra usund til sund i lokalavis en hver 

2. uge og vil følge hans kvaler i de 2 år vi er KRAM -kommune.  

 

 

 

Vi fik ligeledes lavet plakater, som blev delt ud til alle, der lavede KRAM 

arrangementer og aktiviteter. Der var lavet plads til at skrive, hvad initiativet var.  
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Vores nøgleringe kom lidt sent pga Kinesisk nytår, men bragte stor lykke ude ved 

miniKRAM, som òbelßnningò n¬r borgerne blev testet. Vi vil fortsÞtte med at 

bruge nøgleringene.  

 

 

 

Vi fik lavet udstansede  klistermærker til at sætte på de fol dere og andet materiale, 

der bl ev delt u d i KRAM -måneden.  
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Vi udarbejdede en større publikation med KRAM -råd til ældre. Den blev primært 

udarbejdet til, at forebyggelseskonsulenterne kunne have den med ud til de + 75 

årige. Der er konkrete kostråd, råd om alkohol, rygning og motion med lette 

øve lser til stuegulvet.  
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Vi udarbejdede en 4 -siders kalender, der blev trykt som midtersiderne i en af 

vores husstandsomdelte aviser (Guldborgsund Avis), samt i 4500 eks og uddelt 

sammen med vores nyhedsbrev  
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Trykt i 4500 eks emplarer  og udsendt til alle samarbejdsp artnere, samt til uddeling 

på biblioteker, borgerservice, jobcenter, i KRAM -bussen og miniKRAM.  
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KRAM kalenderen blev også lavet i en ugentlig udgave og trykt i en af de 

husstandsomdelte aviser (Ugeavisen). KRAM kalenderen inkl . den elektroniske, 

var et god t redskab, men også anledning til mange frustrationer, da arrangørerne 

hele tiden skulle have foretaget ændringer. Meget ressourcekrævende.  

 

  



 

SIDE 16 / 20  ÅBNINGSDAGEN  

 

 

 

Åbningsdagen startede med uddeling af KRAM og vand til alle rådhusets ansatte kl 

7.45 og fortsatte med åbning af bussen kl 12. Vores social -  og 

sundhedsudvalgsformand holdt åbningstalen og fik kontrakten overrakt af 

forskningschef fra SIF Morten Grønbæk. Der blev serveret m üsliboller, sunde 

muffins, frugt, vand og æblemost til alle fre mmødte.   

 

SUND FASTELAVNSFEST  

 

 

 



 

SIDE 17 / 20  Nyføbing Falster Garden spillede op til åbningsdagen og startede på Torvet 11.45 

og marcherede så mod bussen og trak folk med. Efter åbning af bussen fortsatte 

de til Hallen, og blev  ledet sikkert på vej af bl.a. vores ch ef i gule veste. Her 

åbnede vi Sund Festuge med en stor fastelavnsfest med 300 fremmødte børn 

klædt ud som noget der havde med KRAM at gøre. Der var rigtig mange flotte 

udklædninger, så det var svært at kåre de flottest udklædte. Klesmerbandet 

Klezmofobia spillede op til kædedans , inden der blev slået Katten af tønden og 

uddelt præmier sponseret af lokale svømmehaller (en tur i svømmehal for hele 

klassen til de bedst udklædte) og Lolland -Falster Alliancen (merchandise og 

fribilletter til kattekonger og -dron ninger). Der var sunde fastelavnsboller, 

udskåret frugt, æblemost og vand til alle.  

 

MORGENGRØD TIL PENDL ERNE  

 

 

 

Onsdag, torsdag og fredag i Sund Festuge (uge 6) -  første uge af vores KRAM 

måned, hjalp Lolland Kommunes Beredskab os med at uddele lun havregrød med 

udskåret frugt til alle pendlere på banegården i Nykøbing F. Der blev uddelt ca . 

100 portioner i timen eller ca . 600 portioner grød.  
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Vi havde knapt 1 .700 borgere igennem undersøgelserne i KRAM -bussen, der var 

parkeret ved siden af vores frivilligecenter, så lokalerne her kunne bruges og 

forskerne fra S IF kunne bo i værelserne på 1. sal. Deltagerne startede i bussen 

med et interview om deres helbred for at sikre, at de kunne klare 

undersøgelserne , og fortsatte ti l blodtryk, måling og vejning (højde, talje -  og 

hofteomkreds, samt fedt%). Herefter fik de taget blodprøve og blev håndscannet 

(knoglemineralindhold). Herefter gjaldt det en lungefunktionstest.  

 

 


