V1 kor tor halsan

MANUAL FOR ETT HALSOSAMMARE ARBETSLIV

Alla vill m3a bra
Mar man bra gor man ett bra jobb.

Friska foretag ar dessutom lénsammare
och attraktivare foretag. Den hdr manualen

ar tankt som ett stod ndr du vill satta igdng eller

fortsatta ett halsoframjande arbete pa din arbetsplats.

Du far i manualen information om varfor halsoarbete [6nar

sig och en grov struktur till handlingsplan. Tank pa att det ar vik-
tigt att forankra det halsoframjande arbetet i foretaget och att det ar
battre med sma steg for halsan, 8n inga alls!

liwa
\/ p—u SVERIGES AKERIFORETAG



Vartor jobba

Halsa ar en resurs bade for individen och
for organisationen. Var hélsa paverkas av
dlder, gener, miljo, sociala faktorer, pri-
vatliv och arbetsliv. Men ndstan halften
av var halsa ar kopplad till livsstilen. Livs-
stilen kan vi paverka!

2004 startade Bliwa Stiftelsens projekt ”Vi kor for halsan” i samar-
bete med Sveriges Akeriforetag. 300 deligare och anstallda vid sju
lastbilscentraler deltog i projektet. Genom utbildning ville man for-
andra de livsstilsfaktorer som paverkar halsan negativt for karna.
Projektet avslutades i december 2005 med ett seminarium.

Manualen du héller i din hand &r ett forsok att ta tillvara och
I3ta de kunskaper och erfarenheter som kom fram under projektet
komma till nytta saval for dkare som for andra foretag och organi-
sationer pa arbetsmarknaden. Till grund for manualen ligger en rap-
port fran projektet. Denna finns som pdf pa www.bliwastiftelsen.se.

P3 avslutningsseminariet korades vinnare bland lastbilscentra-
lerna: S6dra Sunnebo LBC vann pris i kategorin ”Basta lastbils-
central”. Medarbetarnas kostvanor hade forbattrats, vikten och
stressnivderna sankts och dessutom hade personalen till stor
utstrackning uppnatt sina personliga mal. Framgangsfaktorer var en
engagerad ledning och en kreativ hdlsoambassador.

Pia Kajliden frdn Sédra Sunnebo LBC vann kategorin ”B&sta
halsoambassaddér”. Genom kreativitet och nytdnkande som socker-
utstalining, promenad till Amsterdam och nyttigare fika, har hon
inspirerat arbetskamraterna att fordndra sina kost- och halsovanor.

"Det har varit spadnnande och roligt, men ocksa en utmaning. Det
ar inte den lattaste malgruppen att arbeta med” sager Pia Kajliden.

Lars Nilsson, dkare i Vimmerby, vann kategorin "Uppnatt sina
personliga mal”. Tack vare regelbundna matvanor, mer gronsaker
och regelbunden fysisk aktivitet har Lars forbattrat konditionen och
gatt ner 12 kilo.

Malen med ett halsoframjande arbete kan vara:
Att 6ka n3rvaron
Fler engagerade medarbetare
Battre arbetsmiljo
Att minska sjukfranvaron
Farre rehabiliteringsfall.
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alsoframjander

Goda exempel

Lars Nordin, S6dra
Sunnebos vd, berattar
hur en forsiktig skepsis
forbytts till gladje nar han
sdg resultaten av projektet
Vi kor for halsan”.

"Nar vi gick in i projek-
tet kdnde jag att det har
blir en hel del jobb. Men
sedan markte jag hur kul
det var att arbeta med till
exempel vad man ater.

Det ar framst enkla
saker som vi dndrat och
det har inte alls varit svart.
Vi har borjat diskutera
halsa pd ett helt annat satt
vid fikabordet. Dessutom
har arbetet gett inre till-
fredsstallelse, gladje och
stolthet. Smé framgangar
lyfter en saval psykiskt
som fysiskt.

Visst har mitt engage-
mang haft betydelse, det
ar en viktig uppgift som
lagledare att motivera och
stotta medarbetarna till
100 procent.

N3sta steg ar att nd
ut till chaufforerna, lite
yngre killar pd 25-30 ar.
Goéra dem medvetna om
den halsofalla de haller pa
att gd in i. Kan vi nd dem
innan de far allvarliga pro-
blem s3 ar mycket vunnet.

For egen del ska tva kilo
och cigaretterna bort. Det ar

oerhort viktigt att sitta mal.”
\ & Y,




, , Det ar visserligen beromvart att hjdlpa de
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ank pa

”Genom att motivera till
sma forandringar i var-
dagen, 6ka medvetenheten
och puffa pa i ratt riktning
kan man astadkomma
storverk. De flesta blir
hapna ndr de upptacker att
det inte var sa svart som
de trodde”

Lena Tolf projektledare for

\ Vi kor for halsan”. )

N

Goda exempel

En dkare som deltog i pro-
jektet Vi kor for halsan”
beslot sig for att sluta med
lask. Han gick ner fyra
kilo. Sa enkelt var det.

- J

(Visste du att A
Iréne Jensen, professor i
personskadeprevention p3
Karolinska institutet har i en
studie fran 2005 visat att
det finns ett starkt samband
mellan medarbetarnas
halsa och produktionens
kvalitet och kvantitet. Att
identifiera de personer som
befinner sig i riskzonen for
dalig halsa och fanga upp
dem innan de blir sjuka ar
en investering som snabbt

Kbetalar sig. )

sjuka att bli friska, men lika berémvart ar
att hjalpa de friska att bevara sin halsa.

Medicinens anfader
Hippokrates (400 f Kr)

Identifiera det friska

Ofta laggs fokus p sjukfrdnvaro och rehabilitering. Det vi d&
glommer &r mojligheterna att skapa dkad halsa genom att arbeta
forebyggande och halsoframjande. Ett kontinuerligt halsoframjande
arbete inspirerar, motiverar och skapar forutsattningar for ckad
halsa. Medarbetaren far battre mojligheter att mota de krav som
stalls i arbetslivet, sdval fysiska och psykiska som sociala. En god
halsa ger hogre frisknarvaro och 6kat valbefinnande. Kvalitet och
produktivitet pa utfort arbete forbattras och arbetsplatsen blir mer
attraktiv.

Genom att satsa pa det som fungerar och starka medarbetarnas
halsa gar det att spara tid och pengar samt frigora kraft att prestera.
Att strategiskt arbeta halsoframjande innebar att identifiera och
forstarka det friska i organisationen.

Forhallningssattet innebar bland annat:
Att ta tillvara de madjligheter, styrkor och tillgdngar som finns
Att forsoka identifiera och analysera vad som fungerar bra
Att fokusera pa det man vill se mer av.

Ansvaret for individens hélsa vilar i forsta hand pa den enskilde, men
nar det géller arbetslivet har ocksd arbetsgivaren ett ansvar. Darfor
bor halsoarbetet vara en del av det systematiska arbetsmiljoarbetet.

Framgangsfaktorer i det hdlsoframjande arbetet

Samsyn - Den viktigaste framgangsfaktorn i halso- och friskvards-
arbete 3r en samsyn i organisationen om varfor man ska arbeta
halsoframjande. Framforallt géller det att chefer p3 alla nivaer ar
med p3 taget.

Tid och resurser - Det 4r ocks3 viktigt att det finns mojlighet att
avsatta tillrackligt med tid och resurser for halsoframjande arbete.

Hela méanniskan - Ett framgangsrikt halsoarbete omfattar bade livs-
stilen och arbetsmiljon.

Sma forandringar gor stor skillnad

Vara livsbetingelser har foradndrats. Vi har effektivt tagit bort den
fysiska anstrangningen i véra liv och har blivit mer stillasittande
bade p3 arbetet och p3 fritiden. Vi ror oss for lite och stressar for
mycket, vilket leder till ohalsa. Livsstilen innebar 6kad risk for 6ver-
vikt, diabetes, hjart- och karlsjukdomar och belastningsskador.

Livsstilen ar paverkbar. Med kunskap och insikt kan vi lattare
gora val som gor att vi mar battre. Oftast kan sma forandringar
over tid ge mycket goda resultat.
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Starta det halso-
framjande arbetet

Halsofrdmjande arbete &r en kontinuerlig
process. Det ar de Idngsiktiga och uthalliga
forandringarna som I6nar sig. Processen
kan illustreras s3 har:

UPPFOLJNING
Utveckling

ANALYS

Inventering

HALSOARBETE
Utbildningar PLAN

HANDLINGS-

Coachning Malformulering

ANALYS

Inventering, forankring, delaktighet

Det &r viktigt att det halsofrdmjande arbetet ar forankrat i foretags-
ledningen, att ledningen &r positivt installd och att det avsatts tid
och resurser.

Kalla till informationsm&te med alla medarbetare, beskriv syftet
med halsoframjande arbete och foretagets vision. Lyssna pé och ta
tillvara medarbetarnas behov och 6nskemal.

Tillsatt en person/arbetsgrupp som inventerar tidigare insatser.

Nulagesanalys

En nuldgesanalys ar nodvandig for att kunna satta meningsfulla och
utmanande mal. Den kan goras pa olika satt. Enkater ar en metod
som ar snabb och effektiv. En mer individinriktad metod ar en
"Halsoprofilsbedomning” som &r en individuell hilsovagledning.
Halsoprofilen ger dels ledningen en god uppfattning om personal-
ens halsostatus och halsoupplevelse, dels skapar den en medve-
tenhet hos individen om eventuella behov av att forbattra sina
halsovanor. Halsoprofiler och halsoundersokningar genomfors av
olika halsoforetag och foretagshalsovard.
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(Téink pa )

Det halsofrdmjande ar-
betet ska finnas med i de
strategiska processerna
som: budgetarbete, verk-
samhetsavstamningar, ny-
anstallningar, medarbetar-

samtal och utbildningar.
\_ &
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Goda exempel

ATG med runt 230 anstéllda
har lagt hélsoarbetet pa en
strategisk niv4 i foretaget.
Arligen satsar man runt

9 000 kronor per medar-
betare p3 halsofrdmjande
arbete, vilket har resulterat i
laga sjuktal och hojd effekti-
vitet. Satsningen innehaller
manga komponenter som
bland annat: motion, kultur,
halsoprofiler, friskvards-
manader, massage, utbild-
ningar, utvecklingssamtal
och fri frukt. Dessutom ut-
bildas all personal i alkohol-
problematik och 6verviktiga
uppmuntras att ga ner i vikt.
Foretaget har fatt utmarkel-
sen ”Arets friskaste foretag

\2004 av Korpen. )
/Tips )

P3 sin webbplats har For-
sakringskassan ett enkelt
kalkylprogram dar du kan
rakna ut vad sjukfrdnvaron
kostar pa din arbetsplats.
www.forsakringskassan.se
under rubriken Arbets-
givare och Vad kostar

sjukfranvaron?




Tips

Manga olika typer av ar-
betsplatser ar redan, eller
arbetar for att bli, halso-
diplomerade. Gemensamt
for dem alla ar att de vill
arbeta Idngsiktigt med ett
strategiskt och aktivt halso-
arbete.

Varje ar tavlar halso-
diplomerade foretag om ut-
markelsen ”Arets friskaste
foretag”. Las mer pa
www.korpen.se.

Goda exempel

1992 fick Borlange Energi
anslag till ett projekt for
personalframjande atgarder
fran arbetslivsfonden. Nar
pengarna for projektet tog
slut bestdmde man sig for
att fortsatta. Nagra av aktivi-
teterna ar: styrketraning och
gympa i féretagets motions-
lokal, resor, spa-kvallar,
bowlingmasterskap, kamrat-
stddjare, halsodiplomering,
poang for motionsinsatser
och bel6ning.

En av der frémsta fram-
gangsfaktorerna ar bredden
pa aktiviteterna, det maste
finnas aktiviteter som passar
alla. Halsoarbetet har dess-
utom stod fran foretagets
ledningsgrupp och styrelse
som anser att Halsodiplom-
ering ar lika viktigt for
personalen som miljé- och
kvalitetscertifieringarna ar
for foretaget.

2 000 000 kronor avsatts
varje ar for friskvards-
satsningen. Det har inne-
burit en sjukfranvaro pa
2,5 procent, inga diffusa
I3ngtidssjukskrivna och en
l4g personalomsattning.

Kalla: Korpen

-
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HANDLINGSPLAN

Formulera i en handlingsplan vad ni vill férandra och hur ni vill
gora det. Handlingsplanen bor innehalla en beskrivning av syfte,
strategier, mal, aktiviteter och vilka resurser som behdévs for att
genomfora planen. Det ar viktigt att det i planen framgar hur och
nér uppféljningen genomfors.

Syfte

En god hélsa ar en tillgdng sdval for den enskilde som for foretaget.
Syftet med det halsofrdmjande arbetet kan darfor vara:

+  Béttre arbetsmiljo

+  Béttre ekonomi.

Strategier

Det halsoframjande arbetet ska langsiktigt byggas in i foretagets var-
dag. Det innebdr att samtliga, saval chefer som medarbetare, ska vara
delaktiga i hélsoarbetet. Darfor bor det halsofrdmjande arbetet vara:

+  Enkelt

«  Lattillgangligt

+ Inspirerande.

Mmal
Satt upp mal. Bade foretaget och individen ska satta upp konkreta mal
for sitt halsoarbete. M3l kan sattas pa sdval kortare som langre sikt.

Korta mal kan exempelvis vara:

- Att ett visst antal, eller alla har kannedom om det halsofram-
jande arbetet

+  Att sjukfrdnvaron mats

+  Att hélsoansvariga har utbildats

+  Att ett visst antal aktiviteter har kommit igdng.

Langa mal kan exempelvis vara:

-+ Ett visst antal farre sjukdagar per person

«  Ett visst deltagande p3 aktiviteterna

+  Ett visst antal farre personer med dvervikt.

Organisation

Det &r viktigt att planera for vilka personer som ska genomfora det halso-
framjande arbetet. Det kan till exempel vara chefer, personalansvarig,
skyddsombud, arbetsmiljoansvarig, friskvardsgrupp eller extern resurs.

Budget

Ramen kan vara faststalld innan aktiviteterna ar valda, vi har x antal
kronor, eller utga fran vilka aktiviteter som ska genomforas.

HALSOARBETE

Har ges exempel p3 aktiviteter som kan hjélpa er att nd mélen och
engagera sd manga som mojligt pa arbetsplatsen. Det finns en stor
mangd aktiviteter att valja pd som var och en och tillsammans upp-
muntrar till forandringar i livsstilen.

Satsa pa vardagsnara aktiviteter. Var heller inte for ambitiés och



starta for manga aktiviteter. Kom ihag att det kan racka med nagra
bra saker for att positiva halsoeffekter ska uppnas.

Halsoansvarig

Utse nagon eller ndgra personer till hdlsoansvariga i organisationen.
Halsoansvariga ansvarar for att aktiviteterna kommer igdng och

att det halsoframjande arbetet finns med p3 agendan. Det kan vara
personer med intresse for halsofragor, skyddsombud eller arbets-
miljéansvarig.

For att fungera som halsoambassador maste dessa personer fa en
utbildning kring livsstil, halsa och halsoframjande arbete. Halsoam-
bassadorens roll ar att f igdng aktiviteter, inspirera och motivera,
samarbeta med chef och 6vriga hilsoambassadorer, lyssna av
medarbetarnas behov samt att dokumentera hélsoarbetet.

Information, marknadsforing, forankring
Det &r viktigt att alla kanner till det halsofrdmjande arbetet och
foretagets halsomal. Utnyttja foretagets informationskanaler:
-+ Hemsidor och intranat
Anslagstavlor, affischer, informationsblad
Chefsmoten med "halsa pa dagordningen”
En stdende punkt p3 avdelningsmoten
+  Endel i budgetarbetet
- Information vid nyanstallningar
- Hélsobibliotek

Motivationshdjande aktiviteter
For att skapa lust och engagemang att delta i det halsoframjande
arbetet ar det bra med motivationsho6jande aktiviteter:
- Uppmaérksamhet kring satsningen
- Spannande forelasningar i aktuella 8mnen
Varierat aktivitetsutbud som passar alla
Tavlingar
Bel6ningar/lonebonus

Fysisk aktivitet

Allt fler studier visar att motion ar en billig och effektiv medicin.
Ett viktigt inslag i det halsofrémjande arbetet ar darfor att forbattra
konditionen.

”Motion ar en effektiv medicin mot: dvervikt, bukfetma, hogt blod-
tryck, hoga blodfetter, blodpropp, hjartinfarkt, stroke, benskorhet,
depression, stressymptom, somnsvarigheter, koncentrationssvarig-
heter, smarta, ryggont, ledbesvar, forstoppning, magkatarr, klimak-
teriebesvar... Dessutom okar valbefinnandet!” Mai-Lis Hellénius,
docent och enhetschef vid Livsstilsenheten pa Karolinska Institutet.

Exempel pa aktiviteter av fysisk karaktar:
Friskvardstimme
Motionsaktiviteter som promenadgrupper
Subventioner av externa motionskort

-+ Tjanstecykel

+ Utbildning om betydelsen av fysisk aktivitet
Massage
Oka nyttjande av pauser

N

Goda exempel

P3 Elanders Tofters AB fick
lag om tre personer tavla mot
varandra i forbattrad kondi-
tion. Tavlingen inleddes och
avslutades 12 manader se-
nare med ett konditionstest.
Det lag som fatt den storsta
procentuella hojningen
vann. Storst forutsattning
att vinna fick pa det viset
det lag som hade det sédmsta
utgdngslaget. Effekten

blev 6kad gemenskap och
kunskap om att forbattrad
kondition leder till battre
halsa och lagre sjukfranvaro.

Kalla: Alectas idébok Gratis

\smakar godast, 2005 Y,
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Tank pa

Kroppen tycker om att
rora pa sig. Bast mar den
nar den far g minst 7 ooo
steg varje dag.

Kalla: Korpen
\ P J

(Tips \

Motion pa recept ska
hjalpa sjukskrivna till

ett friskare liv och locka
individer som &r ovana vid
och tveksamma till fysisk
traning. Recepten skrivs
ut av sjukgymnaster,
sjukskoterskor och lakare.
Till sin hjalp att hitta in-
dividanpassade behand-
lingsformer finns FYSS,
de fysiska aktiviteternas
svar pa sjukvardens FASS.
| FYSS finns detaljerad
information om de aktivi-
teter som ar |ampliga for
att forhindra sjukdomar,
mildra sjukdomssymtom
och forebygga skador.

Kalla: Tidningen Apoteket
. sen e J
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Goda exempel

Friskvard kan genomforas
bade pd arbetstid och pa fri-
tid, sd att bade foretaget och
individen bidrar. National
Gummi i Halmstad ger dem
som regelmassigt deltar i
friskvard p4 fritid i omedel-
bar anslutning till arbetet
motionstillagg pa 16nen. Det
har lett till att cirka halften
av personalen tranar minst

en gang per vecka.

N J
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(Visste du att
Ett 6kat intag av cirka
5okcal/200k] dagligen, det
vill sdga mindre an en halv
smorgas per dag, innebar en
viktokning pa 20 kilo efter
fem ar. Denna viktokning
kan forebyggas med 10-15

kminuters promenad per dagj

~

Tank pa

At och drick med métta.
Varierad kost och dryck
kombinerat med guldkant
da och d3 ar det allra basta.
Anvand dig av "halften-
metoden” ta halften av det
du brukar, men alltid det
basta. Ju battre du skoter
dig till vardags, desto mer
kan du slarva till helg.

Kalla: Boken Langtidsfrisk
\_ & J
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Tank pa

"Det viktiga &r att bygga

upp ett skyddsnat kring den
anstallde. Att han eller hon
kanner att ndgon bryr sig om
helheten.” UIf Engstrand,
Peab i Vasteras, vinnare av
2005 8rs kompetenspris i
halsoframjande ledarskap.

Q(alla: Tidningen Arbetsliv )

+ Pausjympa
+  Bjuda in lokala idrottsféreningar.

Kost och vikt

Matvanor &r en viktig del i halsan. Att 8ta ratt och regelbundet
spelar stor roll for hur man mar och presterar. | Sverige 4r mer an
halften av mannen, en tredjedel av kvinnorna och upp emot en
femtedel av barnen 6verviktiga eller feta. Skalet ar att vi ter mer
och ror oss mindre i vardagen. Det finns inga genvagar till lagre
vikt. Det handlar om att 4ta battre och rora pa sig.

Exempel p3 kostrelaterade aktiviteter:

+  Se over utbud i café och restaurang

-+ Kopa in fryst mat (nyckelhalsmarkt)

+  Tabort lask och godis och istallet erbjuda frukt

«  Utbildning om kost

- Viktgrupper (Viktvaktarna, foretagshalsovard, hilsokonsulter).

Tobak

Exempel p3 tobaksrelaterade aktiviteter:

« Infor rokfri arbetsmiljo

+  Erbjud rok- och snusstoppsgrupper

- Subventionera nikotinlakemedel

+  Kostnadsfria rokslutarcoacher www.tobaksfakta.org
+  Utbildning kring tobak.

Buffert mot stress

Stress har alltid funnits och ar en del av livet. Férandringar, forvant-
ningar, inre och yttre krav paverkar var upplevelse av stress. Det ska
kannas bra att g4 till jobbet. Om du kanner oro 6éver ditt arbete nar
du &r ledig eller kanske har svart att koppla av eller sova for att du
tanker pd jobbet, da ar det ndgot som &r fel. Det kanske har gatt annu
Iangre s3 att du kanner att du behdver alkohol eller tabletter for att
varva ner frdn jobbet. D3 ar det ndgot som behdver férandras.

Att ha realistiska mél bdde pa arbetet och privat ar ett bra satt att
reducera stressen. Aterhamtning, det vill saga sémn, vila, motion
och bra mat ar en buffert mot stress. Men viktigast av allt ar sociala
kontakter och att gora roliga saker.

Ledarskapets betydelse

Halsofragor blir allt viktigare for arbetslivets ledare. Forr var halsan
upp till den anstallde sjalv, men idag ar chefen mer medveten om
sin roll for att medarbetarna ska ma bra.

Ledarskapet spelar en viktig roll inte bara for resultat, ekonomi
och produktivitet. Det sociala klimatet p3 arbetsplatserna paverkas
av chefens handlingar och ledarstil. Valmdende medarbetare och
ekonomisk framgang hanger ihop.

UPPFOLJNING/UTVARDERING

Uppfoljning av det halsofrdmjande arbetet genomfors enligt hand-
lingsplanen. Malen stams Iampligen av med nya enkéter eller halso-
profiler och ger dd underlag for att fortsatta processen mot nya mal.
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"Bakom alla berg finns
en ny horisont. Njut av
livet s3 ofta du kan. Ibland
kanns livet tungt, men
tank da att dven det kan
vara positivt eftersom du
med den kontrasten kan
kanna hur det &r nar det
ar bra. Anvand dig av den
halsoframjande principen,
den haller alltid.”

Kontakt

Har du fragor om projektet Vi kor for halsan” sa vand dig till:

Anne Boberg, Bliwa Stiftelsen, 08-696 22 44, anne.boberg@bliwa.se

Hans Ljungberg, Sveriges Akeriféretag, 031-58 51 01, hans.ljungberg@akeri.se
Christer Forsell, Sveriges Akeriforetag, 08-753 54 22, christer.forsell@akeri.se
Lena Tolf, halsokonsult och projektledare for Vi kor for halsan”, 070-722 12 42,
lena@lenatolf.se

SVERIGES AKERIFORETAG

Sveriges Akeriforetag, ar branschorganisationen for dkerier i Sverige. Organisationen
har cirka 10 ooo medlemsféretag som fraktar andras gods mot betalning. www.akeri.se

BLIWA STIFTELSEN

Bliwa Stiftelsen grundades av Bliwa Livférsakring i slutet av 2002 och verkar for att for-
battra, behalla och aterstalla hilsan hos tjansteman och foretagare. Det sker genom att
stiftelsen med anslag stodjer forskning, utbildning och undervisning kring starkt hélsa
och rehabilitering. Arbetet bedrivs i projektform i samarbete med organisationer och
foretag pd den svenska arbetsmarknaden. www.bliwastiftelsen.se
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