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Friskvard ar en bra metod att bdade 6ka foretagets vinst och mana om de anstalldas halsa.
Investeringar inom det har omradet betalar sig valdigt fort, bade i form av ékad produktivitet
och minskad sjukfranvaro. Det menar halsorevisorn och féretagsekonomen Stefan Lundstrém.

¥ —ALLA VET HUR VIKTIGT det dr med god
hilsa. Minniskor som mér bra presterar
mer. Att foretagen dnda ir tveksamma be-
ror pa att de inte tror att friskvardsinsatser
varaktigt kan férbittra hilsan hos de indi-
vider som verkligen behover det. P4 goda
grunder visar det sig, eftersom féretagen
ofta gor alldeles for sma satsningar for att
det ska ge varaktigt resultat och mest koper
friskvardstjinster som en 16neforman.

Stefan
efterlyser dirfor en mer langsiktig, struk-

Hilsoekonomen Lundstréom
turerad och strategisk satsning pa hilsout-
veckling hos foretagen dir man forvintar
sig ett mitbart hilsoresultat tillbaka.

—For att jobba med det hir méiste man av-
grinsa problemet och fokusera pd de vik-
tigaste faktorerna; fysisk aktivitet, rokning
och aterhimtning. Har man fatt dessa tre
under kontroll dr vildigt mycket vunnet. 70
procent av all ohilsa 4r nimligen orsakad
av kinda livsstilsfaktorer, dir dven kostva-
nor och stress ingdr — och folk klarar inte
pa egen hand att ligga om livsstil utan de
behover stod.

Skolexempel

Idag kinner bara Stefan Lundstrom till ett
verkligt skolexempel pa konsekvent hilso-
arbete och det dr Linsforsikringar AB som

jobbat med detta i 20 ars tid. Dir kunde
man vetenskapligt visa att strategiskt hilso-
arbete gav en visentligt bittre hilsostatus.

—Liansforsikringar skickade tio soffpo-
tatisar pd betald arbetstid till en personlig
trinare under en tiomdanadersperiod och
fick tillbaka sju aktiva motionirer. Varje sa-
danirvird dtskilligai00 ooo kronor. Hilso-
ekonomi handlar om att mita, f6lja upp och
utvirdera hilsa. Det maste goras pa ett tro-
virdigt sitt infor linjecheferna som ska ut
med pengarna och fatta besluten. a

"70 procent av all ohdlsa
ar orsakad av kanda
livsstilsfaktorer”

Stefan Lundstrom, hélsorevisor och foretagsekonom.

En vettig investering

Generellt ar friskvard lonsamt minst med faktor ganger fem.

» | lagloneyrken ger en friskvardsatsning pa all personal sex ganger pengarna tillbaka inom fyra ar.

» Pa en blandad stérre arbetsplats ger samma satsning fem ganger pengarna tillbaka.

» Bland tjansteman &r utfallet for en allman friskvardssatsning tre ganger pengarna inom fyra ar.

» Daremot I6nar sig normalt sett inte en friskvardssatsning riktad till all personal inom hogléneyrken. Men aven
for denna kategori ar tidig rehabilitering som enbart riktar sig till riskgrupperna mycket I6nsam. Normalt ger
detta tio ganger pengarna tillbaka inom fyra ar.

BodyPump, bara ett
fav manga satt att
ana. Ta lunch pa
gymmet och det blir
roligare att jobba pa
eftermiddagen!

Wi
Agerar du tidigt for att forebygga sjukskrivningar blir du alltsa en vinnare bade manskligt och ekonomiskt. ‘

Forsakringskassan har tagit fram ett enkelt kalkylprogram for att du som arbetsgivare sjalv ska kunna rakna ut
vad sjukfranvaron kostar ditt foretag:

http://www.forsakringskassan.se/arbetsgivare/forebygga_sjukfranvaro/vad_kostar/

Det finns dock tre undantag nar du inte kan rakna hem en friskvardssatsning:

» Om du har tillfalligt anstélld eller sdsongsanstalld personal eller valdigt hég personalomséattning.

» Om verksamheten snart ska upphéra.

» Om arbetskraften ar véldigt ung och &nnu inte hunnit fa problem. Genomsnittsaldern maste vara minst 40 ar.
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Lyfta skrot, b6ja knan, maotas i armbrytning. Sa gar det till
nar Lars Nyberg fran Niana kor ett cirkeltraningspass med

personalen pa Infodata Direct.

Framgangsrecept i halsoarbetet

Traning pa jobbet eller motiverande halsocoaching. Recepten ar manga for att nd framgang i halsoarbetet. Vi har
talat med tva foretag som har minskat sjukfranvaron genom att ta hjalp av ett professionellt friskvardsforetag.

¥ DIREKTMARKNADSFORINGSBOLAGET Info-
data Direct bjuder sina 55 anstillda pa ett
yogapass pa tisdagar och ett cirkeltrinings-
pass pd torsdagar. Det dr bara att packa vis-
kan vid lunchtid och slinka ner i killarloka-
len i huset dir man sitter pd Lilla Essingen
i Stockholm.

—Jag dr absolut Gvertygad om att man
inte fir utvixling pa friskvardspengen om
man inte tar triningen till jobbet. Om du
bjuder pd en arbetstimme, fixar lokal och
instruktér sd kommer folk ivig. Det maste
vara sd enkelt och littillgingligt som moj-
ligt for att locka de som dr omotiverade.
Och lite grupptryck skadar forstas inte, ler
Marcus Miller, féretagets vd.

Idag tranar ungefir hilften av personalen
minst en gang i veckan att jimféra med 10-20
procent innan triningen infoérdes pa betald
arbetstid varen 2006. Under samma tid har

sjukfranvaron sjunkit fran 2,5 till 1,7 procent
och ndrmar sig Marcus mal pa 1,4 procent.

— De flesta ir relativt unga hir och inte
sd sjuka idag, men jag sag framfor mig en
kommande sjukskrivningskatastrof. Om
man har ett stillasittande jobb, vilket vi har,
maste man rora pa sig.

— Sedan litar jag inte pd att de kommer
ivdg till gymmet av egen kraft, trots att de
far 1 yoo kronor i friskvardsbidrag. Finns
jag pa kontoret ir jag sjilvklart ocksd med
och trinar. Det dr viktigt att chefen féregar
med gott exempel och visar att man menar
allvar, understryker Marcus Miiller.

Att trdna och svettas tillsammans och
snacka annat 4n forsiljning har dessutom fitt
ihop ginget. Men det bygger helt pa frivillig-
het, poingterar Marcus, och att man har en
egen inre drivkraft och vilja att ma bra.

—For att ytterligare stimulera har vi

byggt hela konferensresor kring temat hilsa
med en bra mix av triningspass och forelds-
ningar. Vet man att man ska delta i ett yoga-
pass pa stranden foljande morgon klockan
atta gar drinkarna ner till ett minimum.

Klarar stora leveranser

Infodata Direct har tagit hjilp av friskvards-
foretaget Niana, som bland annat dven har
Ericsson, Nokia och Electrolux som kunder.
Niana kan leverera hela paket av friskvéirds-
insatser ute pd arbetsplatserna, fran in-
spirerande foreldsningar, friskvardsdagar
och hilsokickoffer till dterkommande tri-
ningspass i grupp, olika behandlingar som
kiropraktik och massage samt hilsocoach-
ing i kundernas egna lokaler. Lésningarna
skriddarsys bade for det lilla foretagets be-
hov och for stora organisationer med tusen-
tals anstillda. I det senare fallet 4r Niana

stindigt nirvarande pa plats och arbetar
tatt thop med foretagshilsovarden, HR och
foretagens idrottsklubbar.

— Ska arbetet bli framgangsrikt vill vi
helst borja uppifran och fi med ledningen.
De anstillda gor inte som chefen sdger utan
som han eller hon gor, siger Anna Hans-
son, vice vd for Niana och fortsitter:

—Vivill ocksa skapa forstielse for att hil-
soutveckling 4r en langsiktig process som
maste fa ta tid, men att varje satsad krona
lonar sig. Dir har medvetenheten 6kat ute
bland féretagen bara de sista tre aren. I dag
ser allt fler det forebyggande hilso- och
friskvardsarbetet inte enbart som en kost-
nad utan ocksd som en investering och en
strategisk del av foretagets verksamhet.

Egen coachingmetod

Det som ir unikt med Niana ir att man
har tagit fram egen strukturerad metod for
individuell hilsocoaching, med tre till sex
moten under som mest ett halvérs tid, och
att man — om det krivs — har nitverk och
resurser att genomfora ett tusental hilso-
coachingar pa kort tid.

— Som i all friskvard bygger det pa fri-
villighet, men de flesta som erbjuds hilso-
coaching nappar. Det 4r mycket uppskattat
att fa prata i lugn och ro om sin hilsa och
att nigon uppmirksammar hur jag mar.
Samtidigt maste insikten om vad man
bor forindra komma inifran, menar Anna
Hansson.

Tanken med hilsocoachingen ir att den

ska hjilpa de anstillda till bittre hilsa och
sundare vanor genom sma férindringar i
vardagen. Det bérjar med en livsstilsenkit
som ger en bild av minniskan och blir un-
derlag for det forsta drygt timsldnga samta-
let, dir man ocksa gor olika tester av kon-
dition, rorlighet och styrka. Under samtalet
sitter man upp mal som ir rimliga, genom-
forbara och dir man kan folja upp effekten
tillsammans.

—Hos oss gick ett 4o-tal av totalt 150
operatérer i telefonvixeln pa individuell hil-
socoaching under ett halvar, berittar Tina
Svirdstrom, vixelgruppchef pa Taxi Stock-
holms huvudkontor. Flera av dem har slutat
roka, borjat trdna och gatt ner mycket i vikt.

Detta — i kombination med férlasningar
om stress, alkohol, kost och motion, moj-
lighet till subventionerad massage och ett
promenadprojekt med stegriknare dir av-
delningen ska g tillsammans till Kairo i ar
— har bidragit till att fa ner sjukfranvaron
fran 7,8 procent for 2,5 ar sedan till 4,4
procent nu. Det ir vildigt lagt f6r den hir
typen av verksamhet med mycket monoto-
na arbetsuppgifter och hog risk for forslit-
ningsskador och ont i axlar och ryggar.

— Vi kan absolut rikna hem var frisk-
vardssatsning. En hog sjukfranvaro kostar
inte bara i reda pengar utan kan ocksa vara
ett tecken pd att folk inte trivs pa arbetsplat-
sen. Utmaningen ir att fi ner den sista lilla
biten till malet pa 4,0 procent. Men det ser
jattebra ut, siger Tina Svirdstrom entusias-
tiskt. a

Niana ar ett friskvé%g som uteslutande jobbar mot féretag och levererar friskvardstjanster
ute pa arbetsplatserna. Bland kunderna marks Electrolux, SEB och Ericsson dar snart 2 500 har fatt

individuell hédlsocoaching.

Idag har Niana narmare 100 medarbetare i form av instruktérer, friskvardskonsulenter och pro-
jektledare, halsopedagoger och halsocoacher, licensierade massorer och legitimerade naprapater
och kiropraktorer som alla har minst tre ars erfarenhet. Niana har ocksa ett omfattande kontaktnat
och kan snabbt finnas pa plats som en integrerad del i friskvardsverksamheten.

Niana hjélper sina kunder med allt fran aterkommande grupptraning till att driva ett stort antal
gym och sporthallar och vara en totalleverantér av friskvardstjanster i nara samarbete med HR.

Ett gott skratt...

En god hilsa, ja. Vi motionerar, gir med
stavar, svettas i gym, springer maraton,
cyklar och lyfter skrot. Och sedan finns
det som kanske forlinger vira liv mer dn

nagot annat: skratt!

Optimisten lever lingre
in pessimisten. Nu dr det ve-
tenskapligt bevisat. Den fér-
sta unders6kningen gjor-
des 1962, de undersokta
minniskorna klassades
som optimister eller
pessimister. Hiromaret
plockades undersok-
ningarna fram: de glada
hade en genomsnittlig
levnadsilder som var
19 procent lingre in de
ledsna.

Att se Charlie Chaplin
trilla pd 4dndan goér oss
alltsa friskare, var smirta
minskar, vi sover bitt-
re och kinner oss lug-
nare, gladare och piggare. Dr Lee Berk pa
University of Loma Linda i Kalifornien
pekar pa att en patients férmaga till hu-
mor péverkar kroppens immunférsvar.
Blodprover fran férsékspersoner som ta-
gits efter att de sett en 15 minuters komedi
visade en klar minskning av stresshormo-
ner och en 6kning av celler som forstér
cancerceller.

I Sverige har likaren Lars Ljungdahl
tillsammans med tvd friskvardare, ge-
nomfort ett projekt med humorvagn pa
lasarettet i Vixj6. Vagnen var utrustad
med humorartiklar, ljudkassetter och vi-
deofilmer med Hasse & Tage, Carl Gustaf
Lindstedt och Sten Ake Cederhook.

Lars Ljungdahl kontaterade att ju
roligare patienterna hade, desto krafti-
gare lindring fick de i sina symptom.
Skrattet kan ocksé forbittra sjukdomsfor-
loppet. Det var flera patienter med cancer-
sjukdomar som horde av sig spontant och
ville delta.

Lars Ljungdahl forséker nu ocksa
sprida sin humorfilosofi till arbetsplat-
serna. Ju mer skimt och humor pa jobbet,
desto bittre klarar personalen av stressiga
situationer.

Slutligen en historia att begrunda:
—Patienten pa rum 16, hur mar hon idag
da?

—Jo, hon pratade i morse och verkar
ma mycket bittre.

—Pratade hon, oj da? Vad sa hon?

—Hon sa att hon madde simre.





