Halsoinspiration

Manga vill komma i form, men kanske inte orkar, kan eller har lust att fordndra nagot
Manadens tema i sin vardag just nu. Alla vet inte heller hur de ska gora for att skota om sina kroppar
pa bésta sitt. Eftersom hélsobranschen bestar av en méngd olika aktdrer, som mark-
nadsfor hilsa pa helt olika sétt och med olika medel, &r det svart att forsta vad som ar
viktigt och inte.

Fa fler att ta tag i sin halsa

Innehall
Ledaren Arbetsgivare har intresse av att vi tar hand om oss sjilva och har goda levnadsvanor.
Inte bara for att medarbetarna kommer ha féarre sjukdagar, utan ocksa for att en battre

* Livsvillkor och levnadsvanor livskvalitet troligen kommer gora att de arbetar mer effektivt, haller langre och fattar

paverkar halsan bittre beslut.

. Arbe:tsgiva[e tjénlar.pé att Det &r inte alltid vi fattar rationella och genomtédnkta beslut nér det géller var hélsa utan
anstallda haller sig i form ménga ganger gér vi p rutin och av gammal vana. Da kan en mental knuff, en nudge,

« Nudging - gér det lattare végleda oss i ritt riktning och gora det enklare att vélja ett hdlsosammare alternativ.
att fatta ratt beslut Exempelvis kan nudging handla om att placera ut fruktkorgar latttillgéngligt for alla,

« Hjalp medarbetarna att att paAminna om daglig pausgympa pa skdrmen, att inspirera till vardagsmotion genom
komma igang stegrakningstavlingar etc. For arbetsgivare kan nudging betyda att knuffa medarbetare

att gora hdlsosamma val enklare for medarbetare genom att erbjuda friskvardsbidrag,

« Ar halsan var och ens ensak? ey g - .. .
tysta rum for aterhamtning, hélsosam kost i personalmatsalen m fl.

* Formulera SMART hélsomal
 Visa att det ar latt att rora pa sig

Men kan arbetsgivare tvinga medarbetare att borja trina, sluta roka och leva sundare?
Nej, naturligtvis inte, men att pa ett positivt sitt stimulera till goda levnadsvanor, ar en
uppfattning som delas av fler och fler.

Varje medarbetare maste emellertid sjdlv komma till insikt med om/vad den nuvaran-
de livsstilen har for konsekvenser och i s fall vara motiverad till att fordndra sig.

En viktig uppgift for hilsoinspiratorer, ar dérfor att sprida nyttan av goda levnads-
vanor sa att fler kan ges chansen att kdnna ett rimligt ansvar for sin hélsa.

Genom att stimulera till vardagsaktiviteter, kan positiva hilsovinster snabbare uppnas.
Promenera till arbetet, stilla bilen en bit fran arbetsplatsen och ga 10 minuter, kliva av
bussen en eller tva héllplatser tidigare, promenera pa lunchen dr nagra sddana exempel

N N pé aktiviteter som vi enkelt kan "ldgga till” i vardagen.
HALSOINSPIRATOREN Trevlig ldsning!
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Livsvillkor och levhadsvanor
paverkar halsan

Enligt Varldshalsoorganisationen
(WHO) ar halsa ett tillstand av
fullstéandig fysiskt, psykiskt och
socialt valbefinnande. Genom en
bred syn pa hélsa vill man inte bara
betona den kroppsliga aspekten
utan dven den mentala och sociala
grunden for halsan.

Virldshélsoorganisationens definition av
hilsa omfattar mer én att bara vara frisk
eller sjuk. Den tar ocksd med hur vi méar
kénslomassigt, hur var kropp fungerar och
vara relationer med andra manniskor.

For manga av oss kan WHO’s definition
kénnas orealistik och svar att relatera till.
Det beror pa att flera av vara vanligaste
sjukdomar paverkas av de forhallanden,
villkor och miljéer som vi lever i.

Ojamlika villkor begransar halsan
Att livsvillkoren &r ojamlikt fordelade i
befolkningen sitter en grans for hur hélso-
samt vi kan leva vara liv. Det &r inte bara
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formagan att ta till sig hilsoinformation
som &r avgorande, utan det handlar ocksa
om forutsittningarna for att kunna leva ett
hélsosamt liv.

Nagon form av utbildning kan vara en
indikation pa bra hédlsa. De som inte gatt
ut gymnasiet har betydligt sdmre sjalvupp-
levd hélsa dn vad andra har. Dessa indivi-
der lever ocksa i snitt drygt fem ar kortare,
an de som studerat vidare.

Pa befolkningsniva finns tydliga samband
mellan hur mycket manniskor motionerar
och vilken socioekonomisk status de har.
Men monstret mellan utbildningsniva och
motion ar inte linjart, da det ar fler fakto-
rer 4n utbildning som avgor hur mycket
man ror sig. Lagutbildade ror sig generellt
minst men de mest hogutbildade &r inte
nddvandigtvis de som motionerar mest.
En mellangrupp, ofta med en gymnasial
eller yrkeshogskoleutbildning, uppvisar
hogre aktivitetsnivaer dn bade de med
hogst och lagst utbildning.

Arbetsplatsen - en bra arena
att sprida halsa fran

Eftersom hélsobranschen bestar av en
méngd olika aktorer, som marknadsfor
hilsa pa helt olika sitt och med olika
medel &r det svart att forstd vad som ar
viktigt och inte.

En dalig livsstil kan darfor bero pa att
medarbetare helt enkelt inte vet hur de
ska gallra i floran av hilsoinformation och
darfor inte kan skdta om sin kropp som de
borde. De kanske inte heller har rad med
att kopa dyra "livsstilsrecept” som yoga-
kurser, traningskort, hdlsosam mat etc.

Att ordna foreldsningar/hdlsodagar om hur
vi bést tar hand om oss sjilva, ar darfor en
viktig del i hilsoarbetet pa arbetsplatsen. @

Kalla: www.vetenskaphalsa.se/kan-
man-vara-sjuk-men-anda-ha-halsan/;
Johnson J, Rexed B, Lugn A. Lang-
tidsfrisk: sa skapas halsa, effektivitet
och Iénsamhet. 2003.



Arbetsgivare tjanar pa
att anstallda haller sig i form

Medarbetare som har en bra livsstil,
ar effektiva pa jobbet. Det beror pa
att dessa individer generellt har mer
energi och battre motstandskraft.

Att arbetsgivare vill ha personer som bade
ar friska och sunda &r inget nytt. Redan i
bdrjan av 1900-talet, 14t Henry Ford (16-
pande bandets skapare) kontrollera sina
anstilldas muskler och hélsa, genom att
mita deras styrka och uthallighet.

An idag anviinder man sig av fysiska ar-
betsprover inom vissa yrkesgrupper dér
det forvéntas att medarbetare har en

extra bra fysik. Brandmén och poliser &r
typexempel pé sadana yrken, dar det finns
grundkrav pa bade kondition och styrka.

Viktigt med hdlsosamma
medarbetare

I héilsokorset hiar bredvid, ser vi att var
hélsa inte dr en konstant foreteelse utan
behover “underhallas” for att vi ska slippa
byta félt. Vi startar med att vara grona (1),
men av olika anledningar borjar vi ma
fysiskt eller psykiskt daligt och blir gula/
orangea (2). Risken &r da storre att hamna
i féltet langst ned till véanster och bli
orangea/roda (3).
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Att vara starka, rorliga och ha bra kondi-
tion &r viktigt, for att vi ska kunna utfora
vara arbetsuppgifter pa ett bra sitt och
inte belasta eller trétta ut kroppen. Pé ko-
pet far vi kraft och energi 6ver, sa att vi
klarar av tillfélliga perioder med 6kad
belastning eller sjukdom.

Arbetsgivare &r intresserade av att vi
haller oss vid bra hilsa, eftersom vi blir
mer effektiva och hallbara da, bade pa
jobbet och fritiden. I ekonomiska termer
betyder det 6kad produktivitet och hogre
lonsambhet.

De goda effekterna av motion har lett till
att manga foretag idag satsar pa friskvard,
friskvardsbidrag, friskvardstimmar, gym,
schemalagd trianing etc. Naturligtvis finns
det dven andra livsstilsvanor én tréning
som paverkar hur arbetet utfors. Bra mat,
aterhdmtning och vila dr exempel pa vanor
som spelar roll. @

Kalla: Colliander S. Fler friska

pa jobbet. Ekerlids férlag. 2020
ISBN 9789188849625;

Prevent - Arbetsmiljo i samverkan.
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arsen gar deft
at mindre koars.

Nudging - gor det lattare
att fatta ratt beslut

Nar vara hjarnor helst vill ta
genvagar och inte anstranga sig

i onddan, kan en nudge, eller en
knuff i ratt riktning, gora stor
skillnad for medarbetarnas halsa.

Nudging ér enkelt uttryckt en mental knuff
i en riktning som gor att en person viljer
ett alternativ framfor ett annat. En av teo-
rierna bakom begreppet nudging &r att

vi ménniskor oftast vet vad som ér rétt
eller bést att géra. Men vi fattar inte alltid
rationella och genomtédnkta beslut utan
later ménga av vara beslut gé pa rutin och
av gammal vana. Ménga har ofta problem
med sjalvkontroll, faller for frestelser,
skjuter upp saker eller gér som alla andra.

Andrar vanor och beteenden

For det mesta talas det om nudging i posi-
tiva termer eftersom det gor att vi kan leda
ménniskor till att gora val som é&r bra for
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dem och eller samhdllet/ arbetsgivaren.
Det kan vara att placera frukt vid kassalin-
jen for att fa ménniskor att vélja ett dpple
framfor godis eller att mala fotsteg i korri-
doren till traningsrummet, for att fa fler att
bli nyfikna och komma dit. Nudging kan
ocksa anvéndas for att hjédlpa individer att
dndra beteenden, som att t ex servera mat
pa mindre tallrikar, for att lura 6gat att vi
dter mer an vad vi gor.

Ett omtalat exempel med en liten fluga
maélad i pissoarer, blev viralt nér den ne-
derlédndska flygplatsen Schipol kunde visa
att “bredvidkissandet” minskade med hela
80 procent ndr médnnen hade nagot att sikta
pa nir de kissade. Experimentet blev upp-
takten till nudging, nir tva amerikanska
forskare bestdmde sig for att ta reda pa
varfor flugan hade en s stor effekt.

Forts nésta sida >

Hjalp medarbetarna
att komma igang

* Avsluta morgonméten med kortare

gympapass och ha det som rutin.

- Infor ga-moten istallet for sittmoten.
- Lat datorn paminna medarbetarna

om kortare rérelsepauser och paus-
gympa via dataskarmen.

- Stalla ut fruktkorgar i gemensam-

hetsutrymmen och matsalen.

- Utlys stegraknartavlingar for att

fa fler att promenera.

* Starta motionsgrupper pa jobbet

och traffas efter lunch, for att t ex
promeneraljogga tillsammans.

- Anvand oppna platser for att

motivera och inspirera till goda
motions- och kostvanor.

* Utlys en tavling internt om vilken

enhet/ avdelning som motionerar
flest minuter under en arbetsvecka.

* Ge forslag pa aktiviteter till de som

har svart att komma igang. Brist pa
motivation kan hanga ihop med att

de inte hittat nagon aktivitet som de
trivs med.

* Informera om for- och nackdelar

med olika motionsformer utifran
vilka effekter de ger.

* Samla in erfarenheter fran kollegor

som ar aktiva inom olika sporter for
att inspirera andra med.
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< Forts fran foreg. sida

Nudging - gor det lattare
att fatta ratt beslut

TIPS PA NUDGING

Andra standardvalet

Gora det onskvirda beteendet forvalt.
Exempel: Om vi vill att trappan ska vél-
jas fore rulltrappan, kan vi gora trappste-
gen mer i0gonfallande med en farg eller
matta. Vill vi att fler ska dta vegetariskt
kan vi gora sédana alternativ till forval
(vid t ex matbestillningar for méten/
konferenser, dagens lunch etc.) och be
dem som vill ha annan kost att ange det
separat.

Forédndra placeringen

Géra det onskvirda valet ldtt att na.
Exempel: Om vi vill att fler ska atervinna
avfall kan vi placera ut mindre kérl pa
flera platser istdllet for att ha ett enda stort
kérl pa en plats.
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Skapa hinder

Gora det samre valet svdrare att nd.
Exempel: Om vi vill hjélpa rokare att sluta
roka kan vi forbjuda rokning pé arbetsplat-
ser eller 1 lunchrestaurangen.

Gor det transparent

Visa vad beteendet leder till.

Exempel: Om vi vill att fler ska rapportera
antal steg de gétt, kan vi gora det visuellt.
Skriv t ex pa intrandtet hur ménga som
rapporterat steg den senaste manaden och
vad det lett till.

Involvera medarbetarna

Géra anvdndaren till en del av I6sningen.
Exempel: Fraga medarbetarna vad som
hindrar dem att t ex ga ner i trdningsrum-
met efter jobbet och anvind sedan svaren
for att gora det léttare att gora rétt.

Gor det socialt

Ett grundldggande mdnskligt beteende dr
att vi vill géra som flocken.

Exempel: Fa fler att borja rora pa sig
genom att kdra pausgympa som ett inslag
vid varje morgonmdote.

Belona

Belona de medarbetare som uppnitt det
onskade beteendet.

Exempel: Ge tydlig och uppskattande
aterkoppling/materiell beloning som for-
stirker det 6nskade beteendet. @

Kalla: https://www.forskning.se/
2019/01/24/nudging-mojligheter-och-
fallgropar-nar-vi-knuffas-till-ratt-beslut/



Ar hilsan var och ens ensak?

Har arbetsgivaren ratt att hetsa personalen till en bra hédlsa fér den goda
sakens skull? Nej, sjalvklart kan ingen bestamma éver medarbetarnas
egna fritid. Daremot ar det rimligt att vara tydlig med vad som foérvéantas
for att alla ska kunna utféra sina arbetsuppgifter pa ett bra satt.

Ingen kan styra hur medarbetarna lever
sina liv, varken hemma eller pa jobbet.
Som minniskor har vi alla ansvaret att
sjdlva skapa balans i livet pa bista sitt.

Men det arbetsgivaren kan gora, &r att
bidra till att informera och inspirera om
levnadsvanornas fordelar. Det leder till att
alla ges samma mdjlighet att kunna utfora
sina arbetsuppgifter pa ett s& bra séitt som
mojligt. Ar man hilsoinspiratdr har man
dérfor en viktig roll att vara chefens for-
langda arm och formedla arbetsgivarens
syn och inspirera till férdndring.
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Arbetsplatsen ar en bra halsoarena
Eftersom lagutbildade ofta inte har samma
hilsokompetens som hogutbildade, kan
arbetsplatsen vara ett stélle, dar man er-
bjuder hélsostdd for att hoja kunskapen

pa alla nivaer. For att kunna forbéttra sin
hélsa maste man ju veta bade hur och vad
som ska goras.

Det ar darfor viktigt att starta med att ta
reda pa var medarbetarna befinner sig i sin
fordndring och sedan bdrjar rikta “rétt”
information till dem.

Forandringar kraver insikt,
motivation, kunskap och méjlighet
Ar det ndgot vi kan vara siikra pa, ir att
medarbetarna inte kommer att foréndra sig
utan inspiration och motivation. Forand-
ringar dr ndmligen vildigt energikrdvande
for hjérnan, som ar fullt upptagen med an-
nat dn att behova stélla om sig. Utmaning-
en ligger dérfor i att fa fordndringen att
mdtas med Oppna armar, att den far féste i
vardagen och att den héller i sig.

En modell for hur vi kan hjélpa medarbe-
tarna till en béttre livsstil och hélsa, hand-
lar om att i steg hjdlpa dem komma framat
i sin fordndring - se nésta sida.

Forts nésta sida >




< Forts fran foreg. sida

Ar hialsan var
och ens ensak?

Motivation — En medarbetare med insikt,

Om medarbetaren talar om vikten av me-
ning eller lust for en fordndring, &r det de
inre faktorerna det handlar om. Ar det i-
stéllet att fa uppskattning, berom eller
kamratskap ar det de yttre faktorerna som
ar viktiga for att kunna fordndra sig.

Kunskap — For att ta steget fran motivation

Insikt
till agerande, kravs ibland mer kunskap. .
11 = o . Motivation
Om medarbetaren t ex vill dta pé ett nytti-
gare sétt, maste hen ocksa fa kunskap om Kunskap
hur det gar till. D4 méste man ldra ut hur Ll L

medarbetaren tar sig forbi de vanligaste
barridrerna som tidsbrist, begridnsad eko-
nomi, dalig tillgéng till utrustning och/
eller kunskap. Sist men inte minst 4r det
viktigt att lara sig sitta relevanta mal dvs
SMARTA mal - se spalten hédr bredvid.
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Mojlighet — Det finns mycket att gora for
men utan motivation, kommer inte att for- att underlétta en hilsosam livsstil pa ar-
dndra sig. Genom att ta reda pa vilka inre  betsplatsen som till exempel att servera
eller yttre faktorer som kan paverka ett be- nyttig mat i lunchmatsalen, erbjuda eget
slut far vi viagledning hur vi kan gé vidare. gym, rokfri arbetsplats, utse hilsoinspira-
torer pa avdelningar m.m.

Sannolikheten for att lyckas kan bedomas
enligt nedanstdende mall, dér >5 poing
okar mojligheterna. @

Hog

w NN

Kalla: Colliander S. Fler friska
pa jobbet. Ekerlids férlag. 2020
ISBN 9789188849625

Formulera
SMART
halsomal

Att formulera maél, innebér att man
dubblerar sannolikheten for att lyckas.
Det finns forskning som bevisar detta.

Be medarbetaren fundera en stund 6ver
sina mal och vad som ar det viktiga -

att ga ner 1 vikt, fa battre kondition,
spénstigare kropp, mer ork eller dylikt.
Genom att sen berétta om malet for sin
familj och vénner, forankrar hon/han det
i verkliga livet. Det blir en extra sporre
och drivkraft.

Ett bra sitt dr att anvanda SMARTa mal
vilket betyder att malet &r;

Specifikt: Ju mer specifikt malet dr desto
mer sannolikt dr att man arbetar mot det.
Ex. Ga ner i vikt med 12 kg pa ett halvar.

Mitbart: Anvind mal och delmal som
kan métas. Ex. Genom att viga sig eller
anvdnda kldder som riktlinjer.

Angeliaget: Malet skall véljas av indivi-
den sjalv och vara nagot som verkligen
kanns viktigt for just honom eller henne.
Ex. Genom att tinka sig in i kidder man
tidigare inte kunnat ha.

Realistiskt: Onsketinker medarbetaren
eller finns det en realistisk chans att
lyckas na vikten? Ex. Ja, en rimlig
viktnedgdng dr 0,5 kg i veckan, tvd kilo i
mdnaden i sex mdnader for att nd mdlet.

Tidsbestimt: Nér skall det vara klart?
Satt ett datum! Ex. Den 28:e februari
ska jag viga 65 kg (dvs om 6 manader).



Visa att det ar latt att rora pa sig

Forskning visar att medarbetarna kan uppna positiva hdlsovinster tidigt.
Redan efter tre 10-minuters promenader varje dag nar vi upp till grédnsen
for att bevara en god hélsa. Det basta av allt ar att all motion raknas.

Ror vi inte pa oss tillrdckligt i vardagen,
kan det leda till att vi far problem med
hélsan och vélbefinnandet. Ett stillasittan-
de vardagsliv kan 16sas med mer rorelse

i vardagen men ocksa av motion eller
traning nagra ganger i veckan.

For att kunna behalla eller forbéttra hélsan
sdger forskarna att det ar viktigt att réra pa
sig 30 min om dagen minst 5 dagar i vec-
kan (gar att dela upp i kortare pass).
Tréningen ska utforas pa en mattlig niva
alternativt mer hogintensivt i 15 minuter
om dagen. Det bésta &r att sprida ut trénin-
gen over hela veckan. For kroppens stora
muskelgrupper ar styrketrdning viktigt och
bor utforas minst tva ganger per vecka.

Enligt statistik fran Arbetsmiljoverket ar
de mest stillasittande yrkena bland mén
dataspecialister och transport- och maskin-
forare. Bland kvinnor ar det ekonomer,
marknadsforare och inom kundservice.
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Tidseffektiva vardagsaktiviteter

Att lagga till aktiviteter i vardagen innebér
att vi okar var fysiska aktivitet genom sma,
enkla steg. Nyckeln 4r att bryta stillasit-
tande med rorelsepauser, som att vélja
trappor istéllet for hiss, gé ivig istéllet for
att maila osv. All fysisk aktivitet &r bra och
dven korta insatser kan ge positiva effekter
pa hilsan.

Med sma enkla steg kan flera klara av att
vara regelbundet fysiskt aktiva utan att det
tar for mycket tid. P& kopet far vi ménga
positiva hilsoeffekter for bade kroppen
och hjirnan.

Nir aktiviteterna gors till en naturlig del
av var vardag, och kombineras med andra
saker pa schemat, sparar vi tid. Det kan

t ex innebéra att promenera till arbetet,
stilla bilen en bit fran arbetsplatsen och
promenera resten av strackan, ga av bus-
sen en eller tva hallplatser tidigare, ta en

promenad pé lunchen, stilla sig upp varje
10:e minut vid datorarbete, anvinda sig av
datorns pausgympaprogram (om det finns)
pa for- eller eftermiddag.

Sju halvtimmar i veckan behévs
Veckan har 336 halvtimmar och vi beho-
ver bara 7 av dem f0r att fa en battre hélsa.
Kvar till annat dr da 229 halvtimmar.

Det ar alltsa inte de tuffa traningspassen
som dr avgorande for ett langt och hélso-
samt liv, utan vad vi gor av den tid vi inte
motionerar eller sover.

Har vi en hog aktivitet, lever vi 7-8 ar
langre @n den som har en lag aktivitet.
Dessutom far vi 4-5 &r med god hélsa
j@mfort med en inaktiv livsstil. @

Kalla: Livsstilsenheten pa Kl; FYSS;
Hansen A och Sundberg C-J: Halsa pa
recept: trana smartare, ma battre,

lev langre. Fitnessforlaget. 2015.



