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Styra, gasa eller bromsa — chefens dilemma

Chefer som har personalansvar har det inte helt latt i forandringstider. Manga asikter
ska fangas in, hanteras och resultera i ®nskad férandring. Kanske utan att chefen sjalv
uppskattar nyordningen ... Gott om dilemman finns det.

| Vastra Gotalandsregionen ar detta ett aktuellt tema, eftersom omvandling och ut-
veckling hor till vardagen.

Den 26 maj togs darfér amnet upp pa Halsan-dagen da chefer och ledare fick tillfalle
att lyssna till foreldsare som gav perspektiv, inspiration och uppmuntrade till reflektion
omkring kinkiga situationer.

Arrangér var Halsan & Arbetslivet. Dokumentation fran dagen publiceras pa intrana-
tet: intra.vgregion.se/halsan

Duktighetsfalla och grén rehab

Nar Alexander Perski, en av landets ledande stressforskare, forelaste om duktighetsfal-
lan och sjalvkansla i mitten av maj for ISM nétverk blev det helt nédvandigt att byta lo-
kal pa grund av det jattestora intresset.

— Sansloést, utropar Annemarie Hultberg, utvecklingsledare pa ISM, och noterar att
den nybokade lokalen var i stort sett fullsatt; 300 personer.

Den 12 september ar det aterigen dags for en traff med natverket. Da ar det Grona
Rehab i Botaniska trddgarden som berattar om sin verksamhet samt Eva Sahlin som be-
rattar om sin forskning.

— Vi tror att allt fler arbetar med grén rehab sa vi hoppas pa stort gensvar den har
gangen ocksa. Det finns ett klart véxande intresse for detta, kommenterar Annemarie.

Las mer pa www.vgregion.se/stressmedicin

Sa mycket battre med engagemang

Arets ledarskapsdag blir den 17 november - da samlas regionens chefer fér inspiration
och erfarenhetsutbyte. Temat fér dagen ar S& mycket béttre! och syftar pa hur medarbe-
tares engagemang i arbetet gor verksamheten sa mycket battre.

Interna och externa inspiratorer ska belysa temat utifran varderingsstyrt ledarskap och
egna erfarenheter, berattar personaldirektor Karin Odhnoff och tillagger att det i ar dess-
utom ar en ny regiondirektér som kommer att presentera sig och sitt ledarskap.

Slapp fram det nya!

Att vaga slappa fram det nya ar temat for Kvalitetsmassan 2011 pa Svenska Mdssan i
Goteborg i dagarna tre 15-17 november.

Bland fornyelseprojekten som vill sprida sina erfarenheter finns “Inskrivningsklar
— Utskrivningsklar”, om narsjukvard i samverkan pa Hisingen i Géteborg. Och bland
rubrikerna finner vi: Tank farligt — vaga vara innovativ! Kvinnors makt mot mannens
pakt,och Bitchen som bestdmde.

Vastra Gotalandsregionen &r en av arrangérerna av massan, men upprepar i ar inte
konceptet Idédagarna fran 2009 (méssan arrangeras vartannat ar). Dock finns regionen
med i manga horn.

Las mer pa www.kvalitetsmassan.se

Omslagsbild:

Jenny hoppade pa viktminskningsprogrammet som Hélsan & Arbetslivet erbjéd. Och det hon
ville hdnde: hon trdnar och mar bra, ater klokt, &r piggare och mindre stressad.

Foto: Frank Palm

Temat for detta nummer av Arbets-
LUST 4r Rorelse. Vad kan egentligen
vara mer lampligt for en tidning med
inriktning pd “ménniskan, hilsan och
arbetslivet”? Ibland riskerar hilso-
budskap att bli litet ”6verkicka”, men i
det fallet behover vi inte riskera detta.
Snarare dr det sd att betydelsen av r6-
relse for hilsa (i viss man), minniska
(mycket) och arbetslivet (allra mest),
har underskattats.

halsan

Fysisk aktivitet definieras som all form
av (kropps)rorelse, som okar energi-
omsittningen frén den vi har i vila.
All form av rorelse kan ha positiv be-
tydelse, men den relativt storsta hilso-
effekten for manniskan fis om vi gar
ifrén stillasittande till latt fysisk aktivi-
tet. Ordet “rorelse” passar i detta sam-
manhang perfekt, dd det inte automa-
tiskt ger associationer till motion och
traning.

Traning 4r exempel pa rorelse som
ger dnnu storre effekter pd hilsan,
men for regionens cirka 15-20 pro-
cent helt stillasittande individer, skulle
enbart promenader ge positiva hilso-
effekter. I stort sett alla kroppens or-
gansystem mdr bra av rorelse, som hjr-
ta och blodkirl, benstomme och leder,
muskler och vdra mentala funktioner.
Fa betvivlar idag betydelsen av 6kad
rorelse for var hilsa, dven om dess be-
tydelse fortfarande dr undervirderad,
jamfort med rokningens exempelvis.

manniskan

Rorelse har i hogsta grad en betydelse
for manniskan, dven om vi bortser fran
de rent hilsomissiga effekterna. En in-
divid som dr fysiskt aktiv har i medel-
tal en hogre livskvalitet dn en inaktiv
person. Orsakerna till detta dr forstés
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méngfacetterade, men kan till exem-
pel vara att fysiskt aktiva personer so-
ver langre och med béttre somnkvali-
tet, de har mindre dngest och oro samt
mindre nedstimdhet.

Kanske dnnu viktigare i det moder-
na sambhillet dr att en fysiskt aktiv per-
son i medeltal har en béttre stresstalig-
het, det vill siga tal stress battre. Med
det menas att man reagerar mjukare
kroppsligt ndr man utsitts for stress
i vardagen, exemplifierat av att blod-
trycket och pulsen gar inte upp lika
mycket, samtidigt som nivén av stress-
hormoner i blodet 4r lagre hos perso-
nen som r mer i rorelse.

Slutligen starks immunforsvaret av
regelbunden fysisk aktivitet, vilket ger
mindre sjukdom. Detta dr vil ocksé en
hilsoeffekt, som onekligen ger stor ef-
fekt pd minniskan och vért vilbefin-
nande.

arbetslivet

Rorelse kan vara den enskilt viktigas-
te arbetsmiljofaktorn i dagens arbets-
liv. I takt med en forindring av indu-
striarbetet (datorisering, maskiner)
till mindre kroppsarbete och ett sam-
tidigt framgangsrikt arbete med att
minska risken for arbetsskador, som
olyckor, har arbetsmiljon pad ménga
sitt forbattrats kontinuerligt under de
senaste 50 aren. Vad som dock ocksd
hint, och som inte beaktats eller i alla
fall underskattats betydelsen av, dr att
ocksd arbetstagarna sjilva (som bio-
logiska varelser) och den psykosocia-
la arbetsmiljon (stress) har férandrats.

Ungdomar och unga vuxna har
idag en betydligt samre fysisk kondi-
tion dn vad man hade for bara 20-30
ar sedan. Dessutom har livsstilsrelate-
rad ohilsa, som overvikt okat betyd-
ligt. Sammantaget gor detta att andra
former av arbetsmiljofaktorer idag dr

overlagset viktigast for den enskilde,
men ocksd for fackliga organisationer
och arbetsgivare.

Idag dr det inte langre fallolyckor-
na eller exponering f6r kemiska dm-
nen i fér hoga doser som ar de storsta
problemen, utan snarare huruvida ar-
betsmiljon motverkar eller uppmunt-
rar en fysiskt aktiv arbetsdag.

alla ar vinnare

Forutom de vilkinda(?) hilsoeffek-
terna pa vara hjirtan och kirl av okad
rorelse, kommer ett 6kat mentalt vil-
mdende, en 6kad stresstdlighet och en
okad prestationsformaga i sig att leda
till en forbattrad (psykosocial) arbets-
milj6é for den enskilde och dessutom
med sannolikhet till en 6kad produk-
tivitet. Detta innebdr ju att alla &dr vin-
nare pa en okad rorelse i arbetslivet:
den enskilde, facket och arbetsgivaren.

Man kan faktiskt fréga sig varfor
vi inte dragit dessa slutsatser tidiga-
re? Kunskapen om livsstilens betydel-
se har ju dndé funnits ett tag. Rorelse
borde redan nu varit den viktigaste ar-
betsmiljofrdgan pa agendan. Men det
ar aldrig for sent. Darfor dr detta ett
extra viktigt nummer av ArbetsLUST
du haller i handen ...

Mats Borjesson

rorelse

Mats Bérjesson, hjért-
lékare p& SU/Ostra, do-
cent vid Sahlgrenska
Akademin och nyligen
utndmnd till profes-
sor i idrott och folk-
hélsa vid GIH och Ka-
rolinska Institutet fran
1 september, delar har
med sig av sina tankar
kring vikten av rérel-
se — f6r héalsan, mén-
niskan och arbetslivet,
ArbetsLUST:s fokusom-
raden. Ett &mne han
&r vél insatt i, inte bara
som hjértldkare utan
ocksa som idrottsldka-
re pa elitniva.

Foto: Anna von Brémssen
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Lite ar battre an inget. Sitt inte
still. All rorelse ar bra.

Den internationella forsk-
ningen handlar allt mer om
vad som hander oss om vi inte
ror oss. Ingibjorg Jonsdottir,
forskningsledare pa Institutet
for stressmedicin, talade enga-
gerat pa inspirationsdagen for
halsocoacher i slutet av mars.

Det mantra Ingibjorg ville inprénta i
regionens alla hilsocoacher — som ju
har chans att i sin tur inspirera andra
—var "lite dr bittre dn inget”.

— Du maste gora négot varje dag,
om det sa bara 4r att resa dig och gé
runt ett varv pa arbetsplatsen ndgon
gdng i timmen. Det kan vara mer be-
tydelsefullt dn hurtbullens enstaka
hérdtraningar, siger Ingibjorg och
fortsitter:

— Kroppen é&r inte gjord for stilla-
sittande sd den storsta hilsoeffekten

- &S

300 000 personer i Véstra Gétaland &r for tjocka och behéver
stéttning och inspiration sa att de kommer igdng och rér pa sig,
menar hjéartldkare Mats Bérjesson.

a}‘/é

fir man just genom att g frén ingen
aktivitet till lite. Sedan planar kurvan
ut, dven om det fortfarande 4r sé att
ju mer aktivitet man dgnar sig at de-
sto battre.

gor skillnad

Forskningen som Ingibjorg hanvisar

battre an ingen

till pekar i samma riktning. Aktivitet ar
viktig for ... precis allt. Den som inte ror
sig drabbas av hjart-kirlsjukdom och
diabetes samt riskerar i storre utstrack-
ning att drabbas av psykisk ohilsa.

Risken for stress och utbriandhet
halveras om man vardagsmotionerar
jamfort med sitter still. Ocksa depres-
sionerna blir farre.

Skarpta krav

Nationella riktlinjer f&r meto-
der att forbattra ogynnsamma
levnadsvanor har nyligen ta-
gits fram av Socialstyrelsen, i
en preliminar version.
En orsak till det ar att vi inte
ser ut som forr i Sverige, och
inte heller i Vastra Gotaland:
— Vi ar fetare, konstaterar
Mats Borjesson, docent i hjart-
sjukdomar.

Socialstyrelsen har gatt igenom 35 000
internationella artiklar om levnadsva-
nor for att finna vilka bevis som finns
for vad och vilka metoder det idr dags
att dndra pd. Det finns skal till det.
40 procent av kvinnorna och 60 pro-
cent av mannen dr overviktiga, dari-
bland 11 procent kvinnor och 15 pro-

cent mdn som uppnatt ett BMI over
30, motsvarande fetma.

— Det ger oss 300 000 personer i
Vistra Gotaland som &r for tjocka.
Och alla dem kan vi inte operera, kon-
staterar Mats.

rad racker inte

Det ir farligt att inte réra pé sig. So-
cialstyrelsen siger att fler 4n en tred-
jedel inte ar tillrdckligt aktiva, medan
Mats Borjesson pekar pd andra un-
dersokningar som uppskattar att de dr
betydligt fler. Mojligen kan en av orsa-
kerna till inaktiviteten vara att hilso-
och sjukvarden inte riktigt klarar det
hilsofraimjande arbete som forvintas.

— Vi vet att det inte ricker att dok-
torn sdger att man bor réra pa sig mer,
suckar Mats.
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Hjirnan blir starkt paverkad av fy-
sisk aktivitet. Alla hjarnfunktioner
forbattras och vi blir mycket battre pa
att tinka och genomfora saker.

aldrig for sent

— Om du bara ldmnar soffan sa upp-
ndr du en ganska stor effekt, 6vertygar
Ingibjorg.

— Det duger heller inte att siga
att det dr for sent att borja, f6r en
70-dring som borjar trdna kan fa pro-
centuellt lika stor effekt pa sin muskel-
massa som en 30-aring. Och muskler
behover vi, inte minst hilso- och sjuk-
vardspersonal som har ménga lyft pa
jobbet.

Dirfor har de nationella riktlinjer-
na skirpts: rddgivning med tilligg och
uppfoljning har storst effekt.

nagot maste handa

Socialstyrelsen avser att riktlinjerna
bor foljas, eftersom man konstaterat
att en plan, tilligg, uppf6ljning och
aterbesok gor att det verkligen hin-
der ndgot med patienten. Upp till fem
ganger battre resultat har konstaterats
i studier.

— Att inte stodja patienten till att bli
mer fysiskt aktiv ar detsamma som att
inte ge den hjirtsjuke hjirtmedicin,
betonar Mats Borjesson.

En preliminir version av riktlinjer-
na finns pa socialstyrelsens hemsida:
www.socialstyrelsen.se/publikationer
2010/2010-10-15
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Ingibjorg Jonsdottir och Mats Borjes-
son anforde diskussionen under hal-

socoachernas inspirationsdag. Det
som diskuterades var de nya rénen
kring fysisk inaktivitet, stress och ar-
betsférmaga, Socialstyrelsens riktlin-
jer och varfér vi i hdlso- och sjukvard-
en inte ar battre pa livsstil.

Asikter och tips fran de drygt hundra deltagar-
na var det ingen brist pa.

Ett smakprov: det ar viktigt att sprida kun-
skapen om att det ar de inaktiva som upplever
mest stress och i stdrre utstrackning riskerar
att drabbas av psykisk ohalsa. Det ar faktiskt
manga som inte vet hur farligt det ar med fy-
sisk inaktivitet.

formedlas till cheferna

Har var det flera som fyllde pa med att den
kunskapen verkligen bor férmedlas till che-
fer; speciellt den typen av chef som havdar att
medarbetaren ska sitta still och jobba koncen-
trerat utan att “splittra” sig genom att varva
sina uppgifter och darmed naturligt réra sig
pa sin arbetsplats.

Négra tips fran hdlsocoacherna:

o Aterinfor aktivitet pa arbetstid.

« Oka tillgangligheten; gér det méjligare och
|attare att utova fysisk aktivitet.

e Ett generdsare och mer enhetligt system
kring friskvardspengen efterlystes.

e Fler cykelbanor.

Ga ett varv runt skriv-
bordet ndgra ganger
om dagen. Kanske

ar det bérjan pa na-
got béttre. Ingibjérg
Jonsdottir 6vertygar
pa hélsocoachernas
inspirationsdag.

® Hoj- och sankbara bord gor att man inte
bara sitter.

e Coacher och inspiratérer borde finnas pa
varje arbetsplats.

¢ Infor halsobokslut.

e Infor friskvardsombud; att jgmféra med
skyddsombud.

o Se till att chefen ger direktiv om att man ska
rora sig.

mer resurser?

Socialstyrelsens riktlinjer om metoder att for-
battra levnadsvanor valkomnades, eftersom
det blir enklare att motivera bade sig sjalv och
patienten. Men, undrade nagon, far vi mer re-
surser for att klara de 6kade uppgifterna? Att
gora plan och folja upp kraver val att det finns
en sjukskoterska som ar dlagd att gora det?

tank om - tank halsa!

Varfér halso- och sjukvdrden inte lyckas na
dem som bast behdver det, fick en forklaring
i att sjukdom &r utgangspunkten pa jobbet.
Det talas for lite om hélsa. Ar det lage att &nd-
ra tankesatt?

Ska man kunna erbjuda coachande samtal
till de som &r intresserade att andra sin livsstil,
exempelvis att 6ka sin fysiska aktivitet — vilket
man borde — sa ar ocksa det en resursfraga.

Och nar det galler fysisk aktivitet inom de
egna leden sa vore det bra om medarbetar-
samtalen ocksa innehaller fragor om fysisk ak-

tivitet. Pa nagra hall gor de redan det, papeka-
des dock. Bara for resten att ta efter!



rorelse

Micke Andersson,

en man som skapat
sin egen verklighet —
tvdrs emot omgivning-
ens férvdntningar. Har
talar han infér regio-
nens hélsocoacher.

Foto: Brita Héssel

Med
som drivkraft

—Jag ar en valdigt privilegierad person med ett rikt liv som har fatt
férmanen att géra det omaojliga mojligt. Genom tankens kraft.

Orden dr Mikael Anderssons, han som
ar bade armlos och benlds men som
anda fokuserar pa att ingenting 4r vare
sig hopplost eller omojligt. P& hilso-
coachdagen motte han en ndrmast an-
diktig publik.

For Mikael — eller Micke som han
sjilv sidger — har rorelse varit ett cen-
tralt begrepp hela livet. Den som inte
hort Micke och kint hans energi ser litt
misstrogna ut nir de far hora att han
gdrna dgnar sig 4t bordtennis, inneban-
dy, badminton, skateboard, oriente-
ring, bangolf ... tja, det mesta. Modigt
har han gett sig pa projekt som de allra
flesta skulle betrakta som ogorliga.

"hellre unik an normal”

nagot annat, forsokte bli normal.

Men normal har han inte blivit, ef-
tersom han “slutade forsoka”

— Jag har valt en annan vig; hellre
unik 4n normal.

Micke har resurser, och han utnytt-
jar de som finns. Han forklarar genom
att beritta om personen som frégade
honom om det inte dr svart att spe-
la bordtennis utan hiander. Svaret var
sjalvklart:

—Jag spelar vil inte bordtennis utan
hinder ... jag spelar bordtennis med
hakan och axeln.

— Typiskt att fokusera pd det man
saknar, kommenterar han skarpt.

riva mentala barriarer

— Jag hade inte det modet nir jag var
barn och ungdom. D4 ville jag vara

Med tdlamod och kreativitet bryter
han traditionella tankebanor och river

mentala barridrer. Han ger oss en ny
syn pa ordet omojligt:

— Det vi inte vet ndgot om ér heller
inte omojligt. Omojligt kan omojligt
anviandas om framtiden.

Hisnande!

Micke sdger att om han hade trott
pd omvirldens ligt stillda forvant-
ningar hade han aldrig varit ddr han
ar idag och lever sin drom; egen fore-
tagare, viltranad, turnerande, forfat-
tare, gift, fyra barn, villadgare ... Upp-
satta madl, vigval, drivkraft, tilamod,
losningar, resurser, fokus — begrepp
som Micke gjort verkliga.

den egna motivationen

Publiken dr uppenbart tagen infor det
levande beviset att det mesta gér. Kan-
ske gdr tankarna till den egna motiva-
tionen. Marie Thorberntsson pa forsta
binkrad utbrast i det ménga tinkte,
denna inspirationsdag med syfte att fa
folk att rora pa sig:

—Visom har ben att gd med ... varfor
i hela friden anvinder vi dem inte d&!!

Det kan man vil fraga sig.

Brita Héssel
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Ja, det ar ok att fraga

om livsstil!

Vad Sveriges befolkning tyck-
er om vérden avspeglas varje ar
i Vérdbarometern. I den noteras
och mits attityder, kunskaper och
férvantningar hos drygt 45 000
personer runt om i landet.

Bland fragorna finns tva pasté-
enden om levnadsvanor som in-
tervjupersonerna fétt ta stillning
till.

Det ena dr: “Det dr positivt om
likare eller annan vdrdpersonal
vid besok diskuterar levnadsva-
nor (t.ex. kost, alkohol, rékning och
motion).”

Det andra dr: ”Ndr motion och
bittre kostvanor ger lika bra, eller
till och med biittre effekt, dn like-
medelsbehandling tycker jag att
héilso- och sjukvdrden ska kriva att
patienterna dndrar sina vanor is-
tillet for att skriva ut ldkemedel.”

Nej, det ar inte alltid bast med piller!

Det utropar dverlakare Mats Borjesson - som
skrivit “Tankar om” pa sidan 3 — i senaste
numret av Regionmagasinet. Dar fokuseras
det pa lakemedel i form av piller, men ocksa
mat, gi gong, hastar och rérelse.

Den som missade numret i brevliddan kan
ladda ner tidningen pa
www.vgregion.se/regionmagasinet.

Tennisarmbdge 4r en vanlig diag-
nos som saknar strukturerat ef-
fektivt behandlingsprogram. Pa-
tienterna hamnar ibland hos
ldkare, ibland hos sjukgymnast el-
ler arbetsterapeut. De vanligaste
behandlingarna 4r kortisoninjek-
tioner, smirtstillande likemedel,
ortoser (stodskena), traning och
ergonomiska rad.
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majoriteten positiv

En majoritet stiller sig positiva till
att lakare eller annan vardpersonal
diskuterar levnadsvanor vid besok
i sjukvdrden, 74 procent instim-
mer helt eller delvis i pastiendet.
9 procent tar helt eller delvis av-
stand. Kvinnor 4r mer positiva 4n
min till att lakare tar upp dmnet.

Om att det ar ritt att kriva
indrade levnadsvanor snarare dn
att skriva ut likemedel instimmer
en overviagande andel, 71 procent,
helt eller delvis i, medan 10 pro-
cent tar helt eller delvis avstind.

I bdda dessa fragor ar skillna-
derna i olika delar av landet sma.
Svenskarna verkar helt enkelt re-
lativt 6verens. Det ér ok att fraga!

Hela Virdbarometern hittar
du pad www.skl.se

I studier genomforda i Halland
har sjukgymnasten Pia Nilsson
kunnat konstatera att ett kort tra-
ningsprogram som gors tre gang-
er om dagen — med medf6ljande
ergonomiska rdd — dr en behand-
lingsform som sldr kortison och
smartstillande. Mindre smérta och
bittre funktion rapporterades av
behandlade patienter.

Hur haller du

dig i fysisk
form?

Lisa Edén, halsopedagog,

Halsan & Arbetslivet:

— Jag dansar — jag dls-
kar det! Mest dgnar
jag mig at frigorande
dans, ddr man utgar
fran sig sjilv. Det kan
bade vara att man
skuttar kring som en
tok eller kanske lig-
ger sig pa golvet. An-
nars blir det danspass
pa gym. Som sma-

barnsmamma madste jag vilja den tid som

barnen tilléter.

Carl Johan Svensson,
logistiker, Primarvarden
Goteborg:

— Jag spelar fotboll
och springer ett par
tre ganger i veckan.
Fotboll dr en sé rolig
hobby att man inte
tinker pd att man
faktiskt tranar. Sa
ar det roligt att vara
med i ett lag, mitt
ar litet och finns i
Alingsas.

Karin Odhnoff,
personaldirektor:

— Varje kvill tar jag
en ldng promenad pa
upp emot en timme.
Det ir speciellt hir-
ligt under den hir
arstiden. Sen gar jag
pd gym ocks3, fast
hur ofta beror pé job-
bet. Nar det funkar
som bést kommer jag
ivdg ett par ginger i
veckan.
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Jenny bytte Irar
mot cykeln

Soffan tog fér mycket tid férut ... Jag var

valdigt pessimistisk av mig. Och trétt. Idag
orkar jag mycket mer pa alla plan och ar i

rorelse mest hela tiden.

Jenny Smith, tandhygienist pa Folktand-
varden Lundby, har gatt igenom ett VIP-

. e o S r‘;-_
program och njuter av forandrln?ep. e ~

-

VIP ir ett specialprogram for personal
med overvikts- och fetmaproblema-
tik, anordnat av Hilsan & Arbetslivet.

Programmet har gjort Jenny Smith
gott, kan man sdga utan att 6verdriva
ett enda dugg. Fran borjan satte hon
ett hogt och modigt mal. Hon foresat-
te sig att bli piggare, mindre stressad,
trana minst tva gdnger i veckan och ga
ner 30 kilo. Och gjorde det!

forsokt och misslyckats

— Jag har forsokt gd ner i vikt hur
ménga ganger som helst och miss-
lyckats lika ofta oavsett vilken kur jag
provat, siger Jenny och beskriver den
spiral hon tidigare levde i. Trott, orkar
inte trdna, hinner inte 4ta utan tar na-

got “snabbverkande” istillet. Och ur-
sakterna hon anvinde sig av for att
slippa rora pa sig kidnner sakert manga
igen; ingen idé, for trott, har inte tid ...
— Idag 4r Jenny en helt annan per-
son dn den negativa och pessimistis-
ka som kom till oss forra aret, berittar
Inger Jannerstad Wirnis, foretagssko-
terska, och beskriver den “nya” Jenny:
—Hon gér rakare, ser stolt ut, r gla-
dare och utstrélar sjalvfortroende.

tidsbrist och fel vader

— Att sdga att man inte har tid att tra-
na dr vanligt, inflikar Lisa Edén, hilso-
pedagog.

— Vidret dr ocksé en anvandbar or-
sak (lds ursikt) — for kallt, varmt, bla-

sigt, snoigt, isigt, regnigt ...

I programmet har den fysiska akti-
viteten lyfts fram extra mycket vid si-
dan av byggstenarna somn, mat och
glidje. Det har fungerat: forsta kur-
sens deltagare har alla gjort tummen
upp, gétt ned i vikt och blivit gladare.

Hur ser dé detta lyckade uppligg ut?

Jo, ett litet antal deltagare, max atta,
triffas tolv ganger under ett 4r. Varje
traff innehdller teori och workshop.
Mellan traffarna ska hemldxan skotas.
Innan start 4r det provtagning, invig-
ning och midjemattsmdtning. En av
framgangsfaktorerna ar att faktiskt se
sig sjilv, siger Inger.

Psykolog, foretagsskoterska, hilso-
pedagog och ergonom stir for kun-
skapen och ledningen, arbetssittet
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Foto: Frank Palm

bygger pa Lisbeth Stahres KBT-metod
for viktminskning.

kraver medvetenhet

Anna Stenholm, leg psykolog, forkla-
rar:

— Forandring kriver medvetenhet,
vilket omfattar tankar, kinslor och
handlingar. Nér jag dr medveten kan
jag ocksa avgora vilka handlingar som
hjalper, och vilka som stjalper mig.

— Vi dr inte ute efter snabb vikt-
nedging utan efter ett forhallnings-
satt som ska halla hela livet, podngte-
rar Inger Jannerstad Wirnis.

S4 dven om rorelse dr viktig, sd ar
tankens kraft dnnu viktigare. Hem-
lixorna har dérfor i mangt och myck-
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et handlat om att forsta sig sjilv, sina
egna tolkningar, kdnslor och géranden
i olika situationer. Jenny har tragglat:

— Jag forsoker ha tankemonstret
med mig. Jag ifrdgasitter mina hand-
lingar, funderar och analyserar. Jag vet
var fallgroparna finns och kan se hin-
delsekedjan fram till 6verdtning till
exempel. Jag har ocksa hela tiden koll
pé mélet; om jag tar mig narmare eller
langre bort.

gjort slut med sockret

Nir det kommer till matfilosofin i pro-
grammet sd dr det framst Martin Ing-
vars forskning som ligger till grund.
Det handlar om att fordela maltider-
na over dygnet och halla blodsocker-
nivan sd jamn som mojligt. D& spelar
det roll vad man stoppar i sig.

— Nu éter jag enligt GI-metoden.
Ingen pasta, ris eller potatis. I stort sett
inget brod. Jag dter sdnt som inte inne-
héller socker, sidger Jenny som dock
inte anser sig vara slav under GI. Hon
kan tdnka sig att ndgon ging dta ndgot
“forbjudet”. I ar blev det en semla.

Det finns inte utrymme for skam-
beldggning i programmet. Eller som
Anna uttrycker det: ”hir finns inga
misslyckanden ... bara lirotillfillen.”

inte pigg av att vila

Nir Jenny lamnade soffan for att bor-
ja trana valde hon att g, gd och ga lite
till. Senare tillkom simning och nu
ocksd danspass pd gym. Den dagliga
traningshalvtimmen har blivit en hel
och nir vintern drog sig undan var det
cykeln som kom fram.

— Nu 4r trdningen roligare och nis-
tan ett behov, siger Jenny och ser upp-
riktigt férvanad ut 6ver sina egna ord.

Jenny har sitt fortsatta mal klart:

— Jag ska uppna ett hilsosamt BMI,
sdger hon och glittrar lite extra.

fler VIP-program kommer

Andra programomgéingen ar i full
gang — och till hosten startar dnnu en.
VIP-programmet stricker sig over ett
ar och det ar just varaktighet over tid
som uppskattas. I 6vrigt visar utvir-
deringen att metoden ger bade 6nskad

De tdtade hdlrummet i Hdlsan & Arbetslivets utbud; Inger Janner-

stad Wirnds, Anna Stenholm och Lisa Edén. Foto: Brita Héssel

och bestdende viktnedgéng.

— Hir fanns faktiskt ett halrum i
Hilsan & Arbetslivets utbud, trots att
overvikt dr ett sd stort samhillspro-
blem och vi gor s& mycket, siger Lisa
Edén.

Nu ir hadlrummet titat.

Brita Héssel

Hur formedla
ett kansligt
erbjudande?

Hur kanns det att som arbetsgivare for-
medla ett erbjudande om viktminsk-
ningsprogram? Pinsamt? Genant? Eller
hur naturligt som helst? Jenny Smith,
som Vi berdttar om har bredvid, har en
chef som heter Carina B Lindberg:

— Det ar kansligt. Jag funderade sa-
kert i ett par tre veckor innan jag prata-
de med Jenny. Man vill inte géra ndgon
ledsen, men gérna formedla en otrolig
férman.

—Jag anknot till nagot jag hort hen-
ne sjalv saga, poangterade att det var
ett erbjudande, sa att “vill du inte sa har
inte samtalet ens agt rum” och att jag
inte tankte stalla nagra krav pa henne.

Jenny i sin tur tror att chefen tyckte
det var pinsamt, men att samtalet blev
bra.

—Jag blev bara glad. Carina padminde
om att vi pratat om att jag ville ga ned i
vikt. Det kandes som omtanke om mig
—en investering for oss bada.
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Friskvardspengen i Vastra Gota-
landsregionen ar det liksom ingen
ordning pa. Eller ar det bara sa att
den &r valdigt flexibel?

— Frdgan om friskvirdspeng har ald-
rig styrts upp centralt utan beslu-
tet har overlimnats till férvaltnings-
ledningarna. Diarmed har den blivit
lite olika behandlad, konstaterar Stig
Lindholm, arbetsgivarrepresentant i
Arbetsmiljodelegationen.

Sd langt det dr kint varierar pengen
mellan 500 kr per &r och medarbetare,
upp till 3 300 runt om i regionen. Fast
det later battre 4n det &r; hela pengen
ar inte ett bidrag. I de allra flesta for-
valtningar krivs att medarbetaren
sjilv lagger en slant for att fa ut frisk-
vardspengen, ofta 25 procent, ibland
till och med 50 procent, av den skatte-
fria forménen.

mer an bara en peng

Men ingenting dr precis som det ser
ut. P4 flera héll erbjuds medarbetarna
andra mojligheter till friskvérd.

— Generellt sett stiller sig arbets-
givarna bakom detta med att upp-
muntra medarbetarna att rora pa sig.
Tyvirr dr det svart att fa fler 4n de re-
dan frilsta att anvdnda sin peng. Att
dgna sig at fysisk aktivitet bygger dnda
pé frivillighet, sdger Stig.

— Men eftersom vi mér bra av att
rora pé oss, sa skulle jag 6nska att fler
tog chansen och verkligen utnyttjar
den formén som faktiskt finns, lyder
hans uppmaning.

SU erbjuder annat

Sahlgrenska Universitetssjukhuset hor
till dem som ligger pa ldg friskvards-
pengniva. Varfor dr det sd, Margareth
Blidkvist, HR-specialist?

— Rent generellt tror jag att de verk-
samheter som inte dr intdktsfinansie-
rade har en lagre peng, déribland SU.
Men & andra sidan erbjuder vi en rad
andra aktiviteter, siger Margareth och
namner den grupptraning — core, box
och sé vidare — som erbjuds i anslut-
ning till arbetstiden. Vidare arrang-
eras friskvardsforeldsningar, rorelse-
paus i arbetet, friskvdrdsveckor och
stegtivling och rabatter pd andra
friskvardsanlaggningar. Och den mer
ovanliga; avtalet med Stadsmissionen
om stodjande samtal niar medarbetare
rakar ut for problem som inte 4r ar-
betsrelaterade.

tandvarden i topp

Och ni pé Folktandvérden, vad kom-
mer det sig att ni ligger i topp, med
flera ganger det ldgsta beloppet? Fra-
gan gar till personalchef Anneli Bern-
hardsson:

friskvardspeng

— Vi tycker det dr oerhort viktigt att
fa igdng vara medarbetare. Vi forso-
ker styra mot aktiviteter som hjilper
till att forebygga de belastningsskador
som #r ganska vanliga i vdra jobb.

— Vartannat &r erbjuds hilsopro-
fil till samtliga medarbetare. Provtag-
ning, konditionstest och samtal dr en
bra vig att uppmuntra till fysisk akti-
vitet. P4 sd sitt har vi samma tdnk med
vara medarbetare som vi har med véra
patienter, som uppmanas att kolla sina
tander regelbundet.

Folktandvérdens  friskvardspeng
uppgér till totalt 3 300 kronor, med
den egna insatsen pé 25 procent in-
kluderad, det vill siga medarbetaren
har sjilv lagt in 660 kronor for att fa
ut de 3terstdende 2 640. Aven pa Folk-
tandvarden bjuds ytterligare aktivite-
ter, exempelvis finns det pausgympa-
ledare pé nastan alla arbetsplatser.

Brita Héssel

Vad sdger Skatteverket?

| Skatteverkets regler om skatte-
fria personalféormaner nar det
galler motion och annan frisk-
vard, vardagligt kallad friskvards-
pengen, star det att arbets-
givaren kan erbjuda sin personal
motionsaktiviteter av enklare slag
och mindre vérde. Med det me-
nar man sadan fysisk aktivitet
som vanligtvis utfors pa gym
samt racket- och lagsporter.
Sporter som kraver dyrare red-
skap eller kringutrustning, exem-
pelvis golf, segling, ridning och
utférsakning, omfattas inte. Hel-
ler inte sporter som inte innebar

rorelse, typ pistolskytte och bridge.

Aktiviteter som Skatteverket
daremot godkanner ar dans, tai
chi och liknande, kostradgivning,
stresshantering och diverse te-
rapier som forebygger och mot-
verkar ®mhet och stelhet. Ocksa
kurser om rokavvanjning ar frisk-
vard; dock inte nikotinprodukter-
na som mahanda anvands.

Vad ar da mindre varde? Skat-
teverket har inte ndgon faststalld
beloppsgrans, men en dom fran
2001 pekar pa att ett arskort till
en gymanlaggning ar ok.
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Aktiv lunchpaus pa Sahlgrenska. Sjukgymnast Anna Johansson
leder ett av sina tva core-pass i veckan. Core &r en trdningsme-
tod med fokus pa mage och rygg. Totalt erbjuder Friskvirden
inom SU (Hégsbo, MéIndal, Sahlgrenska och Ostra) tre olika for-
mer av terminskort (300, 400 och 500 kronor) och éver 40 tré-
ningspass i veckan i anslutning till arbetet. Passen leds av sjukhu-
sets egna sjukgymnaster och i utbudet finns ocksa bland annat
box, medelgympa, styrketrdning och vattengympa. Dessutom

Personalklubbarna:

ArbetsLUST har talat med ett
par av regionens personalklub-
bar for att hora vilken roll de
spelar for medarbetarnas fysis-
ka aktivitet. Och konstaterar att
de spelar en bredare roll an sa.

Eller som Lotta Bylund p& SAS perso-
nalklubb séger:

— Vi erbjuder sdnt som gor livet go-
are.

Hos SAS personalklubb ligger fo-
kus pa friskvard, motion samt socia-
la och kulturella aktiviteter. Och det
kan lika gdrna innefatta nagot for sji-
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len som for kroppen. Lotta tror dock
att de 4r ganska sé bra pa att fa igdng
folk, eftersom de sitter igdng ringarna
pa vattnet:

—De redan frilsta frélser andra. Vi dr
nu med i Tjejmilen f6r nionde dret och
har ¢kat antalet deltagare frin tjugo till
hundrafemtio, till exempel. Jag tror att
de trevliga morétterna runt omkring
arrangemangen sporrar och fungerar.

— Bra ingdngar till rorelse tycker jag
vara attraktiva priser och prova-pé-
arrangemang 4r. Vi samarbetar ocksd
girna med véra kollegor inom Hilso-
frimjande Sjukhus.

tivitet och inaktivitet.

Foto: Anna Rehnberg

kostnadsfri drop-in fér konditionstest och sjukgymnastisk rad-
givning. Friskvarden &r subventionerad av SU och friskvardsbi-
draget kan inte anvédndas till dessa aktiviteter.

Fér att inspirera fler att bérja réra sig inleds varje termin med
prova-pa-veckor, till hésten vecka 36 och 37. Da arrangeras ocksa
friskvdrdsdagar med féreldsningar om bland annat mindfulness,
hjarnkoll pa vikten, myter och sanningar om artros och fysisk ak-

Personalklubben inom NU-sjuk-
varden verkar lika aktiv den. P4 deras
hemsida trings erbjudanden uppdela-
de under sex rubriker; bilavtal, gott och
blandat, kultur och néje, matupplevel-
ser, resa och bo samt motion och hilsa.

Per Svensson &r ansvarig for klub-
ben och arbetar 6ver hela NU-sjukvar-
den och 6vriga nordvistra Gotaland.

— Under rubriken motion och hil-
sa har vi en rad erbjudanden, och jag
tror att manga av vdra medlemmar
anvinder de rabatter vi har till olika
motionsanldggningar. Fast vi sitter
inte fysisk aktivitet fore det 6vriga ut-
budet. Det ir en del i en innehallsrik
mix, forklarar Per Svensson.

"
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Métning av tandhy-
gienisten Lotta Rahm
Myrehags arbetsstall-

ning under arbete
infér utprovning av
individuellt slipade
prismaglaségon.
Foto: Magdalena Gustafs-
son, sjukgymnast och
ergonom pa Hélsan & Ar-
betslivet som utfért alla

métningar under studien.
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Specialutprovade prismaglaségon i kombination med ergonomisk
information. Det har i en studie visat sig kunna minska den kraf-
tiga framatbdjning av huvudet som anses vara en av orsakerna till
vark och smarta i nacke och axlar hos tandvardspersonal.

Studien ar gjord i Folktandvarden Vastra Gétaland som nu sat-
sar 7,8 miljoner och erbjuder sina tandldkare, tandhygienister och
tandregleringsassistenter dessa glaségon.

Ett stort antal vetenskapliga studier  Sverige och runt om i virlden uppvi-
har visat att mellan 60 och 70 procent  sar symtom i form av virk och smirta
av tandlikare och tandhygienister i  frdn nacke och axlar. Symtomen kan

minskar risk Tor belastningsbesvar

Folktandvarden satsar 7,8 miljoner pa ergonomi

ofta kopplas till ogynnsamma arbets-
stillningar, ofta kraftig framétbojning
av nacken vid arbete i munhélan.

forbattra arbetsmiljon

For att forbdttra arbetsmiljon for
tandlikare och tandhygienister i Folk-
tandvarden Vistra Gotaland genom-
fordes 2008 till 2010 en studie dr ett
antal tandlikare och tandhygienister
erbjods mojlighet att prova sé kallade
prismatiska glasdgon som ett forsok
att minska den ogynnsamma framat-
bojningen.

Studien, som finansierades av Ar-
betsmiljodelegationen, bedrevs som
ett samarbetsprojekt mellan Folk-
tandvarden Vistra Gotaland, Hilsan
& Arbetslivet och Institutet for Stress-
medicin (och i vissa delar Arbets- och
miljéomedicin i Lund).

Inledningsvis skickades en enkét-
undersokning om arbetsforhallanden
och forekomst av smarta i nacke och
axlar ut till 400 tandlikare och tand-
hygienister. Bland de 283 som svarade
(71 procent) blev 60 slumpvist utval-
da erbjudna att delta i studien, varav
45 tackade ja.

glaségon och information

I studien fick 25 tandlidkare och tand-
hygienister mojlighet att préva indi-
viduellt utprovade prismatiska linser,
prismaglasogon, i kombination med
ergonomisk information, en utbild-
ning p& 1,5 timma. Ovriga 20, som
bildade en kontrollgrupp, fick enbart
ergonomisk information.

Nir sjdlva studien kommit iging
gjordes mitningar under patientarbe-
te pd deltagarnas arbetsplatser dir del-
tagande tandldkare och tandhygienis-
ter bland annat fick gora en skattning
av anstrangning fore och efter utford
arbetsuppgift. Vid mitningen anvin-
des s3 kallade inklinometrar, vinkel-
mitare, som fists pd panna, nacke
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och vardera 6verarm. Dessa registre-
rar alla rorelsevinklar pa utsatta pla-
ceringar och riknar ut rorelseutslaget
mellan panna och nacke i férhéllande
till varandra.

Efter mitningarna fick deltagar-
na i behandlingsgruppen besoka spe-
cialutbildade optiker och prova ut en
optimal optisk 19sning med inbyggd
prismatisk lins som de i den fortsatta
studien skulle anvinda vid arbete med
sina patienter.

statistiskt sakerstalld

Resultaten av studien visar att grup-
pen som provade prismaglasogon re-
ducerade sin framédtbojning av nacken
signifikant mer, det vill siga statis-
tiskt sakerstillt, an kontrollgruppen
som endast erholl ergonomisk infor-
mation. Tidigare studier frdn andra
lander har visat att om man minskar
exponeringen for framatbojning av
nacken kan detta pd sikt leda till en
minskning av virk och smirta fran
nacken. Preliminira resultat fran upp-
foljningen efter ett &r av de tandlidkare
och tandhygienister som ingick i stu-
dien och som anvint prismaglaségo-
nen regelmassigt visar samma sak.

Nyttan och behovet av prismaglas-
Ogon marks redan, inte minst genom
att flertalet som fatt mojlighet att pro-
va ocksa fortsatt att anvdnda sina pris-
maglasogon regelbundet efter att stu-
dien avslutats.

Slutsatsen av studien ar att indi-
viduellt utprovade prismaglasogon
minskar framdtbojning av huvud och
nacke under arbete i munhdlan och
ddrmed risken for béde tandldkare
och tandhygienister att drabbas av be-
lastningsbesvir i nacke och axlar.

ett kraftfullt instrument

Folktandvérden i Vistra Gotaland an-
ser att mojligheten att erbjuda samt-
liga tandlikare och tandhygienister
prismaglasdgon i kombination med
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ergonomisk information skulle kunna
vara ett kraftfullt instrument for att
minska belastningsbesvir i nacke och
axlar. 2011 satsar de darfor 7,8 miljo-
ner kronor for inkdp av prismaglaso-
gon och att ge ergonomisk informa-
tion till sina medarbetare. Summan
grundas pé en kalkyl att hilften (cir-
ka 400) av regionens tandlikare, tand-
hygienister och ortodontiassistenter
(ortodonti = tandreglering) skulle ut-
nyttja erbjudandet. For varje par glas-
ogon betalar medarbetarens egen kli-
nik 25 procent av kostnaden.

Arbetet med att prova ut glasogon
har nu padborjats i ett samarbete mel-
lan Hilsan & Arbetslivet och tillverka-
ren. Och till hosten startar ocksd en ny
forskningsomgdng, dd med betydligt
fler personer som underlag och med
fokus pd om den forbittrade arbets-
stiallningen ocksa ger faktisk minsk-
ning av virk och smarta i nacke och
axlar.

Lisbeth Hedberg

— Det ar férsta gangen man
kunnat visa att prismatiska glas-
6gon klart minskar exponering-
en for extrem framatbdjning av
nacken vid arbete i munhalan.
Vi ser nu fram emot att fa fort-
satta att folja de tandlakare och
tandhygienister som far ta del
av konceptet, for att ocksa fa
mojlighet att uttala oss om vil-
ken effekt den minskade expo-
neringen har pa vark och smarta
i nacke och axlar.

Agneta Lindegard Andersson

"Inte sa ofta man
drar en vinstlott”

Lotta Myrehag Rahm, tandhygie-
nist pa Folktandvdrden Lilla Torget i
Uddevalla, ar glad 6ver att hon fatt
delta i studien kring effekterna av
prismatiska glasdgon, och att hon
blev en av dem som fick mojlighet
att anvanda glasdgonen.

— Det ér inte sd ofta man drar en vinst-
lott, sdger Lotta som arbetat som tand-
hygienist i 19 ar och som sjélv drabbats
av belastningsska-
dor, framfor allt 1
vinster axel. For
sex ar sedan blev
det sé illa att hon
var  sjukskriven
under en period.

— S4 ont ska
jag aldrig ha mer i
hela mitt liv!

Lotta som tar
emot mellan sju
och tio patienter
varje arbetsdag,
var och en 30 till
60 minuter. En
mycket positiv effekt av de prismatiska
glasdogonen, som hon dven efter studien
anvinder varje dag pd jobbet, dr att hon
inte bojer sd mycket pa nacken som ti-
digare.

— Det &r jttespannande att f vara
med om négot som ingen gjort forut.
Men om det &r just glasogonen som gor
att jag dr mycket bittre i axlar och nacke
dr svart att siga, eller de andra sakerna
som jag gor for att kunna arbeta. Det 4r
nog allt tillsammans som bidrar, siger
Lotta Rahm-Myrehag som varje mor-
gon gor ett kort rorelseprogram som
hon fick av sjukgymnasten som hon
gick hos nir det var som virst. Hon gar
ocksa regelbundet pa Friskis & Svettis
for att halla sig i form.

13
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Fler vill lara mer om
SAMSPELSDIALOGEN

I forra numret berittade vi om Sami-
spelsdialogen, som ér ett spel for en
god kommunikation.

Samspelsdialogen, som arbetats
fram pd Alingsas lasarett som stod for
samtal om ndgra av de viktiga fragor-
na ute pd arbetsplatserna, bestar av
fyra kortlekar med fokus pé etik och
bemotande, chef- och ledarskap, med-
arbetarskap och god vérd/kunden i
fokus.

Vid en utbildningsdag den 13 maj
fick representanter for andra arbets-
platser i regionen som visat intresse
mojlighet att spela och férdjupa sig i

innehéllet i Samspelsdialogen.

— Vi har berittat om och visat spe-
let i olika sammanhang och ser ett
okat intresse. Och det kommer att
bli mojlighet till fler utbildningar, si-
ger spelkonstruktérerna Carin Carle-
hed och Marie Falk. De berittar ocksa
att det blir ett miniseminarium kring
Samspelsdialogen pad Kvalitetsmissan
den 16 november.

For mer information kontakta
carin.carlehed@vgregion.se och
marie.falk@vgregion.se

Lis ocksd om spelet i ArbetsLUST
1-2011.

Konditionsmatare och

Kondition kan forklaras som maximal
syreupptagningsformaga relaterad till
kroppsvikten. Krangligt att sdga och
krangligt att mata pa
ett korrekt satt. Darfor
finns nagot som heter
Halsosparet, ett slags
konditionsmatare och
traningsinspiration.

Halsosparet  finns
over hela landet och
pa tretton stallen i Vas-
tra Gotaland. Det ar
ett spar som man ska
ga eller springa — bero-
ende pa hur valtranad
man ar — mata tiden och sen ga in pa
Halsosparets hemsida, www.halsospa-
ret.se.

Dar loggar man in, registrerar sina
varden, beraknar sitt fysiska aktivitetsin-
dex och skapar sitt individuella tréanings-
program som uppges vara optimalt ur
halsosynpunkt for varje individ.

Peter Foxdahl, sjukgymnast och dok-
tor i medicinsk vetenskap samt verkstal-
lande direktor for Halsosparet, menar
att konditionslaget i landet ar mycket
daligt, inte minst hos barn. | Dalarna
visar en undersdkning att manga barn
och ungdomar har kondition att jamfora
med ldngt mycket aldre personer; vi ta-

lar 40- till 70-aringar. Peter Foxdahl ma-
nar alla att ta sin kondition pa allvar:

— Det ar den basta livférsakring man
kan hal

| Vastra Gotaland finns Halsospa-
ret pa foljande orter: Svanesund, Ellos,
Henan, Stenungsund (Hasselbacken,
Centrum), Kallekarr, Kungalv, Vargarda,
Nolhaga, Goteborg (Tradgardsforening-
en, Skatas, Nordstan) samt MdélIndal.
www.halsosparet.se

Koll pa maten

Har du koll pa dina matvanor? Det
undrar Livsmedelsverket och erbjuder
det de kallar Matvanekollen, en test
dar du kan kolla om du far i dig ma-
ten du behdver.

Pa Matvanekollen far du ocksa
tips pa hur du skulle kunna ata for att
forbattra matvanorna genom att folja
Livsmedelsverkets kostrad.
www.slv.se, Matvanekollen

Han, nand
Ska det behovas en skriftlig in-
struktion for att arbetskamra-
ter ska halsa pa varandra? Ja, det
tycker man i alla fall pa Blekinge

Lans Tidning (BLT) dar man tagit
fram en sarskild Halsaprofil.

Efter en sammanslagning av sportre-
daktionerna pa BLT och pd konkur-
renten Syddstran bubblade proble-
men upp till ytan, folk hilsade inte,
skriver Goteborgs-Posten.

Ledningen beslutade om flera dtgir-
der, varav en skriven rekommendation
om uppfoérande. I Hilsaprofilen stir
bland annat att man ska sdga hej till
alla man moter forsta gdngen pa dagen.
(Hoppsan, som om inte detta var sjilv-
klart? Kanske inte? Hmmm ... ?)

I vilket fall s& har det nu blivit

mycket bittre pa tidningen sd att

lyfta frdgan var inte fel.
Beteendevetaren Tor-
HeJI sten Heinberg pd Ar-
betsmiljoverket, som
Hej! GP frigat om sa-
ken, tycker spontant

att en “hilsnings-

policy” later lite

) mirkligt, men si-
i ger efter en stunds
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teende kan i och for

A
Hej I ~| , '@\’ sig dndra den bakom-
/ ” liggande attityden. Och

att hilsa ar viktigt, det ar
ett minskligt behov att bli
uppmirksammad och bekriftad.
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Hostaktiviteter

Nu har adrenalinkickar och tranings-
vark fran Vérruset i Vinersborg, Go-
teborgsvarvet och Blodomloppet i
Goteborg lagt sig och en skén som-
marsemester vintar de allra flesta.
Som ett led i en av regionens vikti-
gaste uppgifter — ndmligen att frimja
god hilsa — deltar Vistra Gotalandsre-

Pé_tal om
kvinnor
och man

Kvinnor och min ska ha samma makt
att forma samhillet och sina egna liv.
S4 lyder det overgripande maélet for
jamstilldhetspolitiken. For att uppnd
det maste vi ha kunskap om kvinnors
och mins situation i samhillet. Med
hjilp av fakta i form av statistik kan vi
folja kvinnors och méns villkor inom
ménga omraden.

Lathund om
jamstalldhet 2010

Boken ”Pd tal om kvinnor och mdn.
Lathund om jamstilldhet” gavs ut for-
sta gangen 1984 och ges nu ut vartan-
nat ar.

12010 &rs upplaga finns, liksom ti-
digare, littillgingliga tabeller och dia-
gram med aktuell statistik om kvinnor
och min inom ett stort antal omra-
den, bland annat vad giller forvirvs-
arbete, hilsa och inflytande och makt.

Lathunden kan képas pa Statistis-
ka centralbyrdn for 43 kronor (plus
moms) vid bestillning av enstaka ex-
emplar. www.scbh.se
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gionen som medarrangor eller pahe-
jare i olika friskvardsaktiviteter.
Nirmast i tur stdr Cykelutmaning-
ens sommar- och hostetapper, Krets-
loppet i Bords 17 september och Bil-
lingehusloppet i Skovde 8 oktober.
Lis mer pa
www.cykelutmaningen.se, www.
kretsloppetiboras.se,
www.billingehusloppet.se
och pa startsiden pa regionens intranit.

Langhopprep
for ett friskare
Sverige

Att det dr viktigt att ita
bra och rora pé sig,
dr sanningar som
inte bara framgar
i detta nummer av

ArbetsLUST dar vi
behandlar temat Ro-
relse.
Under uppmirksam-
hetsveckan VEtt friskare
Sverige” i borjan av maj
bidrog Vistra Gotaland
med over 600 aktiviteter
(av cirka 2 900 i hela Sve-
rige), bland annat arrang-
erades hopprepsfest pa
skolgdrdarna for att upp-
mirksamma  vardags-
motionens betydelse.
Satsningen “Ett fris-
kare Sverige” samordnas
av Statens folkhilsoinstitut
pa uppdrag av regeringen.
Ambitionen ir att ge oka-
de forutsittningar for fler
ménniskor att réra pa sig
och ita bra.
www.ettfriskaresverige.nu

Alla blir

ibland

"Alla méanniskor kan periodvis ha det
mer stressigt an vanligt, och de flesta
klarar av det om livet lugnar ner sig ef-
ter ett tag. Men eftersom stress i lang-
den kan géra att man mar daligt, el-
ler till och med blir sjuk, ar det bra att
léra sig att hantera pafrestningar och
press.

Om man kanner sig stressad rack-
er det ofta att férsoka sla av pa
takten och vila lite mer &n
vanligt. Men om det inte
racker finns det myck-
et annat man kan gora
for att forebygga och
minska stressen. Det

som fungerar for en -/ \

person kanske inte gor
det for en annan, dar- )

for ar det bra att prova
sig fram for att hitta na-

got som hjalper. Om man

inte kan hantera sin stress sjalv, ar
det bra att kontakta varden for att fa
hjalp.

Det kan vara bra att forsoka mata
sin stress och fundera 6ver varfér den
finns dar.”

Texten ovan ar fran Vérdporta-
len 1177.se, dar du kan lasa mer om
stress och vad du kan gora sjalv. Dar
du ocksd kan gobra ett STRESSTEST
och fa en snabb 6verblick av graden
av stress i din egen vardag.

kommer att handla om

Psykisk halsa

Idéer och artikeluppslag?
Ring eller mejla!
Se redaktionsruta pa sidan 2.
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AR

En brist pa aktivitet forstér varje manniskas
valbefinnande, medan rérelse och metodisk
fysisk traning raddar och bevarar vilbefinnandet.

Platon, 427-347 f Kr, grekisk filosof, elev till Sokrates

Arbetsmiljédelegationen ¢ Centrum for Verksamhetsutveckling ¢ Hilsan & Arbetslivet e Institutet for stressmedicin




