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Var modell

For oss dr medarbetarnas hilsa en strategisk
fraga. Det dr inte bara en personlig angeligen-
het utan ocksa en resurs som ir viktig for
organisationens prestation. Sedan 1996 har vi
medvetet gatt in for att utveckla och etablera
en friskvirdsmodell som ar anpassad efter vira
forutsiteningar. Vi vill se arbetsplatsen som en
hilsofrimjande arena dir det finns kunskap,
stdd och inspiration till att utveckla hilsa.

Genom samverkansavtalet knyts friskvarden
samman med arbetsmiljdarbetet. I det arbetet ar
bade chef, inspirator och skyddsombud viktiga

aktorer.

Offensivt arbete

Att forebygga och undanrdja risker dr sjilvklart

men i friskvarden har vi fokus pa att stirka och

utveckla hilsan utifrin individens och gruppens
egna behov och férutsittningar.

Det ir arbetsgruppen tillsammans som utfor-
mar friskvarden pd arbetsplatsen. I dialog med
chefen gors en handlingsplan f6r det kommande
dret dir varje medarbetare tar aktivt ansvar for
genomforandet. Handlingsplanen tar sikte pa
hilsofrimjande levnadsvanor med tonvike pa fy-
sisk aktivitet och utgdr fran var friskvardspolicy.

Kunskaper och erfarenheter

I det hir hiftet vill vi delge andra som ir intres-
serade av att jobba med hilsa hur vi format

var friskvdrd, helt enkelt inspirera till att satsa
offensivt pa hilsa. Bakom vért arbete ligger flera
ars kunskap och erfarenheter som vi kopplat
samman med forskning om hilsa i arbetslivet.

Minga har varit delaktiga i utvecklingsarbetet
och vi har lagt ner mycket energi och stort en-
gagemang for att komma dit vi ar i dag. Vi vill
dven fortsittningsvis se till att ge arbetsplatserna
forutsiteningar for hilsoutveckling. Det ska

vara verkstad pé arbetsplatsen, det ar dir det ska

hinda!

Ulrica Modigs,
projektledare Halsa







Friskvardspolicy Falu Kommun

Friskvard utgor en viktig del i arbetsmiljoarbetet och i uppfyllandet av
intentionerna i samverkansavtalet (KS0899/06). Pa arbetsplatsen ar halsa
inte bara en personlig angeldgenhet utan ocksa en gemensam resurs som ar

avgorande for organisationens prestation.

Overgripande mal

Friskvarden i Falu Kommun medverkar till

att verksamhetsmélen uppnds. Den bidrar till
att skapa en trivsam arbetsplats, god hilsa och
hilsomedvetenhet hos medarbetarna. Friskvér-
den profilerar Falu Kommun som en attraktiv
arbetsgivare.

Strategi

Skapa méjligheter och forutsittningar for okad
kunskap om faktorer som paverkar hilsan.
Stimulera till fysisk aktivitet och rérelse som
frimjar god hilsa och fysisk forméaga.

Stimulera till goda levnadsvanor.

Organisation

Personalkontoret samordnar och utvecklar det
overgripande friskvirdsarbetet samt utarbetar
riktlinjer.

Forvaltningarna ansvarar for att resurser avsitts
enligt angivna rikdinjer och for att f6lja upp
friskvirden pa forvaltningsniva.

Arbetsplatsen jobbar systematiskt med friskvérd,

upprittar handlingsplan, f6ljer upp och redovi-
sar till forvaltningsledning.

Malet med friskvardsarbetet

ar en trivsam arbetsplats, god
halsa och halsomedvetenhet.




Riktlinjer for friskvard 1 Falu Kommun

Falu Kommuns riktlinjer for friskvard utgar fran friskvardspolicyn.
Riktlinjerna ska ge cheferna, inspiratdrerna och medarbetarna stod i att
forma arbetsplatsens friskvardsarbete men ocksa tydliggora friskvardens

innehall och avgransningar.

Friskvard ska utgora en viktig del i arbetsmiljo-
arbetet och i uppfyllandet av intentionerna i
samverkansavtalet. Personalens hilsa ir en resurs
som ir viktig att frimja och utveckla.

Friskvarden i Falu kommun utgar fran arbets-
platsen, leds av inspiratorerna pa chefens upp-
drag och omfattar hilsofrimjande levnadsvanor
med tonvikt pd rorelse och fysisk aktivitet.

Inledning

Falu Kommun har antagit tre program for en
hallbar utveckling; miljoprogram, folkhilsopro-
gram och tillvixtprogram. I de tvé sistnimnda
programmen ingdr mal for 6kad hilsa i arbetsli-
vet. I samverkansavtalet, som ir en 6verenskom-
melse mellan arbetsgivaren Falu Kommun och
de fackliga parterna, r det dvergripande malet
att skapa forutsiteningar for en god arbetsmiljo
som ger positiva effekter pd arbetsmiljé och
hilsa. Alla arbetsplatser ska bland annat striva
efter att frimja en sund livsstil hos medarbe-
tarna. Sedan januari 2008 tillimpas ocksa rokfri
arbetstid i Falu Kommun.

Friskvirden och det systematiska arbetsmiljo-
arbetet har nira anknytning till varandra och ska
dirfor i planeringen av aktiviteter komplettera
varandra. Aktiviteter som handlar om att fore-
bygga ohilsa och/eller ingér i det systematiska
arbetsmilj6arbetet hanteras inte i riktlinjerna
som avser friskvard. Aven de satsningar arbets-
platserna gér som paverkar den psykosociala
arbetsmiljon, dvs. sociala aktiviteter med pri-
mirt syfte att skapa trivsel och gemenskap ligger
utanf6r dessa riktlinjer. Atgirder som syftar ill
rehabilitering av medarbetare hanteras enligt
Falu Kommuns rikdlinjer f6r rehabilitering.

Definition

Med friskvard menas en process dir individer
och grupper fir 6kad kontroll 6ver de fakto-
rer som stirker och utvecklar hilsa. Friskvard

tar utgingspunkt i det friska och fokuserar pa
friskfaktorer.

Med friskvard menas en process
dar individer och grupper far 6kad

kontroll dver de faktorer som star-

ker och utvecklar halsa.




Riktlinjer for friskvarden

ARBETSPLATSEN

Friskvirden inom Falu Kommun utgir frin
arbetsplatsen som arena for hilsoutveckling dir
medarbetarna far stéd, kunskap och inspiration.
Friskvirden bygger pa delaktighet och engage-
mang hos medarbetarna. Arbetsgivarens uppgift
dr att frimja och underlitta f6r medarbetaren att
ta ansvar for sin hilsa. Medarbetarsamtalet utgor
tillfdlle till samtal om hilsa.

Friskvarden ska rikta sig till hela personalen.
Med hela personalen menas samtliga anstillda
pa en arbetsplats oavsett anstillningsvillkor.
Aven vikarier och tillfilligt anstillda ska erbjudas
friskvard.

Arbetsplatserna ska ha vil fungerande och
kunniga friskvardsinspiratérer. Deras uppgift
dr att pa uppdrag av sin chef leda friskvards-
arbetet pd arbetsplatsen och samarbeta med
arbetsplatsombud/skyddsombud och chef for att
tillsammans med medarbetarna uppna en god
arbetsmiljo. Arbetsplatstriffen (APT) dr samver-
kansforum for friskvirdsfragor.

En lokal handlingsplan ska finnas pa varje
arbetsplats med aktiviteter som syftar till att
ge kunskap om hilsofrimjande levnadsva-
nor med fokus pé rorelse och fysisk aktivitet.
Handlingsplanen ska arbetas fram gemensamt
av arbetsgruppen utifran arbetsplatsens och
arbetsgruppens behov och ha uppfoljningsbara
mil. Chefen fattar beslut om och godkinner
handlingsplanen i dialog med medarbetarna.

Arbetsplatsen ska avsitta motsvarande minst
1000 kr/manadsanstilld och ar for friskvard.
Pengarna ska i huvudsak anvindas for gemen-
samma aktiviteter som ir dverenskomna i hand-
lingsplanen. En del av summan kan anvindas
for utligg som avser friskvard till enskilda med-
arbetare och anges da i handlingsplanen. Majlig-
het till ersdttning for enskild medarbetare giller
de aktiviteter som omfattas av Skatteverkets
regler for skattefri motion och annan friskvard:
www.skatteverket.se. Ersdttning betalas ut i
efterhand mot uppvisande av kvitto.

Arbetsplatsen ska ge utrymme for friskvard
pa arbetstid motsvarande minst 8 timmar/an-
stilld och ar. Tiden ska i férsta hand anvindas
for gemensamma aktiviteter som 4r dverens-
komna i handlingsplanen.

INSPIRATORERNA

Personalkontoret ansvarar for att ge verksamhe-
terna det stdd de behéver f6r friskvirdsarbetet
genom att utbilda och stédja Kommunens inspi-
ratdrer. En samordnare ansvarar for och planerar
Kommunens gemensamma friskvérds-

arbete pd uppdrag av personalkontoret.

* D arbetsplatsen ska finnas minst en
grundutbildad inspirator

* Inspiratoren ska ges rimlig tid for att
fullgora sitt uppdrag

* Inspiratoren ska ges majlighet att delta
pa nitverkstriffar for Falu Kommuns
inspiratorer

* Inspiratoren ska ges méjlighet att delta
i inspirations- och utvecklingsdagar som
Falu Kommun anordnar



FRISKVARDENS INRIKTNING

Halsoframjande levnadsvanor

Genom kunskap om vilka faktorer som paverkar
hilsan 6kar mojligheten till hilsosamma val f6r
medarbetarna. I arbetsplatsens handlingsplan
ska ingd:

bade teoretiska och praktiska inslag som in-
spirerar och motiverar till férindring med syfte
att frimja och utveckla hilsa. Kultur kan med
fordel integreras i aktiviteterna.

Rorelse och fysisk aktivitet

Varje minniska behéver regelbundet utsitta
kroppen for storre fysiska krav 4n vad det dag-
liga arbetet innebir. De fysiska faktorerna utgor
ofta grunden f6r hur vi ocksd mar mentalt.

I Falu Kommun ska vi verka for att:

vara medarbetare ligger in vardagsmotion
som en naturlig del i arbetet, gar, cyklar, tar
trapporna etc. nir majlighet finns

vara medarbetare uppmuntras till regelbun-
den fysisk aktivitet pa sin fritid

i arbetsplatsens handlingsplan ska finnas
mojlighet att prova pé olika former av rorelse

och fysisk aktivitet

Darutover galler att:

vira medarbetare far bada till rabatterat pris
pa Lugnetanliggningen, Slittanliggningen
och Bjursdsbadet,

utldning av t.ex. gingstavar och andra enk-
lare redskap kan tillhandahillas pé arbets-
platsen inom ramen for friskvard. Dyrare
utrustning, klader och skor for friskvird
bekostas inte av arbetsgivaren,

startavgifter for lag till tivlingar kan bekos-
tas av arbetsgivaren. Personliga startavgifter
i tivlingar och medlemsavgifter i féreningar
bekostas inte av arbetsgivaren.



EKONOMI

Personalkontoret har ansvar fér gemensamma
aktiviteter rikeat till friskvardsinspiratorerna, det
lokala friskvardsarbetet inklusive uppf6ljning
ansvarar varje chef for. Samtliga férvaltningar
delar pi kostnaderna for den gemensamma
verksamheten kring inspiratérerna. Dir ingar
grundutbildning och fortbildning, nyhetsbrev,
nitverkstriffar, verktyg och stdd pad intranitet,
radgivning och tillgang till stod via samordna-
ren.

En gemensam inspirationsdag riktad till alla
Falu Kommuns medarbetare ingar ocksd i den
gemensamma verksamheten tillsammans med
subventionerat pris pa bad. Grunden fér debi-
teringen ir antalet anstillda.

For den lokala arbetsplatsanknutna friskvarden
avsitter forvaltningarna motsvarande minst
1000 kr/manadsanstilld och ar. Summan ir ett
nyckeltal for att budgetera friskvirden. Dir be-
hov av vikarier finns vid friskvardsaktiviteter ska
kostnaden inte tickas av de avsatta medlen for
friskvard. Friskvard konteras enligt ekonomi-
kontorets anvisningar till kodplanen.

FORSAKRING

Falu Kommun férsikrar medarbetarna genom
AFA Férsikring. Skada som intriffar under frisk-
vard pé arbetstid omfattas av forsikringen om
aktiviteten har ett nira samband med arbetet.

Sa dr fallet om den utévas pa den egna arbets-
platsen, t ex i arbetsplatsens motionslokaler.

En arbetsskada ir en skada eller sjukdom som
beror pa ett olycksfall eller annan skadlig inver-
kan i arbetet. Friskvard utanfor arbetsplatsen
kan omfattas om det ir friga om en gruppakti-
vitet som arbetsgivaren organiserat. Aven annan
aktivitet som godkints av arbetsgivaren kan
omfattas.

Avtalsforsikringarna dr kopplade till anstillning-
en, dven de som inte dr medlemmar i en facklig
organisation omfattas. Personer som exempelvis
deltar i arbetspraktik, ungdomsgaranti eller
kommunala program for ungdomar enligt lagen
om arbetsmarknadspolitiska program omfattas
inte av de avtalsforsikringar som finns hos AFA
Forsikring.

Pa arbetsplatsen ar det

chefen som har det yttersta
ansvaret for friskvarden.
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Inspiratorerna

Friskvardsinspiratorerna ar var viktigaste resurs i friskvardsarbetet.
Pa varje arbetsplats finns minst en inspirator som har till uppgift att leda frisk-

vardsarbetet pa uppdrag av chefen.

I Falu kommun finns sedan 1997 utbildade
inspiratérer. Tillsammans med chef och arbets-
platsombud eller skyddsombud ska inspiratoren
medverka till att arbetsplatsen utgdr en arena
for hilsoutveckling dir medarbetarna far stod,
kunskap och inspiration till att ta aktivt ansvar
for sin hilsa.

Inspirationsdag

Efter grundutbildningen bjuds inspiratorerna in
till en arlig inspirationsdag. Dé samlas alla frisk-
vardsinspiratorer for att lyssna pé foreldsningar,
prova pd aktiviteter och triffa varandra.

Fortbildning

Fortbildning omfattande 100 gy-poing har
tidigare erbjudits inspiratérer med minst tvé ars
erfarenhet. I och med samverkansavtalet erbjuds
nu istillet en tvidagars-utbildning tillsammans

med chef och skyddsombud.

Samordnare och inspiratérsrad
For att hélla ihop verksamheten kring friskvards-

inspiratdrerna finns en sirskild samordnare som
ansvarar for planering och genomférande av
verksamheten.

Inspiratérerna ir en viktig informationskanal
dir vi snabbt kan fi ut information som beror
arbetsplatserna. Ett informationsblad, Inspi-
ratorsNytt ges ut 4 ganger per dr och liggs ut pa
intranitet, dir all information finns tillginglig
for att nd si ménga som majligt.

Inspiratorerna ar

var viktigaste resurs.
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Grundutbildning for inspiratorerna

Alla nya inspiratorer erbjuds en tva dagar ling
grundutbildning. Inspiratéren ska efter utbild-
ningen fungera som kontaktperson for och
samordna friskvirdsverksamheten pa arbets-
platsen.

Forsta dagen tar vi upp de klassiska omradena
kost, motion med mera. Dag tvd handlar om
hur vir friskvardsidé ser ut och metoder for att
ta fram en handlingsplan. Vi betonar sirskilt att
inspiratoren tillsammans med arbetsgruppen ska
ta fram en handlingsplan f6r arbetet eftersom
delaktighet skapar motivation.

Mal

Grundutbildningen ska ge inspiratéren grund-
liggande kunskap om friskvard/hilsa

med fokus pé arbetsplatsen. Inspiratoren ska
ocksd kinna till Falu Kommuns friskvardsidé
och kunna leda arbetet med att ta fram en hand-
lingsplan for arbetsplatsen utifran Falu Kom-
muns modell.

Kursinnehall

Teoretisk och praktisk kunskap om Falu
Kommuns friskvardsarbete och modeller for
detta.

Kunskap om och férstielse f6r betydelsen av
ett strukturerat friskvardsarbete.

Teoretisk och praktisk kunskap om motion,
kost och stress i ett frimjande perspektiv.
Kunskap om hilsobegreppets innebérd ur
olika perspektiv.

Grundutbildningen ska ge friskvards-
inspiratoren grundldggande kunskap

om friskvard/halsa med fokus pa

12

arbetsplatsen.




falun.se/

Grundutbildning for friskvérdsinspirati)'rer

Nu &r det dags for grundutbildning riktaq till nya friskvérdsinspiratérer och de
friskvérdsinspiratérer som inte haft mojlighet att gd tidigare.

Datum: 28 och 29 mars, 2011
Tid: 8.30-16.00 bada dagarna
Plats: Vip-stugan, Lugnet

Innehall

®" Vadir hélsa/friskvard

Fysisk aktivitet

Stress och Aterhéimtning

Styrdokument fsr friskvardsarbetet inom kommunen
Arbetsmetodik — hyr arbetar man praktiskt pa arbetsplatsen

Uppligg
Teori och praktik kommer att varvas under de bada dagarna.

Utrustning
Oémma klsder och skor for bade inomhus- och utomhusbruk.,

Fértéring
F ormiddagsfika, lunch samt eftermiddagsfika ingdr bida dagarna.
Ange eventuella allergier eller andra sérskilda 6nskemal vad det giller fortiringen,

Anmilan
Vilkommen med din anmilan senast den 11 mars pd Insidan under Personal ->
ITm-skolan/internutbildning ->Grundutbildning for friskvérdsinspirat('irer.

FALU & KOMMUN
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Pa arbetsplatsen ar det verkstad

Verktyg och metoder

Vara friskvérdsinspiratorer, vira ledare och med-
arbetare ska uppleva att det finns enkla hjilpme-
del for att lyckas i hilsoarbetet. Den metod och
de blanketter vi anvinder har vuxit fram ur de
utvecklingsprojekt som arbetsplatserna deltagit
i. Metoden beskriver olika steg for att ta fram

en handlingsplan och syftar till att gora alla i
arbetsgruppen delaktiga. Det 4r ocksa ett sitt att
tydliggéra ansvar och skapa engagemang kring
halsofragor.

Blanketter

Blanketterna hjilper till att skapa ordning och
reda pé ett enkelt sitt, en strukeur dir friskvards-
verksamheten planeras, dokumenteras och f6ljs
upp utan att kringla till det. Hilsan hos den
enskilda medarbetaren bor f6ljas upp i medarbe-
tarsamtal utifrin de individuella hilsomalen.

Arbetsplatsens handlingsplan for friskvard

Att ta fram en handlingsplan

Uppfolining av akiivitet i handlingsplanen

Handlingsplan
steg for steg

Blankett 1 och 2
Handlingsplan

Blankett 3
Uppfdljning av aktivitet
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Att ta fram en handlingsplan

Metoden att ta fram en handlingsplan har vuxit fram ur olika utvecklingsprojekt i Falu
Kommun. Den syftar till att gora alla i arbetsgruppen ar delaktiga i friskvardsarbetet.
Det ar ocksa ett satt att tydliggora ansvar samt skapa engagemang kring halsofragor.

Individens halsa

Det kan vara bra att var och en i arbetsgruppen
borjar med att fundera kring sin egen hilsa.
Finns det nagot som jag kan forindra for att
sjalv ma bittre? Formulera enskilt ett eller flera
mil. Kan ocksé fungera som underlag for
planerings- och utvecklingssamtal.

Arbetsgruppens handlingsplan

Lamplig gruppstorlek dr 10-20 personer.
Avsitt cirka 2-3 timmar for arbetet.

STEG 1 - Lista aktiviteter i smagrupper
(3-5 pers/grupp). Lista aktiviteter som bidrar till:
e en trivsam arbetsplats

® gemenskap

e god hilsa

e forbattring av arbetsmiljon

STEG 2 - Sammanstall och sortera
Sammanstall smagruppernas idéer pa stortavla.
Ta bort dubletter och gor en lista.

STEG 3 - Rosta pa favoritaktiviteterna
Rosta i helgrupp. Varje person far ett antal roster/
prickar, motsvarande en tredjedel av antalet akti-
viteter. (D.v.s om det dr 30 aktiviteter sa far varje
person tio roster). Samtliga ska fordelas ut, en
rost/prick pa tavlan per dnskad aktivitet.

STEG 4 - Sortera ut de mest populadra
Sortera ut de aktiviteter som fatt flest roster.

STEG 5 - Utse ansvarig

Utse en ansvarig per vald aktivitet, som ser till att
aktiviteten genomfdrs. Denne behover inte gora
allt sjalv utan tar hjalp av sa manga som han/hon
anser sig behova. Detta gors upp pa plats.

STEG 6 - Praktisk planering

Bestam hur, ndr och hur ofta aktiviteten ska
goras. Kom overens om tid och plats. Diskutera
i smagrupper eller helgrupp.

STEG 7 - Se oOver resurser

Utga fran dokumentet “Riktlinjer for friskvard”.
Finns det fler resurser; kunskap, kontakter, lokaler
etc? Prata i smagrupper om hur resurserna ska
fordelas. Kom dverens i helgrupp.

STEG 8 - Spelregler

Vad géller? T.ex. maste alla vara med, ar det ok att
komma forsent o.s.v. Skriv ner viktiga punkter och
kom Overens. Det dr viktigt att alla far kainnedom
om reglerna.

STEG 9 - Skriv en handlingsplan

I handlingsplanen ska tydligt framga vad som
beslutats och hur aktiviteterna ska genomforas.
Denna ska forankras och godkdnnas av chefen.
I och med detta fastslas dven giltighetstiden
for planen.



Blanketter

Arbetsplatsens handlingsplan fer friskvard —

Avser verksamhetsar

aktiviteter

Blanketter hittar du pa
www.falun.se/insidan.
Sok pa friskvard.

Uppfolining av aktivitet i handlingsplanen

ner vad det var ni gjorde, hur hade det och vilka SO
a gjorde, hul t i
a

Har kan du som &r ansvarig skriv
Arbetsplats
‘Anvanda resurser (tidlpengar)

|
- Arbetsplatsens handlingsplan for friskvard i
Avser verksamhetsar
Arbetsplats Antal personer P4 arbetsplatsen
Vivar med och tog fram planen

Deltagare

m var med.

Mai
Friskvarden medverkar till att i
modarmaen skapa en trivsam arbetsplats, god halsa och hélsomedvetenhet hos

Delmal
Det har vill vi y
per ar).

Godkand av chef:
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Vill du veta mer?

Kontakta Personalkontoret via Falu Kommuns vaxel 023-83000.
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