Traff halsoinspiratorer arbetsmiljoombud

Agenda
* Kortinledning
* Dagens tema vardagsmotion

* David Johansson. Tappa om varen aktivitetsforslag
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Asa Miemois, Bo Ahlberg, David Johansson




Arbetsmil

jo

& Halsa

”A sustainable worklife for great
performance”

OHS=
Occupational
Health and
Safety

Behalla och utveckla
medarbetares halsa,
valbefinnande och
arbetsformaga.

Effekter:

» Forbattrad produktivitet och

Ensure a great

working |
_environment
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Skapa en saker och
inkluderande
arbetsmiljé genom

ett systematiskt
arbete for att ta reda
pa eventuella risker
och vidta

nodvandiga atgarder.

engagemang

» Hallbar arbetsférmaga

Manage
iliness and
work ability

Support till
medarbetare nar de
ar sjuka och har en

nedsatt
arbetsformaga.

Ttidig rehabilitering
for att mojliggora en
snabb atergar till
jobbet.

Reaktivt

> Minskade halsorelaterade kostnader

» Attraktiv arbetsgivare

» Foljer lagar och regler
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Mental

Physical

Financial

Promote health , | Manage illness and
by creating opportunities to ( i | . B \3 work ability

by supporting employees
when they areiill.

maintain and develop employees'
health and work ability.

Ensure a great working environment

by making it safe and inclusive.

Health of the organisation Effects: increased or
decreased productivity and
engagement

Organizational . . . .
* c wﬂ:: F'_,n‘:,,-l.c.;;m Effects of imbalance in worklife or private
Q ‘ ' life can lead to reduced work ability, or
illness
O : ® = lower productivity

And if it works, the productivity and
engagement will be at its peak!

Nordea
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Promote health

by creating opportunities to
maintain and develop employees’
health and work ability.

Nordeas hilsofrimjande tjanster

Break Pro

Lunchtillagg

Ergonomiska hjdlpmedel
Friskvardsbidrag
Férmansbanken (Benify)
Inspirationsférelasningar
Kompetens/karriarutveckling
Halsoinspiratorsnatverk m budget for aktiviteter
Digital Halsoscreening
BrolinWestrell Personalstod
Ljung Sjoberg, Medarbetarstod
Friskvardsféreningen (Sthim)

Ensure a great working environment
by making it safe and inclusive.

Vi jobbar systematiskt for att upptacka

risker och strava efter hogt engagemang

Upptéacka risker genom ett systematiskt arbete i
arshjul:

* QOrganisation

* Team

* Individ

* Lokaler

Samt vid storre andringar

People Puls (arbetsmiljoperspektivet) (team)
PLD (arbetsmiljoperspektivet) (individ)
Utbilda chefer

Omtankessamtal vid upprepad
korttidssjukfranvaro

Manage illness and
work ability

by supporting employees
when they areill.

Tjanster som supporterar att agera
tidigt vid ohdlsa och nedsatt
arbetsférmaga

* Tidigt stod till chefer
* Omtankessamtal
* Tydliga Rehabprocesser

* Stod till chefer via Leadership Support, People
Direct, Group People

Foretagshalsovardstjanster

* Ledarstod- Falck (Previa)

* Expert support Falck (Previa)

* Krisstod

* Alkohol, drog spelberoende, tjanster

Nordea



Let's Get Energised!

Small changes matter

Small new routines and everyday choices
can really make a difference and enhance
your energy level and benefit your health

and wellbeing.



Fysisk aktivitet
och halsa




Forskning nu

* Intensitetens betydelse
 Aldrig for sent

» Specifika halsovinster:

« ADHD: Regelbunden traning har visat sig
minska symtom pa ADHD hos vuxna, vilket
leder till battre somn och hogre livskvalitet.

« KOL: Hogintensiv intervalltraning (HIIT) kan
fungera som effektiv medicin vid kroniskt
obstruktiv lungsjukdom (KOL) och forbattra
bade fysisk och mental halsa.

- Aldre: For aldre ar det extra viktigt att minska
stillasittandet, da det kan sanka risken for
metabola syndromet, oberoende av hur mycket
man tranar i ovrigt.

 Variation forlanger livet




Statistik motionsvanor

* Vuxna: Cirka 59 % av mannen och 56 % av
kvinnorna uppfyller rekommendationerna.
Det finns en skillnad kopplad till
utbildningsniva, dar hogutbildade ar mer
aktiva.

« Otillrackligt aktiva: Ungefar en tredjedel av
den vuxna befolkningen (ca 2,7 miljoner
manniskor) ror pa sig mindre an
rekommenderat.

* Barn och unga: En oroande trend ar att
endast 44 % av forskolebarnen i
Stockholms lan nar rekommendationerna.
Bland ungdomar (15—-24 ar) tranar dock tre
av fyra minst en gang i veckan.

» Vanligaste motionsformerna: De
popularaste aktiviteterna i Sverige ar
promenader, Iopning och styrketraning.




Fysisk aktivitet och halsovinster

REKOMMENDERAT
SPANN

Halsovinst

HALSOVINST

| | | | | .
300 Fysisk aktivitet per vecka (minuter)

Stillasittande 150

Kélla: WHO 2020. lllustrationer: Folkhdlsomyndigheten 2021. Bearbetad av Previa 2022.

¢ FaLCK



De framsta halsovinsterna av fysisk aktivitet

Fysiska effekter Mentala och kognitiva effekter

- Starker hjarta och kérl: Regelbunden * Minskar stress, oro och depression:
aktivitet minskar risken fér hogt blodtryck, Aktivitet frigor endorfiner, vilket ofta kallas
hjartinfarkt och stroke. kroppens "ma bra-hormon". Det ar en

« Minskar risken for kroniska sjukdomar: Fbﬁ’\gsat egfel;tl\l/(irsnke E)Ohdé];(s); att lindra och
Det ar ett av de mest effektiva satten att orebygy p_ y _ T y
férebygga typ 2-diabetes och flera formerav  * Okar energi och minskar trotthet: Aven
cancer (t.ex. tjocktarms- och bréstcancer). om det kan verka motsagelsefullt, leder

_ fysisk anstrangning till 6kad energi och
* Bygger starkare skelett och muskler: ) . , S
Belastningen fran aktivitet starker skelettet, m_'_nSI_(.ad kans_la av trotthet | Iangde|f1.
vilket férebygger benskorhet. Muskelstyrkan ~ * Forbattrar minne och koncentration:

forbattraS, vilket ger battre stabilitet och Aktivitet okar blodflodet till hjérnan, vilket
minskar skaderisken i Vardagen_ kan forbattra kogn_i_tiva funktioner som
» Forbattrar somnen: Personer som ar minne, inlaringsformaga och fokus.
regelbundet aktiva tenderar att somna » Héjer den allménna livskvaliteten: Att
snabbare och sova djupare. kanna sig stark, pigg och frisk bidrar till ett
okat allmant valbefinnande och en hogre
livskvalitet.

¢ FaLCK



20 min promenad kommer du langt pa!

En kropp som star emot sjukdom
Koncentration och minne forbattras
En kropp som klarar att arbeta

En kropp som orkar att vara ledig
En kropp som blir stresstaligare

En kropp som sover och aterhamtar sig

3 FaLCK
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