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Liv&Lust Halsoplan

Liv&Lust Halsoplan ar ett strategiskt program som utvecklar
halsan i foretaget. Och som samtidigt gor det roligare att arbeta.



Liv&Lust Halsoplan ar ett alternativ till de tradtionella halso-
kontrollerna. Liv&Lust Halsoplan kartlagger inte bara risk-
faktorerna, utan fokuserar mer pa friskfaktorerna. Halsoplanen
tar sats i nulaget, stravar framat och uppmuntrar till handling.
Halsoplanen far det friska att vaxa.

Halsa hor ihop med formagan att se helheten
i tillvaron och att sjalv kunna paverka vara liv.
Idag beror de flesta sjukdomar pa var livsstil. Fet
mat, stillasittande, rokning och stress satter spar
i bade kropp och sjil. Genom att ta tag i livsstilen
forebygger vi inte bara sjukdomar. Nar vi okar
vara resurser, 6kar vi ocksa mojligheterna att pa-
verka och hantera andra omraden i livet.

En traditionell halsokontroll, ar ingen garanti
for att vi ska ma bittre i framtiden. Kontrollen
konstaterar bara om vi just den dagen har nagon
matbar sjukdom som maste medicineras

Liv&Lust Halsoplan ar ett forandringspro-
gram som kartlagger vanor och attityder, och
som arbetar helt utan pekpinnar. Vi diskuterar
vad den nuvarande livsstilen kan leda till om ett,
fem eller tio ar. Och om hur varje individ kan
klara balansen mellan jobb, familj och fritid pa ett
bra sdtt. Halsoplanen vill fa det friska att vixa.

Halsoplanen tar dven tempen pa hur hela
foretaget mar. En kartlaggning i form av en data-
bearbetning av samlade testvarden och fragefor-
mular, blir ett vardefullt beslutsunderlag, som gor
det lattare for foretaget att satsa pa ratt typ av
haslobeframjande insatser.

Frisktraning istallet for friskvard
| Halsoplanen talar man om frisktraning istallet
for friskvard. Arbetssattet bygger pa
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Matlusten

@

# Sjalslusten
# Rorelselusten

# Arbetslusten

Syftet med Halsoplanen ar att skapa halsa i vid
mening. Med okad kunskap om oss sjilva och
aktiv beteendetraning, kan var och en ta ansvar

for sin halsa samt lagga till en god vana.

Halsan ar avgorande for

foretagets prestation

Genom arbetet, med fasta rutiner och gruppa-
verkan, skaffar vi manga vanor och ovanor. De
basta mojligheterna att forandra sin livsstil i po-
sitiv riktning finns pa arbetsplatsen. Och de for-
battringar som kommer den enskilde medarbe-
taren tillgodo, kommer ocksa foretaget tillgodo.
En hog hilsoniva ar en viktig resurs, som bidrar
till hela foretagets prestation. Idag, nar arbetsgi-
varen far ta ett allt storre ekonomiskt ansvar for
medarbetarnas sjukfranvaro, blir det dessutom

|onsamt att satsa forebyggande.
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Strategisk plan for halsan

Det gar inte att genomfora bestdende livsstil-
forandringar genom kortsiktiga jippobetonade
satsningar. Det behovs en strategisk plan for
halsan. Precis som det behovs for produktut-
veckling och marknadsforing. Har kommer Hal-
soplanen in. Garna kombinerat med utbildning
i Halsoorienterat ledarskap och Halsoinspira-

tionsdagar.

Verktyg for halsoutveckling

Halsoplanen ar ett program for strategisk hal-
soplanering. Det dr ocksa ett kvalificerat verktyg
for foretag som genomfor en internkontroll. Fo-
retag ar enligt lag skyldiga att systematiskt kart-
lagga arbetsmiljon.

Nagra skal att vilja Liv&Lust Halsoplan
# Forandringsprogram — Halsoplanen handlar
inte om enstaka tester, utan ar ett forandrings-
program for halsosatsningar gallande livsstil,

arbetsstil och ledarstil.

¥ Bra beslutsunderlag — Rapporten med data-
bearabetade resultat av intervjuer och matningar
ger bra beslutsunderlag for vidare personalsats-
ningar.

¥ Malstyrning — Halsoplanen ir ett malstyrt
program over tid.

# Tempo — Halsoplanen star for ett snabbt
genomfdrande. Darigenom far vi allas fokus pa
livsstilen samtidigt.

# Vetenskaplighet — Testerna ar utvecklade i
samrad med bland annat professor Bengt Saltin
och baserade pa det senaste i testmetodik. Klus-
ter for haloorienterat ledarskap presenteras, det
vill siga matt pa hur bland annat ”...min chef
bryr sig om hur jag mar och utecklas”.

# Systmatiskt arbetsmiljoarbete — Halsoplanen
ar ett utmarke verktyg i det systematiska arbets-
miljocarbetet.

# Ekonomi och kvalitet — Genom Halsoplanen
kan man relatera halsan till ekonomiska nyckeltal
och olika kvalitetsfragor som narvaro, engage-
mang, precision, leveranssakerhet med mera.

# Inspirationsmaterial — Halsoplanen ger till-
gang till Liv&Lustproducerat material som fung-

erar som stod och inspiration.

Satsa pa halsa - satsa pa din organisations konkurrenskraft!
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Halsa och framgang ar intimt kopplade till varandra. Halsa har
att gora med formagan att se den egna rollen och uppgiften i
tillvaron. Detta kan askadliggoras med triangeln nedan. En bra
balans ger goda forutsattningar till god halsa. Och en sund livs-
stil, ledarstil och arbetsstil hanger intimt samman.

Jag

arbete

Rorelselusten
! .. . o . . .
7 Rérelsevanor — hur vi ser pa fysisk aktivitet

och hanterar vart behov av att réra pa oss.

Matlusten

N . o
7% Mat och drogvanor — Matlusten innehaller
viktiga fragor om vara mat- dryckes- och var-

dagsdrogvanor.

Sjalslusten och Arbetslusten

# Halsoorienterat ledarskap —Att visa intresse
for arbetssituationen, hur medarbetarna mar
och utvecklas. Att gora de goda valen och tala
om for medarbetarna vad de gor bra respektive
daligt.

# Arbetsinnehall — Att vi har ett arbete som
ar stimulerande och utvecklande. Att vi kan ta
initiativ och ar nojda med mojligheten att lara
nytt.

# Meningsfullhet — Att kanna mening med det
vi gor pa arbetsplatsen. En kansla som beror pa
saker som engagemang, kanslan for foretaget

och om det vi gor ar stimulerande och utveck-

familj

lande. Men, aven att vi kanner framtidstro inom
alla omraden i livet.

# Hanterbarhet — Att kunna kontrollera och
hantera det som har att gora med arbetet ar in-
timt forknippat med var kreativa formaga. Han-
terbarheten pa jobbet ar kopplat till; hoga/laga
krav, aterkoppling (feedback), arbetstempo och
ansvarsomrade.

#* Begriplighet — Att kunna forsta sig sjilv och
omgivningen i nuet och det som ska komma att
handa i framtiden. Att inte uppleva motstridiga
kanslor och tankar.

# Stod i tillvaron — Att vi har goda relationer
till manniskorna pa arbetsplatsen, familj och vin-
ner.

# Vitalitet — Att uppleva personlig utveckling,
gott humor, sjalvfortroende, framtidstro, valbe-
finnande, livsgladje... Att inte ha kroppsliga be-
svar som trotthet och ont i ryggen. Och att vi

har kraft over till andra saker efter arbetet.
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Friskfaktorer och riskfaktorer

Liv&Lust-testerna vilar pa forskning och beprovad erfarenhet.
For narvarande testas: vikt (BMI), midjematt, fett%, blodtryck,
kolesterol, glukos och verklig fysisk arbetsformaga. Dessutom tas

rokfrihet och alkoholfrihet med som friskfaktorer. Har nedan foljer

forklaring till de olika friskfaktorerna:
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4~ Vikt — En vikt som bestar av mycket kropps-
fett ar en onddig belastning som begrinsar var
formaga och utgor en onédig hilsorisk. Den op-
timala vikten beror pa balansen mellan kropps-
fett, muskulatur, kon, langd, alder och grad av vil-
befinnande, den sa kallade trivselvikten.

# Body Mass Index (BMI) — Ett vedertaget ve-
tenskapligt satt att enkelt bestamma viktsituatio-
nen i en grupp. BMI beraknas genom att vikten
delas med langden (m) i kvadrat for alla individer.
P4 individniva ar felkillorna stora da berakningen
inte tar hansyn till kroppssammansattningen. Pa
gruppniva tar felkillorna ut varandra och preci-
sionen okar. Normalt BMI ar 18.5-25 for kvinnor
och man.

# Midjemétt — Overvikt som ar koncentrerad
till magen ar en halsorisk, darfor bor inte fol-
jande gransvarden overskridas: For kvinnor skall
kvoten vara mindre an 88 cm och for man min-
dre an 102 cm.

# Fett% — Anger kroppens fettmangd i forhal-
lande till totala kroppsvikten. En for hog fettpro-
cent kan m a o bero pa for hog vikt eller for
lite muskulatur. Normalt, beroende pa alder, for
kvinnor ar 18-33% och for man 10-25%.

# Blodtryck (mm Hg) — Uppdelat i hjartats
pumptryck (systole) och vilotryck (diastole).
For man och kvinnor bor hjartats pumptryck ej
overstiga 140 och vilotrycket ej overstiga 90.
# Kolesterol (mmol/l) — Ett blodfett som anger

total mangd kolesterol det vill saga summan av

det "goda och det onda” kolesterolet. For man
och kvinnor bor ej totalkolesterolet overstiga
5.0 ¢j heller understiga 3.8.

# Glukos (mmol/l) — Blodsocker ar blodets
innehall av glukos, druvsocker. For hog niva inne-
bar en okad risk for diabetes. Normalt glukos-
varde, ej fastande, ar 3,6-8,9 for kvinnor och
man.

# Stegringstest (Saltinvarde) — Ett varde base-
rat pa individens verkliga formaga att transpor-
tera och utnyttja syre vilket ar viktigt for kondi-
tionen (fysisk prestationsformaga).

# Rkfrihet —Att bli rokfri dr en av vira storsta
halsovinster. Redan vid mattlig konsumtion okar
risken kraftigt for hjart- och karlsjukdomar. Den
som vanerdker i manga ar far nastan alltid nagon
form av luftrorsbesvar.

# Alkoholfrihet — Alkohol 4r en av vira mest
anvianda folkdroger. Det spekuleras i att mattlig
konsumtion kan vara preventiv for hjart- och
karlsjukdomar. Sa verkar vara fallet, men det ar
inte alkoholen i sig utan andra amnen som ar
verksamma. Dessa finns framfor allt i rodvin.
Samma amnen finns ocksa i applen, russin med
mera. Samtidigt vet vi att det finns andra risker
med alkohol, till exempel cancer,andra organska-
dor och naturligtvis beroende. Utifran detta far
var och en avgora vilka ovriga vinster som finns

kopplat till intag av alkohol.
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