Anmalningsblankett for projektet

Vagen till battre halsa och trafiksakerhet

Foretag

Kontaktperson

Adress

Postnummer Ort

Telefon arbete E-mail

Antal deltagare

Steg 1 Obligatorisk - Policy/Mal, Handlingsplaner
Steg 2 Valbara aktiviteter fran smorgasbordet
Q Uthildning av halsocoach - foreldsning 4 tim

Q Stressprofil - 30 min/pers + 30 min uppfdljning

Q Halsoprofil - 1 tim/pers + 30 min uppfdljning

O Motionsaktiviteter

Q Alkohol/droger - foreldsning 2 timmar

Q Nattarbete/sémn/trotthet - foreldsning 2 timmar

Q Stress - foreldsning 2 timmar

Q Trafiksakerhet - foreldsning 4 timmar

Q Matvanor och fetma - foreldsning 1 timme

Q Belastningsbesvér - foreldsning 2 timmar

Skicka in anmélningsblanketten till:

Sveriges Akeriforetag Norr, Elisabeth Wiklund, Nattviksgatan 6, 871 45 Hamdsand
eller faxa in den till 0611-177 35

Har ni fragor kontakta Elisabeth Wiklund p& 0611-175 39, 070-320 99 00 eller
via E-mail: elisabeth.wiklund@akeri.se
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- ett projekt riktat till akerindringen




VAGEN TILL BATTRE HALSA OCH TRAFIKSAKERHET

- ett projekt riktat till akerindringen

Overvikten breder ut sig i

Sverige, aven hos yrkesforarna.

Kalaskulan vaxer och tillsam-
mans med stress och tunga
lyft dkar risken for hjart- och
karlsjukdomar.

Projektet ar indelat

i tre steg:

Steg 1. Policy/Mal/Handlingsplaner
Steg 2. Halso- och trafiksdkerhetsarbete
Steg 3. Uppfdljning

Foretagsledningens roll

Det ar viktigt att hdlso- och trafiksaker-
hetsarbetet ar férankrat i féretagsled-
ningen, att ledningen ar positivt installd

och att det avsatts tid och resurser.

Halsokonsult
En hdlsokonsult kommer att finnas som

en resurs genom hela projektet.

Systematiskt arbetsmiljoarbete
Projektet kan ses som en del av ett syste-

matiskt arbetsmiljoarbete.

PROGRAM

Steg 1
Tidsatgang 4 timmar

Policys, mal och handlingsplaner tas fram av féretagsledningen
och eventuell facklig representant med stéd av en halsokonsult.

Policys arbetas fram for:
o Trafiksakerhet

e Alkohol/droger

® Hilsa

Mal satts upp och kan vara:

e (kad hilsa t ex battre kondition, matvanor och alkoholvanor,
minskad 6vervikt, rékning och trotthet.

® Minskad stress

e Utbildning av hélsocoach

® Farre sjukskrivningsdagar

e Firre arbetsskador

e Firre fordonsskador

o (kad bilbaltesanviandning

e Fler som féljer kor/vilotider

Handlingsplaner

¢ Handlingsplaner viljs fran de aktiviteter som finns i
"Smorgasbordet” pa nista sida.

o Aktiviteterna ar praktiskt inriktade varvat med foreldsningar.

® Deltagarna far ta fram egna personliga handlingsplaner i
vissa av aktiviteterna.

steg 2 SMOrgasbord

- aktiviteter for battre halsa och trafiksdkerhet

Trafiksakerhet - forelasning 4 timmar

Matvanor och fetma - forelisning 1 timme

Utse halsocoach - forelasning 4 timmar

® Personen ska fungera som halsoambassador kring livsstil och halsa
och fa igang aktiviteter, inspirera och motivera arbetskamrater.

e Hilsocoachen far initialt en utbildning i friskvard samt méjlighet att delta i
natverkstraffar med andra akeriers hélsocoacher.

Stl’eSSpI’Of“ - 30 min/pers + 30 min uppfdljning

® Individuell enkdt som tar fasta pa hela livssituationen.
® Innehaller fragor om privatlivet, arbetet, sjalvkanslan och stressymtom.

e Man far en personlig feed-back och uppféljning efter sex och tolv manader.

Héilsoprofil - 1 tim/pers + 30 min uppféljning

Hastigheter
- Varfor sa hoga hastigheter?, - Tidsvinster vid olika hastigheter

- Reaktionsstriacka/bromsstricka/stoppstracka

Bilbadlten
- Vad héander vid plétsligt stopp

Sparsam kérning
- Sparsam kdrning/Forandring av korsatt

- Miljdtdnkande

Nya fardskrivaren
- Kor och vilotidsregler

- Handhavande

Attityder/forarbeteenden

Foretagets trafiksdkerhetspolicy

® Yrkesforarens matraster

® Maten - kroppens brénsle, vad hander
® Fet och glad - om risker

® Konsten att vdlja ratt ratt

e Testa dina matvanor

® Framtagning av personlig
handlingsplan

Nattarbete / s6mn [ trotthet - forelssning 2 timmar

¢ |Individuell undersokning med frageformuldr om livsstil, konditionstest,

blodtryck, skelettmatning, langd-vikt, rddgivning och personlig handlingsplan.

e Uppfdljning efter sex och tolv manader.

Motionsaktiviteter

Steg 2

Tidsatgang beroende av valen fran "Smorgasbordet”

Halso- och trafiksakerhetsarbete
Innehallet bestdms av vad foretagsledningen
valt ur det "smérgasbord” som finns pé nésta sida.

® Prova-pa olika typer av motionsaktiviteter t ex
gympa, spinning, gym, stavgang, simning, dans etc.

e Kan ledas av foretagets halsocoach.

Belastningsbesvar - forelasning 2 timmar

Steg 3
Uppfdljning (efter sex och tolv manader)

Uppfdljningen genomfors utifran de parametrar som
valts i malformuleringen.

* Ryggen, leder, muskler - ett samspel
e Att bara och lyfta

® Hur stélla in forarstolen

® Praktiska tips i arbete och privat

® Vardagsrorlighet

® Framtagning av personlig handlingsplan

Stress - foreldsning 2 timmar

e Vad &r stress, hur yttrar det sig?

Utbréndhet, video

Vad kan man gora at det?
® Grupparbete om vardagshandelser
® Framtagning av egen personlig handlingsplan

® Foretagets trafiksdkerhetspolicy

Alkohol / droger - foreldsning 2 timmar

e Hur ser det ut pa vara végar, statistik

® Kundkrav pa alkol3s, alkolastest

e Utveckling av beroende

® Vad kan man gora som chef, arbetskamrat eller vin?
® Grupparbete - diskussion om vardagshandelser

® Hur mycket kan man dricka?

* Foretagets alkoholpolicy

e Statistik kring nattliga kdrningar
® Vad hander i kroppen pa natten
® Sova pa dagen - tips

e Ata pa natten - tips

® Konsekvenser av sémnbrist

® Grupparbete om vardagshandelser

® Framtagning av personlig handlingsplan




