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Sammanfattning

Projektet startade hdsten 2006 och avslutades i september 2009.

Syftet har varit att prova och utvérdera olika férebyggande och halsofrdmjande
insatser. Malet har varit att ta fram nya arbetsmetoder och nytt material som kan
komma byggbranschen tillgodo.

En del i detta har varit att genomfora hélsosatsningar pa referensforetag i
byggbranschen.

Tre arbetsplatser valdes ut. Peab’s bygge “Paradiset” pa Kungsholmen, NA Bygg i
Hallsberg, NVS-foretagens filialer i Vasteras, Enkoping och Képing.

Som forsta steg har tjansteman och hantverkare pa arbetsplatserna erbjudits
hélsocoachning inkl. konditionstest och matning av midjematt och blodtryck.
Utifran halsocoachningen har deltagarna satt individuella mal. Uppfoljning har
skett efter 6 manader. Utifran malen har medarbetarna fatt prova pa olika
halsoframjande aktiviteter, delvis pa arbetstid. De aktiviteter som erbjudits har bl.a.
varit kostkurser, olika traningspass, rék- och snusavvanjning m.m. Nagra grupper
hat fatt prova pa mental traning i gruppcoachning

Totalt har 119 personer deltagit. 95 personer har deltagit vid bada testtillfallena.

Utifran tester och olika fragor kring halsa blir deltagarna indelade i en frisk- resp.
riskgrupp.

Friskgruppen har bra livsstil och hélsodata medan riskgruppen har stort behov av
livsstilsforandringar for att bibehalla en god hélsa i framtiden.

Vid test 1 befann sig 39 procent i friskgruppen och 61 procent i riskgruppen. Vid
test 2 befann sig i 53 procent friskgruppen och 47 procent i riskgruppen. En
forandring pa 14 procent.

63 procent forbéttrade sitt testvarde och 53 procent gick ner i vikt mellan
testtillfalle 1 och 2. Friskfaktorerna &r framfor allt att deltagarna upplever att de
mar bra (87 procent) och trivs pa arbetet. Riskfaktorerna ar framfor allt fysisk
inaktivitet (40 procent) och daliga konditionsvarden (27 procent, under 35 i
testvarde, vilket ar lagsta niva for att klara av ett kontorsarbete). Fysiskt aktiv ar
den som ror sig i genomsnitt 30 minuter/dag motsvarande en rask promenad.
Endast 60 procent av deltagarna uppnar kriteriet “fysiskt aktiv’. Manga har ett
rorligt arbete men kommer inte upp i en puls som motsvarar den man uppnar nar
man gar en riktigt rask promenad.

Nytt material som har lagts ut pa Aktiv byggares hemsida:

e Morgonuppvarmnings -material

e Foldern ”Fore Byggande”

e Styrke- och rorlighetsévningar finns pa affischerna ”Rorlighet”,
”Gummibandstraning”, Bolltraning”, Styrketraning med kapp/stang”,
”Rorlighet axlar”

Stretchplansch

Hélsoenkét och halsokort

Argumentbank med ekonomiska argument for halsofrdmjande arbete
Idébank. Konkreta tips pa fungerande arbetssatt som véxt fram under
projektets gang.
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Bakgrund

Utvecklingsinriktade byggforetag efterfragar metoder for ett dkat halsoframjande
arbete (HA). HA ér en allt viktigare komponent i det systematiska
arbetsmiljoarbetet med det priméra syftet att minska belastningsbesvér och
reducera antalet arbetsskador. Goda foljdeffekter &r en sékrare arbetsplats, ett
forbéattrat halsolage och en dkad social samvaro.

AFA’s statistik over allvarliga arbetsskador visar att byggsektorn ar en bransch
med flera yrkesgrupper bland de mest drabbade. Risken for allvarliga
arbetsolycksfall &r ca 3 ggr hdgre an riksgenomsnittet. Risken for invalidiserande
arbetsolycksfall &r 2-3 ggr hogre och risken for arbetssjukdomar &r 3-5 ggr hogre
an riksgenomsnittet. Detta orsakar ett betydande lidande for individen och stora
kostnader for samhélle, organisation och individ.

Foreliggande projekt, fullt implementerat, férvéntas kunna ge en mérkbar
forbattring av hélsolaget och en bestaende minskning av risktalen for allvarliga
arbetsskador. Aven om resultatet med en mycket konservativ uppskattning endast
skulle innebéra enstaka procents minskning av arbetsskadorna, betyder det stora
besparingar for alla parter.

Saval stora som sma och medelstora foretag i byggindustrin har visat ett stort
intresse att utoka sitt arbetsmiljoarbete inom forebyggande och hélsoframjande
omraden sasom arbetsmetoder/ergonomi, yrkesanpassad traning,
morgonuppvarmning och livsstilsfragor. JIM, NCC, SKANSKA och PEAB é&r goda
exempel pa foretag som allt mer prioriterar och efterfragar HA. Genom en god
samverkan med bl.a. dessa foretag kan beprévade arbetssatt och material komma
sma och medelstora foretag tillhanda sa att de kan komma igang pa ett enkelt och
tidseffektivt satt.

Genom projektet Aktiv Byggare har idéer, material, arbetssatt och samarbete
oppnat for en 6kad fokusering pa hélsoframjande arbete inom byggforetagen.

Aktiv Byggares malgrupp har framst varit gymnasieskolans elever men i och med
det fruktsamma arbetet tillsammans med de storre foretagens friskvardsansvariga
har det framkommit att det finns starka 6nskemal att ta fram stod dven for de
yrkesverksamma.



Syfte

Syftet ar att minska antalet framtida arbetsskador och skapa forutsattningarna for ett
halsosammare liv.

Malet &r att utveckla nya enkla arbetsmetoder och arbetsmaterial som hela
byggbranschen har nytta av i sitt férebyggande och halsoframjande arbete.

Partssamverkan har varit en viktig del i projektet, tillsammans har vi en méjlighet
att lyfta fram hélsofragor pa agendan och framja en halsosam och aktiv livsstil,
bade pa arbetet och pa fritiden.

Malgrupper

Byggnadsarbetare

Byggelever

Lérare (bygglarare, idrottslarare, hushallslarare m.fl.)

Friskvardsansvariga och arbetsmiljéansvariga inom byggforetag

Skyddsombud pa byggforetag

VD, chefer, lagbasar m.fl. inom byggféretag

Byggnadsindustrins Yrkesnamnd (BYN), Regionala Yrkeskommittén

(RYK)

Foretagshalsovard (med byggare som malgrupp)

e  Natverk inom arbetsmiljoomradet (BCA, Arbetsmiljogruppen, Byggnads
m.fl.)

Finansiering

Projektet finansierades av AFA (938 000 kr) och SBUF (750 000 kr).
Ekonomisk redovisning, se bilaga 1

Prioriterade delprojekt

e Referensarbetsplatser
Utse ett antal byggarbetsplatser som referensarbetsplatser for att fa mojlighet att
utveckla nya, enkla arbetsmetoder inom foérebyggande halsoarbete som kan komma
hela byggbranschen tillgodo.

e Material
Fortsatta spridningen av tidigare framarbetat material inom Aktiv Byggare t.ex.
arbetssatt, idéer och material, i linje med upprattad kommunikationsplan. Vi
kommer &ven att gora nytryckningar av de Aktiv Byggare material som redan finns
for att kunna fullfélja spridningen.
Ta fram nytt material tillsammans med féretagen for att underlatta och framja
arbetet med livsstilsfragor pa arbetsplatserna.

e Argumentbank
Samla hallbara argument for att driva ett forebyggande friskvardsarbete.
Beslutsfattare vill veta vilka ekonomiska vinster” friskvardsarbetet bidrar till.



Projektet analyserar vilka undersokningar som ar gjorda och sammanstaller det till
en argumentationsbank, e v initiera ytterligare undersokningar.

e Idébank
Skapa en idébank dar tips och idéer samlas. Syftet ar att ge konkreta tips pa
fungerande arbetssatt som véaxer fram under projektets gang. Informationen
férmedlas via webben.

o Kontakt med gymnasieskolans byggprogram

Fortsatta HA pa gymnasieskolans byggprogram. Kunskapsspridningen fortsatter
samt en vidareutveckling av det framgangsrika samarbetet med Aktiv Byggares
fem referensskolor: Palmcrantzskolan Ostersund, Wenstromska Gymnasiet
Visteras, Gripenskolan Nykoping, Brackegymnasiet Géteborg och
Salliusgymnasiet i Eslév. Nagra utbildnings- och uppféljningstraffar under
projekttiden.

Delprojekt referensarbetsplatser

Syfte/Mal

Syftet har varit att prova och utvérdera olika forebyggande och halsoframjande
insatser. Malet har varit att ta fram nya arbetsmetoder och nytt material som kan
komma byggbranschen tillgodo.

Metod

Halsosamtal innehallande: Halsoenkat (se bilaga 7), Coachning enligt NOHRA
(nulage, 6nskeldge, hinder, resurser, agera). Submaximalt cykeltest (Astrand), vikt,
midjematt, blodtrycksmétning. Resultaten utifran tester och halsocoachning har
sammanstallts i ett halsokort (se bilaga 8) som deltagaren fatt. Forelasningar och
hélsoframjande aktiviteter har erbjudits mellan testtillfalle 1 och 2. Tidsperioden
mellan testtillfalle 1 och 2 var sex manader.

Urval

Tre referensarbetsplatser valdes. PEAB’s bygge “Paradiset” pa Kungsholmen, NA
Bygg i Hallsberg och en filial av NV S-foretagen med séte i Vasteras, Enkoping och
Kdping. Referensarbetsplatserna valdes utefter storlek och geografiskt sédte och
mojlighet att delta i projektet. Vi ville ha bade stora och sma foretag.

Deltagarstatistik

Halsosamtal 1: 39 personer fran Peab, 37 personer fran NA Bygg och 43 personer
fran NVS-Foretagen

Halsosamtal 2: 22 personer fran Peab, 37 personer fran NA Bygg och 36 personer
fran NVS-Foretagen



Totalt har 119 personer deltagit varav 112 man och 7 kvinnor.
95 personer har deltagit vid bada testtillfallena varav 89 man och 6 kvinnor.
64 var hantverkare och 31 var tjansteman.

Medelaldern var 42 ar.

Genomfdrande

Uppléagget har anpassats efter de olika referensarbetsplatsernas énskemal och
mojligheter (se bilagor 4,5 och 6, specifikt projektupplagg). Alla deltagare har fatt
fylla i en halsoenkat (Stefan Lundstrém, bilaga 6) som medtagits till hélsosamtalet.

Halsosamtal och tester

Deltagandet var frivilligt och genomférdes pa betald arbetstid. Det avsattes en
timme vid hélsosamtal 1 och 45 minuter vid halsosamtal 2.

Halsoenkaten har gatts igenom tillsammans med en halsopedagog.
Halsopedagogen har métt blodtryck och tagit midjematt. Deltagaren har sedan fatt
gora ett sub maximalt konditionstest (Astrand). Halsopedagogen har coachat
deltagaren och denne har sedan satt upp individuella mal. Deltagaren har fatt med
sig ett halsokort (se bilaga 8) med hélsodata och en individuell hélsoplan.
Uppféljning har skett efter 6 manader. Utifran malen har medarbetarna fatt prova
pa olika halsoframjande aktiviteter, delvis pa arbetstid. De aktiviteter som erbjudits
har bl.a. varit kostkurser, olika traningspass, rék- och snusavvanjning m.m. Nagra
grupper har fatt prova pa mental traning och coachning i grupp.

Resultat

Indelning i atgardsgrupper

Utifran Halsoenkaten har deltagarna indelats i frisk- respektive riskgrupper
Indelningen syftar till att uppmérksamma de individer som grund av sina
livsstilsvanor Ioper stor risk att drabbas av ohdlsa i framtiden.

»  Friskgruppen innehéller de personer som svarat positivt ”pa alla fragor i
enkaten.

* Riskgruppen innehéller de personer som svarat “negativt” pa minst en
fraga i enkaten (undantaget fragorna om kost- och snusvanor).

Friskgruppen har bra livsstil och halsodata medan riskgruppen har behov av
livsstilsforandringar for att behalla en god halsa i framtiden.

Vid testtillfalle 1 befann sig 39 % i friskgruppen och 61% i riskgruppen.
Vid testtillfalle 2 befann sig i 53 % friskgruppen och 47% i riskgruppen.
En forandring pa 14 %.

Friskfaktorerna ar framfor allt att deltagarna upplever att de mar bra (87 %) och
trivs pa arbetet. Riskfaktorerna ar framfor allt fysisk inaktivitet (40 %) och daliga
konditionsvérden (27 %, under 35 i testvarde).

Specifikt resultat for de olika referensarbetsplatserna, se bilagor 4, 5 och 6.



Halsoenkat (vilaga 7)
Jamforelse mellan testtillfalle 1 och testtillfalle 2. (95 personer)

Upplevd hélsa

Testtillfalle 1.

74 % upplevde sin halsa som bra eller mycket bra.

26 % upplevde sin hilsa som varken bra eller délig”.

Testtillfalle 2.
87 % upplevde sin hélsa som bra eller mycket bra.
13 % upplevde sin hilsa som varken bra eller délig”.

Forbattring:
13 % fler upplever sin hélsa som bra eller mycket bra vid testtillfalle 2.

Fysisk aktivitet

Testtillfalle 1.

48 % var fysiskt aktiva (motsvarande en rask promenad minst 30 min/dag i
genomsnitt).

Testtillfalle 2.
60 % var fysiskt aktiva (motsvarande en rask promenad minst 30 min/dag i
genomsnitt).

Forbattring: 12 % fler var fysiskt aktiva vid testtillfalle 2.

Rekommendationen for fysisk aktivitet ar att alla, oberoende av alder, bor vara
fysiskt aktiva minst 30 minuter per dag motsvarande exempelvis en rask promenad.

Traning

Testtillfalle 1.

42 % motionerar ombytta i traningsklader (minst 2 ganger per vecka under minst
40 minuter per gang)

Testtillfalle 2.
49 % motionerar ombytta i traningsklader (minst 2 ganger per vecka under minst
40 minuter per gang)

Forbéattring: 7 % fler motionera ombytta vid testtillfalle 2.

Sverige idag: 20 % motionerar ombytta minst 2 ganger per vecka.

Kostvanor
Testtillfalle 1.
58 % hade bra/ok kostvanor

Testtillfalle 2.
84 % hade bra/ok kostvanor.



Forbattring: 26 % fler hade bra/ok kostvanor vid testtillfalle 2.

Sovvanor
Testtillfalle 1.
15 % kande sig trétta dagtid.

Testtillfalle 2.
8 % kénde sig trotta dagtid.

Forbattring: 7 % farre kande sig trétta dagtid vid testtillfélle 2.

Rokvanor
Testtillfalle 1.
9 % rokte dagligen.

Testtillfalle 2.
6 % rokte dagligen.

Forbattring: 3 % férre roker dagligen vid testtillfalle 2.

Sverige idag: 14 % av befolkningen ar daglig rokare

Snusvanor
Testtillfalle 1.
29 % snusar dagligen

Testtillfalle 2.
27 % snusar dagligen.

Forbattring:
2 % farre snusar dagligen vid testtillfalle 2.

Sverige idag: 22 % av mannen och 3 % av kvinnorna snusar.

Framtida arbetsférmaga

Testtillfalle 1.

57 % tror att den framtida arbetsférmagan kommer att vara “mycket god” (i princip
utan besvar).

40 % tror att den framtida arbetsformigan kommer att vara ”godtagbar” (vissa
besvar men jag klarar av att arbeta).

3 % tror att arbetsformégan kommer att vara ’dalig” (kan troligen inte arbeta p.g.a.
dalig hélsa).

Testtillfalle 2.

59 % tror att den framtida arbetsformagan kommer att vara “mycket god” (i princip
utan besvar)

40 % tror att den framtida arbetsformégan kommer att vara ’godtagbar” (vissa
besvar men jag klarar av att arbeta)

1 % tror att arbetsformagan kommer att vara “dalig” (kan troligen inte arbeta p.g.a.
dalig halsa)
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Forbattring:
2 % fler tror att arbetsformagan kommer att vara mycket god”
2 % farre tror att arbetsformagan kommer att vara “dalig”

Fortroende for egen halsoutveckling
(har besvarats av NA Bygg och NVS-foretagen, sammanlagt 73 personer)

Testtillfalle 1.

32 % kénner sig “’sdkra” pa att pa egen hand kunna fordndra/bibehalla sin
livsstil/hélsa.

53 % kéanner sig ”ganska sdkra” pa att pa egen hand kunna forandra/bibehalla sin
livsstil/hélsa.

15 % kénner sig ’tveksamma” till att pd egen hand kunna fordndra/bibehalla sin
livsstil/hélsa.

Testtillfalle 2.

38 % kénner sig ’sikra” pa att pd egen hand kunna forandra/bibehalla sin
livsstil/hélsa.

55 % kénner sig ”ganska sdkra” pa att pa egen hand kunna forandra/bibehélla sin
livsstil/hélsa.

7 % kanner sig “tveksamma” till att pa egen hand kunna fordandra/bibehalla sin
livsstil/hélsa.

Forbattring:
6 % fler kanner sig “sédkra” pa att pa egen hand kunna fordndra/bibehalla sin
livsstil/halsa.

2 % fler kénner sig ’ganska sékra” pa att pa egen hand kunna fordndra/bibehalla
sin livsstil/hélsa.

8 % farre kénner sig “tveksamma” till att pa egen hand kunna férdndra/bibehélla
sin livsstil/hélsa.

Konditionstest (sub maximalt cykeltest, Ahstrand)

(87 personer)

Testvardet berdknas genom att dividera berdknad maximal syreupptagning i
liter/minut med kroppsvikten * 1000.

Testtillfalle 1

26 % har testvarde >45
42 % har testvérde 35-44
32 % har testvarde <35

Testtillfalle 2

30 % har testvarde >45
43 % har testvarde 35-44
27 % har testvarde <35
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Forbattring:

4 % fler har testvarde >45

1 % fler har testvarde 35-44
5 % farre har testvarde <35

55 av 87 har forbéttrat sitt testvarde
24 av 87 har forsamrat sitt testvarde

Medarbetare under 25 ar hade generellt sett samre kondition for sin alder jamfort
med medarbetare mellan 50 och 65 ar. | gruppen 18-25 ar hade 30 procent lag
kondition, medan 5 procent av 55-65 aringarna hade Iag kondition for sin alder.

Krav for olika yrkesgrupper (ref: Stefan Lundstrém)

Testvdrde (>45) for kontinuerligt fysiskt arbete, ex. byggnadsarbetare
Testvdrde (=35) dr minsta krav for kontorsarbete

Testvarde (<35) innebar dkad risk for ohalsa

Testvarde 35 motsvarar en gangfart pa 6km/h under minst 5km.

Midjematt

Testtillfalle 1.

47 % hade ett midjematt <94 cm.

32 % hade ett midjematt >94 < 102 cm.
21 % hade ett midjematt >102 cm.

Testtillfalle 2.

55 % hade ett midjematt <94 cm.

24 % hade ett midjematt >94 < 102 cm.
21 % hade ett midjematt >102 cm.

Forbattring:

8 % fler hade ett midjematt <94 cm.

8 % farre ett midjematt >94 < 102 cm.

Ingen forandring vad géller de som hade ett midjematt >102 cm.

50 av 95 har minskat sitt midjematt (sammanlagt -138 c¢m)
25 av 95 har okat sitt midjematt (sammanlagt +52 cm)
Sammanlagt: 86 cm mindre i midjeomfang

Man: midjematt 6ver 102 cm innebar en kraftigt okad risk for hjart-karlsjukdom.
Kvinnor: midjematt 6ver 88 cm innebar en kraftigt 6kad risk for hjart-karlsjukdom.

Blodtryck

Testtillfalle 1.
26% hade vid méttillfallet ett for hogt blodtryck.

Testtillfalle 2.
23% hade vid maéttillfallet ett for hdgt blodtryck.
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Forbattring:
3 % farre hade vid mattillfallet ett for hogt blodtryck.

Maluppfyllelse

Under hélsosamtal 1 fick deltagarna satta mal infor det uppféljande samtal som
agde rum ett halvar senare.

48 av 95 personer ville forbattra konditionen.
22 personer lyckades forbattra sin kondition.

28 av 95 personer ville ga ner i vikt
18 personer lyckades ga ner i vikt.

4 av 28 snusare ville sluta snusa
2 personer lyckades sluta snusa.

3 av 9 rokare ville sluta roka
2 personer lyckades sluta.

15 av 95 hade “6vriga mal”. 7 personer lyckades uppna dessa mal.

51 av 95 (54 %) har natt sina mal, av dessa 51 var 29 med pa aktiviteter som
anordnades.

Foljande mal sattes efter halsosamtal 2
42 personer vill forbattra konditionen!

23 personer Vvill ga ner i vikt!

18 personer vill behalla halsan!

3 personer vill forbattra hélsan!

2 personer vill sluta rokal

1 person vill sluta snusa!

Ekonomi

Risk- friskgrupp

Skillnader foreligger mellan grupperna vad galler sjukfranvaro. Medarbetare i
riskgruppen har upp till 10 fler sjukdagar/ar (Riquelme,P ).

| genomsnitt kostar en sjukdag 10 procent av manadslonen och de
storningskostnader som kan uppsta under karensdagarna har ocksa tagits med i
berakningen. Ett flertal studier (Shepard RA, 1992) har visat att pa nagra ar sikt ger
strukturerade friskvardsprojekt tre-atta ganger pengarna tillbaka.

Under halsosatsningarna pa referensarbetsplatserna forflyttades 13 personer fran
riskgrupp till friskgrupp. En byggnadsarbetare har en genomsnittlig 16n pa 26 300
kr (ref: Svenskt Naringsliv, 2008). Kalkylen raknar pa effekter fem ar fram i tiden.
Inom hélsoekonomin anvands en diskonteringsfaktor i berakningen pa ca fyra
procent.

Enligt ovanstaende skulle det innebara:

13 * 26 300 kr = 341 900 kr.
341900 kr * 4.452 = 1 522 139 kr
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Kostnad genomfdérande = 644 000 kr
Utdelning: 1 522 139 — 644 000 = 878 139 kr

Utover foretagets halsovinst i form av minskad sjukfranvaro tillkommer vinster i
form av 6kad frisknarvaro och tkad arbetskapacitet.

Rokning

Berakningar visar att kostnaden for en rokare ar ca. 30. 000 kr/ar (Casio 1991).
Detta p.g.a. forlorad arbetstid, 6kad sjukfranvaro m.m. Tre personer slutade roka
under projektet.

Det skulle innebara en minskad kostnad pa 3*30.000 kr= 90.000 kr/ar

Till detta tillkommer vinster for individen och samhalle.

Upplevd hélsa

Enligt Bengt Arnetz, forskare pa Karolinska Institutet, har man kunnat pavisa att de
personer som upplever sin halsa som dalig eller mycket dalig I6per 3-8 ganger
storre risk att drabbas av sjukdom eller for tidig dod inom 2-10 ar.

Ingen av medarbetarna upplevde sin hélsa som dalig. 13 procent upplevde sin halsa
som “varken bra eller dalig” vid testtillfélle 2.

Diskussion

Hélsosamtalen har varit ett bra tillfalle for varje medarbetare att fundera over
nuvarande livsstil och vad en forandring skulle kunna innebéra. Fokus har legat pa
att satta ett mal som bade ar realistiskt och attraktivt. Tidsperioden mellan samtal
och tester har varit sex manader. Jag valde den tidsperioden dels for att deltagarna
skulle hinna delta i olika motivationshojande aktiviteter men anda inte hinna tappa
i motivation (som jag tror ar risken om tiden mellan testtillfallena ar for lang) och
dels for att projektiden inte medgav en uppféljning som lag for Iangt fram i tiden.
Om resurser finns tror jag pa att lagga in ett motiverande samtal efter tre manader
for att stamma av hur det gar for personen och ett uppfoljande samtal ett ar efter
forsta samtalet. Beteendeférandring tar tid och det skulle vara intressant att se hur
manga personer som efter tva ar haller fast vid sin nyvunna livsstil.

Aktiviteterna i detta projekt har varit allmént riktade och deltagandet frivilligt.
Detta for att ge alla chansen att kunna delta pa lika villkor. Vissa aktiviteter har
legat pa arbetstid medan andra har legat pa fritiden. Det hade varit intressant att ha
riktade aktiviteter enbart till de personer som vid testtillfalle 1 befann sig i
riskgrupp”. Det skulle troligen vara mer ekonomiskt lonsamt att enbart satsa pa
dem samtidigt som det skulle kunna vara svart att forsvara personalpolitiskt, da
hélften av medarbetarna skulle hamna utanfor halsosatsningen under
aktivitetsperioden.

Under mina hilsosamtal med byggarbetare horde jag ofta “Jag ér fysiskt aktiv pa
mitt arbete, sa jag behdver inte trana”. Manga arbetsmoment &r fysiskt kravande
men fragan &r om syreupptagningsformagan forbéattras? For att konditionen ska
trinas méste pulsen upp i “full” slagvolym. For en 40-aring innebar det 120
pulsslag/minut. En lagre pulsfrekvens ger inte nagon sarskild traningseffekt pa
hjartat. Manga byggarbetare kommer inte upp sa hogt i puls sa att de far den
traningseffekten under arbete.

40 procent av medarbetarna var fysiskt inaktiva vid testtillfalle 2.
27 procent hade ett testvarde under 35.

14



Medarbetare under 25 ar hade generellt sett samre kondition for sin alder jamfort
med medarbetare mellan 50 och 65ar. | gruppen 18-25 ar hade 30 procent lag
kondition, medan 5 procent av 55-65 aringarna hade 1&g kondition for sin alder.
Da fysisk aktivitet ar den enskilt storsta friskfaktorn och manga dessutom hade en
undermalig kondition sa anser jag att det bor l1aggas mer resurser pa att se till att sa
manga som mojligt har en fysisk som motsvarar det arbete de ska klara av att
utfora fram till pensionsalder. Dessutom bor personen kunna tillgodogéra sig en
vardig fritid och inte kraschlanda i soffan vid arbetsdagens slut. Har man en dalig
kondition sa ligger man under en fysiskt anstrangande dag sa nara sin maxkapacitet
att man i langden sliter oerhort pa kroppen. Under halsosatsningen lyckades en del
forbattra sin kondition och detta med relativt sma medel. Cykel till och fran jobbet,
en rask promenad pa kvéllen eller traning tillsammans med arbetskamrater.

Jag anvande mig av coachning som samtalmetod. Jag upplever att det &r mer
effektivt att stalla fragor till medarbetaren som sedan sjalv far komma fram till
personliga mal och hur vagen mot malet ska se ut. Radgivarens roll kan ibland vara
otacksam da klienten kanner sig padyvlad en massa rad han eller hon kanske inte
bett om. Dessutom ar det latt att skylla pa det om man vid uppfoljningstillfallet inte
natt sina (eller kanske radgivarens) uppsatta mal.

51 av 95 (54 %) har natt sina mal, av dessa 51 var 29 med pa aktiviteter som
anordnades.

| utvéarderingsenkaten (bilaga 2), stallde jag en fraga om hélsosamtalen har skapat
motivation till forandring? 62 personer svarade att samtalen skapat motivation
medan 20 svarade att de inte blivit mer motiverade.

30 personer blev lottade att vara med i coachningsgrupper for att fa ta del av
mental traning. Enligt utvarderingen (bilaga 3) tyckte manga att det var positivt.

Det har skett en hel del férandringar mellan testtillfallena. Det ar positivt att 14
procent fler befinner sig i friskgrupp vid testtillfalle 2. Manga har forbattrat sina
testvarden genom att vara mer fysiskt aktiva. Kostvanorna har forbattrats &ven om
det finns mycket kvar att gora. Sma forandringar har gett resultat. Fler har borjat
ata frukost pad morgonen och manga ater mer frukt och gronsaker. Kosten har varit
en viktig del i projektet. Medarbetarna pa referensarbetsplatserna fick ta del av en
inspirationsforelasning kring kost och traning. Ett 30-tal gick pa kostkurs (Peab och
NA Bygg) och larde sig laga mat och ett tiotal har varit med i viktvaktarna (NVS-
foretagen).

Hur vill foretagen fortsatta med hélsoarbetet? Vilka nyckeltal ar viktiga? Hur
manga av foretagets medarbetare vill man ha i friskgrupp?

Referenser

Patricio Riquelme, "’Sjukfranvaro hos anstéllda i frisk- och riskgrupp enligt
hélsoprofilbedomning”, Salugora (2003-2006)

Stefan Lundstrom, Héalsoekonom

”The work ability continuum”, Per Lindberg, Avhandling KI 2006.

Mossey, JM, Shapiro, E, “Selfrated health: a predictor of mortality among the
elderly. Am J Public health 1982; 72:800-808.

“Effektiv friskvard - 1onsammare foretag”, PREVENT 2006

Blair, Paffenbarger m.fl. ”Physical Fitness and All-Cause Mortality”, JAMA, Nov
3, 1989-vol 262, No.17.
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Delprojekt material

Nytt material har tagits fram i samarbete med foretagen.

Nytryckningar av morgonuppvarmningsprogrammen 1-6 har gjorts.

Foldern ”Fore Byggande” finns att bestélla via Aktiv Byggares hemsida. Det &r en
halsohandbok med praktiska tips kring traning, kost och aterhamtning. Den &r
framtagen i samarbete med JM, NCC, Peab och Skanska.

Styrkeprogrammet i foldern &r framtaget i samarbete med Boson
Idrottsfolkhdgskola.

Annat material som tagits fram och som finns pa hemsidan ar:

e Fem olika planscher med styrke- och rorlighetsdvningar, framtagna i
samarbete med Boson. Dessa ar: “Rorlighet”, ”Gummibandstraning”,
”Bolltraning”, ”Styrketrdning med kdpp/stang”, ”Rorlighet axlar”

e En ny stretchplansch.

o Halsoenkat, halsokort. Halsoenkaten &r enkel att anvénda och ger en
nulagesstatus pa halsolaget bade pa individ- och gruppniva. Hélsokortet
kan anvandas av t.ex. foretagshalsovarden. Materialet har testats pa
referensarbetsplatserna.

Delprojekt argumentbank

Hallbara argument for att driva ett forebyggande friskvardsarbete har samlats i ett
dokument som finns pa hemsidan. Det &r ett axplock av referenser fran olika
hélsosatsningar, berakningsmodeller m.m. Rakneexempel fran halsosatsningarna
pa Aktiv Byggares referensarbetsplatser ar medtagna.

Delprojekt idébank

En idébank med tips och idéer finns pa hemsidan. Syftet ar att ge konkreta tips pa
fungerande arbetssatt som har vaxt fram under projektets gang.

Delprojekt gymnasieskolan byggprogram

Uppfoljningstréffar har agt rum pa fyra av fem av Aktiv Byggares referensskolor.
Wenstromska Gymnasiet i Vasteras, Gripenskolan i Nykoping, Brackegymnasiet
Goteborg och Salliusgymnasiet i Eslov.

Information och inspiration har formedlats via RYK (Regionala yrkeskommitéer) -
traffar i Ystad, Goteborg och Stockholm

Ovriga insatser

e Inspirationstraffar, introduktion morgonuppvarmning, kostforelasningar pa
byggforetag och skolor.

e Samarbete med byggforetag, foretagshalsovarden och idrottsfolkhdgskolan
Boson

e Utbildning i fore byggande arbete har hallits genom Prevent for
foretagshalsovarden som har byggare som malgrupp.
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Avvikelser

Projektet har forsenats. Detta p.g.a. forsenade godkannanden av
projektansokningar.

Antalet referensarbetsplatser blev tre istallet for fyra. Detta for att hinna med och
fullfélja arbetet innan projektavslut.

Medlen som avsatts for fyra referensarbetsplatser anvandes stallet for utgifter pa de
ovriga referensarbetsplasterna och till framtagande av nytt material.

Erfarenheter

For att arbetet i projektform ska bli optimalt krévs att tiden for projektarbetet inte
forsenas. Det tog tid att fa projektet godkant av alla parter inom AFA. Da projektet
skulle avslutas i juni 2009 fanns inte utrymme for uppféljning av
referensarbetsplatserna och heller inte tid fér marknadsféring av de nya
arbetsmetoder och nytt material som framtagits under projektets gang.

Materialet kommer med aren att behdva uppdateras och revideras. Arbetsmetoder
behdver provas under en langre period och utvarderas kontinuerligt. Det finns
mycket kvar att gora inom det forebyggande omradet i byggbranschen.

Att arbeta i projektform kraver referensgrupper, nétverk, styrgrupper och tydliga
mal. En grundférutséttning ar att projektet stéttas internt och regelbundet f6ljs upp.

Slutsatser

En ratt investerad halsosatsning ar Idnsam.

Hélsa &r en resurs i arbetet och ohélsa ett hinder. Idag récker det inte att vara
kompetent inom sitt yrke. Utdver yrkeskunnande kravs engagemang, trivsel och
ork. Medarbetarens halsa ar en viktig framgangsfaktor. Halsan pa jobbet har
betydelse for kvalitet och effektivitet och darmed &ven for Il6nsamhet.

| ett tidigt skede behdvs normalt mindre insatser for att behalla en god hélsa och
kondition jamfort med de insatser som behovs for att fa tillbaka en person med
dalig halsa och kondition.

Mojligheterna att lyckas med “forebyggande underhall”, d.v.s. undvika att personer
tappar i effektivitet genom sadmre hélsa och kondition, &r mycket hdgre an
mojligheterna att fa tillbaka dem som under en langre period haft dalig kondition,
halsa och hog franvaro.

Var tionde byggnadsarbetare kan idag arbeta fram till pensionen. Sett ur bade
foretagets och individens perspektiv talar det mesta for att tidiga, underhallande
och forebyggande insatser ar betydligt mer I6nsamma &n sena
rehabiliteringsinsatser.

Nytt material och nya arbetsmetoder som tagits fram i projektet finns pa Aktiv
byggares hemsida.

Det finns ett stort behov bland skolor och foretag att arbeta vidare med dessa fragor
och de behover stod for att komma igang och fullfolja arbetet.
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Bilagor

Bilaga 1 Ekonomisk redovisning

Bilaga 2 Utvarderingsenkét

Bilaga 3 Resultat utvardering

Bilaga 4 Referensarbetsplats Peab

Bilaga 5 Referensarbetsplats NA Bygg

Bilaga 6 Referensarbetsplats NVS - Foretagen
Bilaga 7 Hélsoenkaét

Bilaga 8 Halsokort

Bilaga 1
Ekonomisk redovisning

Budget

2008 2009
Extern finansiering
Projektledare 660 000| 330000
Arbetsplatskostnad 200000| 100000
Inkop av testmaterial, cykel, 20 000 0
dataprogram m.m.
Aktiviteter pa referensarbetsplatser 162 000 54 000
54 000 *4 st
Externa konsulter 60 000
Materialkostnader 50 000
Massor - fackmadssor, kampanjer -
annonser, Event 10 000 10 000
Resekostnader 20 000 12 000
Summa: 1132000| 556 000

Totalt 2008-2009: 1 688 000 kr

Projektet ar finansierat av AFA, 938 000 kr och SBUF, 750 000 kr. Totalt

1 688 000 kr.
Utfall

Totalt externa intékter
Férsaljning trycksaker och anslag

Totalt varor och externa tjanster
Totalt 6vriga externa kostnader
Totalt personalkostnader

Totalt interna kostnader

Resultat

1954 300

-402 700

-256 400

-899 900

-331 000

64 300
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Bilaga 2

Utvardering av halsoprojekt pa referensarbetsplatsen

Har du deltagit i halsosamtalen?

[ ] Ja, i bada samtalen [ ] endast i hialsosamtalet ht-08
[] endast i halsosamtalet vt-09 [ ] Nej, inte i ndgot av hilsosamtalen

Om svar; “endast samtal ht-08”, vad gjorde att du inte deltog i hdlsosamtalet

vt-09?

Hur tycker du informationen under halsoprojektet har varit?
(info om: syfte med projektet, hdlsosamtal, bokningslistor, resultat av halsosamtal,
inspirationsaktiviteter, uppfoljning, m.m.)

[ Imycketbra [ ]bra [ ] varken bra/déligt ~ [] daligt [ ] mycket
daligt

Kommentar:

Vad tyckte du hélsosamtalen?

[ Imktbra [Jbra []varken bra/daligt [ ]daligt [ ] mktdaligt []ej
deltagit

Vad var bra;

Vad kan goras battre:

Har halsosamtalen skapat motivation till férandring for dig?

[lja [ nej

Kommentar:

Vad tycker du om tidsperioden mellan halsosamtalen? (6 manader)

[ ] for lang [ ] lagom [ ] for kort

Kommentar:
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Vad tyckte du om forelasningen med Mats Pettersson?

[ Imycketbra [ ]bra [ ] varken bra/ddlig ~ [] dalig [ ] ej deltagit

Kommentar:

Vad tycker du om utbudet av aktiviteter?
[ Imycketbra [ ]bra [ ] varken bra/daligt ~ [] daligt

Kommentar:

Har du saknat nagon
aktivitet?

Under projekttiden, har du lart dig nagot som du kommer att ha nytta av?

[]ja [ nej

Oom ja,
vad:

Om nej, &r det nagot du
saknat?

Tack for din medverkan!
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Bilaga 3

Resultat av utvardering av halsoprojekt pa referensarbetsplatser
Enkéten har besvarats av 82 personer

Detta ar en sammanfattning av de gemensamma fragorna fran de olika
enkaterna pa respektive foretag.

Har du deltagit i halsosamtalen?

75 personer har deltagit i bada halsosamtalen
4 personer har endast deltagit i hdlsosamtal 1
3 personer har endast deltagit i halsosamtal 2

Kommentarer, vad gjorde att du inte deltog i bada halsosamtalen:
Vet gj

Jag glémde

Jag vet vart jag ligger

Hur tycker du informationen under hélsoprojektet har varit?
(info om: syfte med projektet, hdlsosamtal, bokningslistor, resultat av halsosamtal,
inspirationsaktiviteter, uppféljning, m.m.)

Mycket bra: 33 personer
Bra: 47 personer

Varken bra/daligt: 2 personer
Daligt: 0 personer

Mycket daligt: O personer

Kommentarer:
Bokningslistorna var lite struliga (1 person)
Kul att se var man ligger nagonstans

Vad tyckte du halsosamtalen?
Mycket bra: 30 personer

Bra: 46 personer

Varken bra/daligt: 6 personer
Daligt: O personer

Mycket daligt: O personer

Kommentarer, vad var bra?:

Fa folk att borja tdnka pa traning
Info om en sjélv

Man far en insikt i hur man mar
Fokus pa manga delar (inte bara en)
Att hélsa a&r mer &n mat och motion
Det mesta var bra
Motivationshojande

Bra att fa mal att uppna

Att man fick veta sin status

Det var bra att se om man gjort nagon férandring
Kéndes personligt
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Konditionstestet och samtalet

Testning

Tips o lite info om vad som ar viktigt
Insikt, mal och planering

Larande om vad som behdver forbéattras
Bra rad och tips

Man fick reda pa hur man sjalv madde

Har héalsosamtalen skapat motivation till forandring for dig?

Ja: 62 personer
Nej: 20 personer

Kommentarer:

Ata frukost och mer frukt,

Nej, har mitt trdningsschema redan

Har kommit igang med styrketraning

Har slutat roka

Motiverar till tréning

Fatt battre lust att trana

Absolut, att i grupp satta individuella mal ar bra for mig
Sma forandringar, lite kost och behalla kondition
Ja, borja tréna

Ja, forsoker réra mig mer.

Nej, har tillrdcklig motivation

Nej, tyvarr

Ja, man har tagit lite mer tid till motion

Har kommit igang med traning och satt mal framat

Vad tycker du om tidsperioden mellan halsosamtalen? (6 manader)

For lang: 7 personer
Lagom: 71 personer
For kort: 3 personer
Ingen uppfattning: 1 person

Kommentarer:

Man hinner se resultat

Man hinner géra nagot

Bor vara tre samtal inom 6 manader

Vet man sa anpassar man sig

Man kunde haft en l&ngre period med ett mellansamtal
Ska vara tre samtal inom 6 manader

Ingen uppfattning

Bra tid att lyckas med foréndring
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Vad tyckte du om forelasningen med Mats Pettersson?

Mycket bra: 43 personer
Bra: 15 personer

Varken bra/daligt: 6 person
Daligt: 0 personer

Ej deltagit: 18 personer

Kommentarer:

Bra och larorikt

Roligt att lyssna pa och intressant
Fick upp 6gonen for vissa saker
En gang till vore bra

Mycket inspirerande

Valdigt bra info om kost och halsa
Intressant

Tankvard

Kanske inte haller med om allt han sa
Intressant och medryckande
Intressant och larorikt

Lite for avancerade termer

Vad tycker du om utbudet av aktiviteter?

Mycket bra: 19 personer

Bra: 47 personer

Varken bra/daligt: 12 personer
Daligt: 1 person

Kommentar:

Inspirationspassen borde varit tidigare under hosten
Kunde varit mer styrketréaning

Fanns nagot for alla att prova pa

Jag var med och valde ut dom

Lite I&ngt att aka fran Orebro darfor var jag ej med

Har du saknat nagon aktivitet?
Mer lagsport
Friluftsaktivitet

Under projekttiden, har du lart dig nagot som du kommer att ha nytta av?

Ja: 58 personer

Nej: 22 personer

Om ja, vad:

Koppla av och reflektera
Trana och mé bra
Matvanorna

Man é&r aldrig for gammal
Matkursen

Kosthallning

Ata lite battre, t.ex. frukost, frukt och att motionera
Coachkursen var bra
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Tréning

Raris kokas 2,5dI ris med 7dl vatten

Trana mer

Motion och kost &r bra!

Om mat

Tanka pa vad man ater

Mat och hélsa

Var man ska ligga i konditionsstapeln for byggnadsarbetare
Kosten, att man ska trana lite jamt

Om att alltid satta upp mal i livet
Motivationen har blivit battre

Kost, lite mer om vilken trdning som ger vad
Kost och att ta sig tid att motionera

Allmént om kroppens funktioner

Kunskap om kroppen, t.ex. stress

Okad medvetenhet om vikten av kost och motion
Kost

Ata lite annorlunda

Vikten av att dta ratt

Manga idéer om matlagning

Coachning

Mer om motion, hur viktigt det &r och frukost
Grotrecept, pulsbaltet

Avslappning, kost m.m.

Kosten

Kondition &r en farskvara

Mycket av det som Mats forelaste om

Kost, ex nyttan av proteinintag pa kvallen
Att man ska sluta snusa

Ténka pa vad du ater och nar du &tit vilken motion som kravs

Tips pa kost m.m.
Kosten
Att ata battre

Om nej, ar det ndgot du saknat?
Visste det mesta, handlar om motivation
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Bilaga 4
Upplagg pa referensarbetsplats Peab

Steg 1
Info och nuldgesanalys
o Info till chefer, platschef, lagbas, facket:
Upplégg och syfte med projektet
Hur méter vi resultaten? Insats kontra Ibnsamhet av hélsoprojektet
e Nulage: kort- och langtidssjukfranvaro. Hélsovérden, undersokningar
gjorda inom foretaget
o Info till medarbetare. Upplagg och syfte med projektet

Steg 2

Tester

Utbildning for chefer. Halsoframjande ledarskap/halsoekonomi
Seminarium for alla medarbetare: “Hélsa som resurs”

Hélsoenkét

Halsocoachning inkl. konditionstest, blodtrycksmatning, midjematt
Rapportskrivning. Resultat nulége

Aterkoppling resultat till chef och medarbetare

Mal infor uppfoljning

Steg 3

Forslag pa halsoframjande aktiviteter

Foreldsning: ”Orka vara ledig” med Mats Pettersson

Rorelseanalys i samarbete med Boson

Kostkurs

Erbjudande om olika typer av inspirationspass (nagon form av pulsbaserad
traning, funktionell styrketraning m.m.)

Coachning i grupp

e ROk- och snusavvanjning

Steg 4
Tester

e Halsoenkat

e Halsocoachning inkl. konditionstest, blodtrycksmétning, midjematt

o Rapportskrivning: Halsolaget. Jamforelse enkét, tester, coachning mellan
tillfalle 1 och 2,

o Aterkoppling resultat till chef och medarbetare

e Diskussion fortsatt halsoarbete

Steg 5
Utvardering
Enkat till medarbetare/chef: Utvardering av projektet



Resultat jamforelse test 1 och test 2, PEAB, HT-08/VT-09

PEAB, Paradiset

Friskgrupp
Riskgrupp

Upplevd héalsa som bra

Goda kostvanor

Midjematt (<94)
Midjematt (>94)
Midjematt (>102)

Fysiskt aktiva

Motionerar ombytta

Testvirde (>45)
Testvérde (35-44)

Lagt testvarde (<35)

Stress/somnproblem

Roker dagligen

Snusar dagligen
Hogt blodtryck

Framtida arbetsformaga

Mycket god
Godtagbar
Dalig

22 medarbetare har deltagit vid test 1 och 2
(19 har cyklat)

11 hantverkare och 11 tjansteméan
Test 1 Test 2 Forandring

13(59%)  15(68%) 2 (+9%)

9 (41%) 7 (32%) -2 (-9%)

20 (91%) 18 (82%) -2 (-9 %)

18 (81%) 22 (100%) 4 (+19%)

14 (64%) 15 (68%) 1 (+4%)

5 (18%) 3 (14%) -1 (-4%)

4 (18%) 4 (18%) ingen forandring
13 (59%) 17 (77%) 4 (+18%)

10 (45%) 11 (50%) 1 (+4%)

4 (21%) 6 (32%) 2 (+11%)
11 (58%) 11 (58%) ingen forandring

4 (21%) 2 (10%) -2 (+11%)

1 (4%) 2 (9%) +1 (+5%)

2 (9%) 1 (4%) -1 (-5%)

5 (23%) 5 (23%) ingen forandring
3 (14%) 1 (5%) -2 (-9%)

12 (55%) 13 (59%) +1 (+4%)
9 (41%) 8 (37%) -1 (-4%)
1 (4%) 1 (4%) ingen forandring
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Malséattning:

12 av 22 ville forbattra konditionen. 8 personer har lyckats

6 av 22 ville ga ner i vikt. Alla har lyckats (en del hela vagen mot malvikt
andra en bit pa vég)

6 av 22 hade 6vriga mal. 4 har inte kommit i mal, 2 vet ej p.g.a. av att mal
ligger langre fram i tiden

14 av 22 (64 %) har natt sina mal, av dessa var 5 personer med pa
aktiviteter som anordnades

Framtida mal:

9 personer vill forbattra konditionen!
4 personer vill ga ner i vikt!

4 personer vill behalla halsan!

3 personer vill forbattra halsan

2 personer vill sluta rokal

Vikt:

13 av 22 har gatt ner i vikt (sammanlagt -27kg)
7 har gatt upp i vikt (sammanlagt +11kg)

2 ligger kvar pa samma vikt som tidigare.

Midjematt:

11 av 22 har minskat sitt midjematt (sammanlagt -36¢cm)
7 av 22 har okat sitt midjematt (sammanlagt +12cm)

4 av 22 har samma midjematt som tidigare

Aktiviteter:

Inspirationsforelasning av Mats Pettersson
Hogt deltagarantal

Coachning i grupp

10 personer

Rokavvanjning

1 person

Inspirationspass

13 personer har deltagit pa ett eller flera pass.
I snitt 8 deltagare/pass.

Kostkursen

10 deltagare
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Enkat utvardering av halsoprojekt pa PEAB (Paradiset)

Din alder:

Ditt yrke:

Har du deltagit i halsosamtalen?

[ ] Ja, i bada samtalen [] endast i halsosamtalet sep/okt- 08
[] endast i halsosamtalet april-09 [ ] Nej, inte i ndgot av hilsosamtalen

Om svar; “endast samtal okt/sept-08”, vad gjorde att du inte deltog i halsosamtalet

april-09?

Hur tycker du informationen under halsoprojektet har varit?
(info om: syfte med projektet, hdlsosamtal, bokningslistor, resultat av halsosamtal,
inspirationsaktiviteter, uppfoljning, m.m.)

[ Imycketbra [ ]bra [ ] varken bra/daligt ~ [] daligt [ ] mycket
daligt

Kommentar:

Vad tyckte du halsosamtalen?

[ Imktbra [Jbra []varken bra/daligt [ ]daligt [ ] mktdaligt []ej
deltagit

Vad var bra:

Vad kan goras battre:

Har héalsosamtalen skapat motivation till forandring for dig?

[]ja [ nej

Kommentar:

Vad tycker du om tidsperioden mellan héalsosamtalen? (6 manader)

[ ] for lang [] lagom [ ] for kort

Kommentar:
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Vad tyckte du om forelasningen med Mats Pettersson?

[ Imycketbra [ Jbra  []varken bra/ddlig [ ] dalig [] ej deltagit
Kommentar:

Vad tyckte du om core-passet pa club Lindhagen?

[ 1 mycketbra [ ]bra [] varken bra/daligt [ ] daligt [lej
deltagit

Kommentar:

Vad tyckte du om bollcore-passet pa club Lindhagen?

[ mycketbra [ ]bra [] varken bra/daligt [ ] daligt [lej
deltagit

Kommentar:

Vad tyckte du om spinning-passet pa club Lindhagen?

[ mycketbra [ ]bra [] varken bra/daligt [ ] daligt [lej
deltagit

Kommentar:

Vad tyckte du om PT-cirkel i gymmet pa club Lindhagen?

[ 1 mycketbra [ ]bra [] varken bra/daligt [ ] daligt [lej
deltagit

Kommentar:

Vad tyckte du om cirkeltranings-passet i kallaren pa club Lindhagen?

[ mycketbra [ ]bra [] varken bra/daligt [ ] daligt
deltagit

Kommentar:

[Jej

Vad tyckte du om kostkursen med Nicole Beck?

[ mycketbra []bra (] varken bra/daligt [] daligt
deltagit

Kommentar:

[Jej
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Vad tyckte du om coachkursen med Gunnar Karlin?

[ mycketbra [ ]bra [] varken bra/daligt [ ] daligt [lej
deltagit

Kommentar:

Vad tyckte du om rorelseanalysen (Par Svennar fran Boson filmade)

[ mycketbra [ ]bra [] varken bra/daligt [ ] daligt [lej
deltagit

Kommentar:

Vad tyckte du om det funktionella traningspasset med Par Svennar fran
Boson?

[ mycketbra [ ]bra [] varken bra/daligt [ ] daligt [lej
deltagit

Kommentar:

Vad tycker du om utbudet av aktiviteter?
[ Imycketbra [ ]bra [ ] varken bra/déligt ~ [] daligt

Kommentar:

Under projekttiden, har du lart dig nagot som du kommer att ha nytta av?

[1ja ] nej

Oom ja,
vad:

Om nej, &r det nagot du
saknat?

Tack for din medverkan!
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Resultat utvardering pa PEAB

Besvarad av 25 personer

Har du deltagit i hdlsosamtalen?

18 personer har deltagit i bada halsosamtalen
4 personer har endast deltagit i halsosamtal 1
2 personer har endast deltagit i halsosamtal 2

Kommentarer, vad gjorde att du inte deltog i bada halsosamtalen:
vet ej

jag glémde

jag vet vart jag ligger

Hur tycker du informationen under halsoprojektet har varit?
(info om: syfte med projektet, hdlsosamtal, bokningslistor, resultat av halsosamtal,
inspirationsaktiviteter, uppfoljning, m.m.)

Mycket bra:10 personer

Bra: 15 personer

Varken bra/daligt: O personer

Daligt: 0 personer

Mycket daligt: O personer

Kommentarer: bokningslistorna var lite struliga (1 person)

Vad tyckte du hélsosamtalen?

Mycket bra:9 personer

Bra: 13 personer

Varken bra/daligt: 3 personer

Daligt: 0 personer

Mycket daligt: O personer

Kommentarer: bokningslistorna var lite struliga (1 person)

Kommentarer: fa folk att borja tanka pa traning

Har hélsosamtalen skapat motivation till forandring for dig?

Ja: 18 personer
Nej: 7 personer

Kommentarer:

ata frukost och mer frukt,

nej, har mitt traningsschema redan

Vad tycker du om tidsperioden mellan héalsosamtalen? (6 manader)

For lang: 2 personer
Lagom: 20 personer
For kort: 3 personer
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Kommentarer:
Man hinner se resultat
Man hinner géra nagot

Vad tyckte du om foreldsningen med Mats Pettersson?

Mycket bra: 14 personer
Bra: 3 personer

Varken bra/daligt: 1 person
Daligt: 0 personer

Ej deltagit: 6 personer

Kommentarer: bra och larorikt

Vad tyckte du om core-passet pa club Lindhagen?

Mycket bra: 6 personer

Bra: 3 personer

Varken bra/daligt: O personer
Daligt: 0 personer

Ej deltagit: 15 personer

Kommentar: inga kommentarer

Vad tyckte du om bollcore-passet pa club Lindhagen?

Mycket bra: 6 personer

Bra: 3 personer

Varken bra/daligt: 0 personer
Daligt: 0 personer

Ej deltagit: 15 personer

Kommentar: inga kommentarer

Vad tyckte du om spinning-passet pa club Lindhagen?

Mycket bra: 4 personer

Bra: 5 personer

Varken bra/daligt: O personer
Daligt: 0 personer

Ej deltagit: 15 personer

Kommentar: inga kommentarer
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Vad tyckte du om PT-cirkel i gymmet pa club Lindhagen?

Mycket bra: 4 personer
Bra: 2 personer

Varken bra/daligt: 1 person
Daligt: O personer

Ej deltagit: 16 personer

Kommentar: inga kommentarer

Vad tyckte du om cirkeltranings-passet i kallaren pa club Lindhagen?

Mycket bra: 4 personer
Bra: 3 personer

Varken bra/daligt: 1 person
Daligt: O personer

Ej deltagit: 16 personer

Kommentar: inga kommentarer

Vad tyckte du om kostkursen med Nicole Beck?

Mycket bra: 3 personer

Bra: 3 personer

Varken bra/daligt: 2 personer
Daligt: 0 personer

Ej deltagit: 15 personer

Kommentar: inga kommentarer

Vad tyckte du om coachkursen med Gunnar Karlin?

Mycket bra: 3 personer

Bra: 3 personer

Varken bra/daligt: O personer
Daligt: 0 personer

Ej deltagit: 17 personer

Kommentar: fordndring av tankebanor

Vad tyckte du om rorelseanalysen (Par Svennar fran Boson filmade)

Mycket bra: 4 personer

Bra: 6 personer

Varken bra/daligt: 5 personer
Daligt: 2 personer

Ej deltagit: 6 personer
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Kommentar:
Ej fatt nagot resultat an
Mycket som inte var vettigt

Vad tyckte du om det funktionella traningspasset med Par Svennar fran
Boson?

Mycket bra: 1 person

Bra: 7 personer

Varken bra/daligt: 1 person
Daligt: O personer

Ej deltagit: 13 personer

Kommentar: inga kommentarer

Vad tycker du om utbudet av aktiviteter?

Mycket bra: 6 personer

Bra: 15 personer

Varken bra/daligt: 3 personer
Daligt: O personer

Kommentar:
Inspirationspassen borde varit tidigare under hosten
Kunde varit mer styrketraning

Under projekttiden, har du lart dig nagot som du kommer att ha nytta av?

Ja: 16 personer
Nej: 7 personer

Om ja, vad:

Koppla av och reflektera

Trana och ma bra

Matvanorna

Man &r aldrig for gammal
Matkursen

Kosthallning

Ata lite battre, tex frukost, frukt och att motionera
Coachkursen var bra

Tréning

Raris kokas 2,5d ris med 7dl vatten
Trana mer

Motion och kost ar bra!

Om nej, ar det nagot du saknat?
Inga kommentarer
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Bilaga 5
Upplagg referensarbetsplats pa NA Bygg

Steg 1
Info och nuldgesanalys
e Info till chefer, platschef, lagbas, facket:
Upplégg och syfte med projektet
Hur méter vi resultaten? Insats kontra Ibnsamhet av hélsoprojektet
e Nulage: kort- och langtidssjukfranvaro. Halsovarden, undersokningar
gjorda inom foretaget
o Info till medarbetare. Upplagg och syfte med projektet

Steg 2

Tester

Utbildning for chefer. Halsoframjande ledarskap/halsoekonomi
Hélsoenkét

Halsocoachning inkl. konditionstest, blodtrycksmatning, midjematt
Rapportskrivning. Resultat nulége

Aterkoppling resultat till chef och medarbetare

Mal infor uppfoljning

Steg 3
Forslag pa halsoframjande aktiviteter

e Foreldsning: ”Orka vara ledig” med Mats Pettersson

e Kostkurs

e Erbjudande om olika typer av inspirationspass (nagon form av pulsbaserad
traning, funktionell styrketraning m.m.)

e Coachning i grupp

Steg 4
Tester

e Halsoenkat

e Halsocoachning inkl. konditionstest, blodtrycksméatning, midjematt

e Rapportskrivning: Halsolaget. Jamforelse enkaét, tester, coachning mellan
tillfalle 1 och 2,

o Aterkoppling resultat till chef och medarbetare

o Diskussion fortsatt halsoarbete

Steg 5
Utvéardering
Enkat till medarbetare/chef: Utvardering av projektet



Resultat jAmforelse test 1 och test 2, NA Bygg HT-08/VT-09
NA Bygg Totalt 37 medarbetare har deltagit vid test 1 och 2

27 hantverkare och 10 tjansteméan

(35 har cyklat)
Test 1
Friskgrupp 15(40%)
Riskgrupp 22(60%)

Upplevd hélsa som bra  29(78%)

Goda kostvanor 25(68%)
Midjemétt (<94) 18(49%)
Midjematt (>94 < 102) 12(18%)
Midjematt (>102) 7(19%)
Fysiskt aktiva 19(51%)
Motionerar ombytta 16(43%)
Testvirde (>45) 14(40%)
Testvarde (35-44) 13(37%)
Lagt testvarde (<35) 8(23%)
Stress/somnproblem 6(16%)
Roker dagligen 2(5%)
Snusar dagligen 8(22%)
Hogt blodtryck 6(16%)
Framtida arbetsformaga

Mycket god 23(62%)
Godtagbar 13(35%)
Délig 1(3%)
Fortroende for egen halsoutveckling
Saker 16(43%)
Ganska saker 17(46%)
Tveksam 4(11%)

Malsattning:

Test 2

19(51%)
18(49%)
35(95%)
32(86%)

21(57%)
9(14%)

7(19%)
22(59%)
19(51%)
14(40%)
13(37%)
8(23%)

4(11%)

2(5%)

7(19%)
6(16%)

22(59%)
15(40%)
0(0%)

15(40%)
21(57%)
1(3%)

Forandring
4 (+11%)
-4 (-119%)
+6 (+17%)
+7(+18%)

3(+8%)
-3(-8%)

ingen forandring
+4(+8%)
+3(+8%)
ingen forandring
ingen forandring

ingen forandring

-2(-5%)

ingen forandring

1(-3%)
ingen forandring

-1(-3%)
+2(+5%)
-1(-3%)

16 av 37 ville forbattra konditionen. 9 personer har lyckats.
7 av 37 ville ga ner i vikt. 6 personer har lyckats.

4 av 37 ville forbattra kosten. 2 personer har lyckats.

17 av 37 (46%) har natt sina mal, av dessa var 13 personer med pa

aktiviteter som anordnades.
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Vikt:
15 av 37 har gatt ner i vikt (sammanlagt -21kg)
9 av 37 har gatt upp i vikt (sammanlagt +17kg)

Midjematt:
22 av 37 har minskat sitt midjematt (sammanlagt - 44 cm)
8 av 37 har okat sitt midjematt (sammanlagt + 16 cm)

Testvarde:
19 personer har forbattrat testvardet. 13 personer har forsamrat testvardet
3 av 25 har ofgréndrat testvarde.

Aktiviteter:
Inspirationsforelasning av Mats Pettersson
Hogt deltagarantal

Nagra ater numera frukost och tanker mer pa kosten, mer frukt och gront.

Coachning i grupp
10 personer

Inspirationspass
14 personer har deltagit pa ett eller flera pass.

Kostkursen
7 deltagare

Framtida mal:

13 personer vill forbattra konditionen
Nio personer vill ga ner i vikt

Atta personer vill behalla hélsan!
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Enkat utvardering av halsoprojekt pa NA Bygg

Din alder:

Ditt yrke:

Har du deltagit i halsosamtalen?

[ ] Ja, i bada samtalen [ ] endast i halsosamtalet ht-08
[] endast i halsosamtalet vt-09 [ ] Nej, inte i ndgot av hilsosamtalen

Om svar; “endast samtal ht-08”, vad gjorde att du inte deltog i hélsosamtalet

vt-09?

Hur tycker du informationen under halsoprojektet har varit?
(info om: syfte med projektet, hdlsosamtal, bokningslistor, resultat av halsosamtal,
inspirationsaktiviteter, uppfoljning, m.m.)

[ Imycketbra [ ]bra [ ] varken bra/daligt ~ [] daligt [ ] mycket
daligt

Kommentar:

Vad tyckte du halsosamtalen?

[ Imktbra [Jbra []varken bra/daligt [ ]daligt [ ] mktdaligt []ej
deltagit

Vad var bra;

Vad kan goras battre:

Har halsosamtalen skapat motivation till férandring for dig?

[lja [ nej

Kommentar:

Vad tycker du om tidsperioden mellan héalsosamtalen? (6 manader)

[ ] for lang [] lagom [ ] for kort

Kommentar:
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Vad tyckte du om forelasningen med Mats Pettersson?

[ Imycketbra [ Jbra  []varken bra/ddlig [ ] dalig [] ej deltagit
Kommentar:

Vad tyckte du om core-passet pa Stocksaterskolan?

[ mycketbra [ ]bra [] varken bra/daligt [ ] daligt [lej
deltagit

Kommentar:

Vad tyckte du om box-passet pa Alléhallen?

[ mycketbra [ ]bra [] varken bra/daligt [ ] daligt [lej
deltagit

Kommentar:

Vad tyckte du om cirkel -tréaningen pa Stocksaterskolan?

[ mycketbra [ ]bra [] varken bra/daligt [ ] daligt [lej
deltagit

Kommentar:

Vad tyckte du om Puls -passet pa Stocksaterskolan?

[ mycketbra [ ]bra [] varken bra/daligt [ ] daligt [lej
deltagit

Kommentar:

Vad tyckte du om spinning-passet i Alléhallen?

[ mycketbra []bra [] varken bra/daligt [] daligt [ ej
deltagit

Kommentar:

39



Vad tyckte du om Aquabiken i Alléhallen?

[ mycketbra [ ]bra [] varken bra/daligt [ ] daligt [lej
deltagit

Kommentar:

Vad tyckte du om kostkursen med Nicole Beck?

[ mycketbra [ ]bra [] varken bra/daligt [ ] daligt [lej
deltagit

Kommentar:

Vad tyckte du om coachkursen med Gunnar Karlin?

[ mycketbra [ ]bra [] varken bra/daligt [ ] daligt [lej
deltagit

Kommentar:

Vad tycker du om utbudet av aktiviteter?
[ Imycketbra [ ]bra [ ] varken bra/déligt ~ [] daligt

Kommentar:

Har du saknat nagon
aktivitet?

Under projekttiden, har du lart dig nagot som du kommer att ha nytta av?

[lja [ nej

Om ja,
vad:

Om nej, &r det nagot du
saknat?

Tack for din medverkan!
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Resultat utvardering NA Bygg

Besvarad av 32 personer

Har du deltagit i hdlsosamtalen?
32 personer har deltagit i bada halsosamtalen

Kommentarer, vad gjorde att du inte deltog i bada halsosamtalen:
Inga kommentarer

Hur tycker du informationen under halsoprojektet har varit?
(info om: syfte med projektet, hadlsosamtal, bokningslistor, resultat av halsosamtal,
inspirationsaktiviteter, uppféljning, m.m.)

Mycket bra:16 personer
Bra: 15 personer

Varken bra/daligt: 1 person
Daligt: 0 personer

Mycket daligt: O personer

Kommentarer:
kul att se var man ligger nagonstans

Vad tyckte du hélsosamtalen?
Mycket bra:14 personer

Bra: 17 personer

Varken bra/daligt: 1 person
Daligt: 0 personer

Mycket daligt: O personer

Kommentarer:

Vad var bra?:

Man far en insikt i hur man mar
Fokus pa manga delar (inte bara en)
Att halsa & mer &n mat och motion
Det mesta var bra
Motivationshdjande

Bra att fa mal att uppna

Att man fick veta sin status

Det var bra att se om man gjort nagon férandring
Kéndes personligt

Konditionstestet och samtalet
Testning

Tips o lite info om vad som é&r viktigt
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Har hélsosamtalen skapat motivation till forandring for dig?

Ja: 23 personer
Nej: 9 personer

Kommentarer:

Absolut, att i grupp satta individuella mal ar bra for mig
Sma forandringar, lite kost och bibehalla kondition

Ja, borja tréna

Ja, forsoker réra mig mer.

Nej, har tillracklig motivation

Nej, tyvarr

Ja, man har tagit lite mer tid till motion

Har kommit igang med traning och satt mal framat.

Vad tycker du om tidsperioden mellan halsosamtalen? (6 manader)

For lang: 2 personer
Lagom: 29 personer
For kort: 1 person

Kommentarer:
Vet man sa anpassar man sig
Man kunde haft en langre period med ett mellansamtal

Vad tyckte du om forelasningen med Mats Pettersson?

Mycket bra: 25 personer
Bra: 6 personer

Varken bra/daligt: 1 person
Daligt: 0 personer

Ej deltagit: 0 personer

Kommentarer:

Roligt att lyssna pa och intressant
Fick upp 6gonen for vissa saker
En gang till vore bra

Mycket inspirerande

Valdigt bra info om kost och halsa
Intressant

Tankvéard

Kanske inte haller med om allt han sa
Intressant och medryckande
Intressant och larorikt

Lite for avancerade termer
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Vad tyckte du om core-passet pa Stockséaterskolan?

Mycket bra: 3 personer
Bra: 5 personer

Varken bra/daligt: 1 person
Daligt: 0 personer

Ej deltagit: 23 personer

Kommentar:

Svart att hanga med

Har fortsatt pa den

Kunde inte delta i puls-delen

Vad tyckte du om box-passet pa Alléhallen?

Mycket bra: 1 person

Bra: 5 personer

Varken bra/daligt: 1 person
Daligt: 0 personer

Ej deltagit: 25 personer

Kommentar:

Inget jag skulle delta i privat

Kanske lite for tufft

Lite tuff kondition, kanske avskréackte en del
Lite for jobbigt

Vad tyckte du om cirkel-traningen pa Stocksaterskolan?

Mycket bra: 2 personer

Bra: 2 personer

Varken bra/daligt: 0 personer
Daligt: 0 personer

Ej deltagit: 28 personer

Kommentar: inga kommentarer

Vad tyckte du om puls-passet pa Stocksaterskolan?

Mycket bra: 3 personer

Bra: 2 personer

Varken bra/daligt: O personer
Daligt: O personer

Ej deltagit: 27 personer

Kommentar: inga kommentarer
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Vad tyckte du om spinning-passet i Alléhallen?

Mycket bra: 1 person

Bra: 3 personer

Varken bra/daligt: 0 personer
Daligt: 0 personer

Ej deltagit: 28 personer

Kommentarer:

Har provat forut, mycket bra

Bra komplement till I6ptraning

Mattligt engagemang fran ledare

Styrketranar och spelar fotboll regelbundet, &ven 16pning da och da

Vad tyckte du om Aqua-biken i Alléhallen?

Mycket bra: 2 personer

Bra: O personer

Varken bra/daligt: 0 personer
Daligt: 0 personer

Ej deltagit: 30 personer

Kommentarer:
Roligt och jobbigt
Mer krédvande an jag forvantat mig

Vad tyckte du om kostkursen med Nicole Beck?

Mycket bra: 4 personer

Bra: 2 personer

Varken bra/daligt: 0 personer
Daligt: 0 personer

Ej deltagit: 26 personer

Kommentarer:

For fa ganger, kunde varit fler

For mycket grénsaker och konstiga ingredienser for att &tas varje dag
Lite kort, fler lektioner

Vi hade trevligt och larorikt

Vad tyckte du om coachkursen med Gunnar Karlin?

Mycket bra: 3 personer

Bra: 2 personer

Varken bra/daligt: 3 personer
Daligt: 0 personer

Ej deltagit: 24 personer
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Kommentarer:

Attityd och installning avgor det mesta i livet
For korta pass (var stressigt)

En mycket trevlig man med kunskap

Inte min grej

Vad tycker du om utbudet av aktiviteter?

Mycket bra: 8 personer

Bra: 16 personer

Varken bra/daligt: 5 personer
Daligt: 1 personer

Kommentarer:

Fanns nagot for alla att prova pa

Jag var med och valde ut dom

Lite I&ngt att aka fran Orebro darfor var jag ej med

Har du saknat nagon aktivitet?
Friluftsaktivitet

Under projekttiden, har du lart dig nagot som du kommer att ha nytta av?

Ja: 25 personer
Nej: 7 personer

Om ja, vad:

Kosten, att man ska trana lite jamt

Om att alltid satta upp mal i livet
Motivationen har blivit battre

Kost, lite mer om vilken traning som ger vad
Kost och att ta sig tid att motionera

Allmant om kroppens funktioner

Kunskap om kroppen, tex stress

Okad medvetenhet om vikten av kost och motion
Kost

Ata lite annorlunda

Vikten av att ata ratt

Manga idéer om matlagning

Coachning

Mer om motion, hur viktigt det &r och frukost
Grotrecept, pulsbaltet

Avslappning, kost m.m.

Kosten

Kondition ar en farskvara

Mycket av det som Mats forelaste om

Kost, ex nyttan av proteinintag pa kvéllen

Om nej, ar det ndgot du saknat? Visste det mesta, handlar om motivation



Bilaga 6
Upplagg pa referensarbetsplats NVS-Foretagen

Steg 1

Info och nuldgesanalys

Info till chefer

Upplégg och syfte med projektet

Hur méter vi resultaten? Insats kontra Ibnsamhet av hélsoprojektet
Nulége: kort- och langtidssjukfranvaro. Halsovarden, undersokningar
gjorda inom foretaget

Info till medarbetare. Upplagg och syfte med projektet

Steg 2

Tester

Hélsoenkét

Halsocoachning inkl. konditionstest, blodtrycksmatning, midjematt
Rapportskrivning. Resultat nulége

Aterkoppling resultat till chef och medarbetare

Mal infor uppfoljning

Steg 3

Halsoframjande aktiviteter

Foreldsning: ”Orka vara ledig” med Mats Pettersson
Viktvéktarna (Vasteras)

Olika typer av inspirationspass (Vasteras)
Innebandytréning (Enkdping)

Personlig traning (Enkdping)

Tréaning pa gym (Koping)

Steg 4

Tester

Hélsoenkét

Halsocoachning inkl. konditionstest, blodtrycksmatning, midjematt

Rapportskrivning: Halsolaget. Jamforelse enkét, tester, coachning mellan

tillfalle 1 och 2,
Aterkoppling resultat till chef och medarbetare
Diskussion fortsatt hélsoarbete

Steg 5
Utvardering
Enkat till medarbetare/chef: Utvardering av projektet
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Resultat jAmforelse test 1 och test 2, NVS

NVS, Vasteras, Enkdping, Koping

Totalt 36 medarbetare har deltagit vid test 1 och 2
(33 har deltagit i cykeltest)

Friskgrupp
Riskgrupp
Upplevd héalsa som bra
Goda kostvanor
Midjematt (<94)
Midjematt (>94)
Midjematt (>102)
Fysiskt aktiva
Motionerar ombytta
Testvirde (>45)
Testvérde (35-44)
Lagt testvarde (<35)

Stress/somnproblem

Roker dagligen
Snusar dagligen

Hogt blodtryck
Framtida arbetsformaga
Mycket god

Godtagbar
Dalig

24 hantverkare och 10 tjansteman

Test 1
9(25%)
27(75%)
21(58%)
22(61%)
13(36%)
14(39%)
9(25%)
14(39%)
14(39%)
5(15%)
12(36%)
16(48%)

7(19%)

5(14%)

15(42%)
16(44%)
19(53%)

16(44%)
1(3%)

Test 2
16(44%)
20(56%)

30(83%)
26(72%)
16(44%)
11(31%)
9(25%)
18(50%)
17(47%)
6(18%)
13(39%)
14(42%)

2(6%)

3(8%)

14(39%)
15(42%)
21(58%)

15(42%)
0(0%)

Forandring
7 (+19%)

-7 (-19%)
+9(+25%)
4(+11%)
3(+8%)
-3(-8%)
ingen forandring
4(+11%)
3(+8%)
1(+3%)
1(+3%)
-2(-6%)

-5(-13%)

-2(-6%)
-1(-3%)
-1(-3%)
+2(+5%)

-1(-3%)
-1(-3%)
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Vikt:

16 av 36 har gatt ner i vikt (sammanlagt -56 kg)
11 av 36 har gatt upp i vikt (sammanlagt +34 kg)
9 ligger kvar pa samma vikt som tidigare.

Midjematt:

17 av 36 har minskat sitt midjematt (sammanlagt -58 cm)
10 av 36 har Okat sitt midjematt (sammanlagt +24 cm)

9 av 36 har samma midjematt som tidigare

Testvarde:
21 av 33 har forbéttrat sitt testvarde
8 av 33 har forsamrat sitt testvarde

Malsattning:

10 av 33 ville forbattra konditionen. 5 personer har lyckats
15 av 33 ville ga ner i vikt. 6 personer har lyckats

5 av 33 hade 6vriga mal. Alla har lyckats

3 av 5 ville sluta roka. 2 personer har lyckats

4 av 15 ville sluta snusa. 2 personer har lyckats.

20 av 36 (56%) har natt sina mal.

Av dessa 20 var 11 personer med pa aktiviteter som anordnades, fyra var
med pa viktvéktarna, tre var med i rok- och snusavvanjningsgrupp, tva var
med pa innebandy (Enkdping), en fick personlig traning (Enkdping), en var
med och trdnade (Kdping)

Framtida mal:

20 personer vill forbattra sin kondition
10 personer vill ga ner i vikt

5 personer vill behalla sin hélsa

1 person vill sluta snusa

1 person vill fortsatta vara rokfri
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Aktiviteter:

Inspirationsforelasning av Mats Pettersson
Lagt deltagarantal

Vasteras
Ro6k- och snusavvanjning
3 personer

Inspirationspass pa N’Joy (4st pass)
7 personer deltog pa Body Pump
Farre deltagare pa foljande pass

Viktvaktarna
10 deltagare

Enkoping
Innebandy
7 personer tranar tillsammans en dag/vecka

Personlig traning
2 personer i Enkoping

Koping
6 personer tranar tillsammans pa Nautilus en dag/vecka

49



Utvardering av halsoprojekt pa NVS (Vasteras)

Din alder:

Ditt yrke:

Har du deltagit i halsosamtalen?

[ ]Ja, i bdda samtalen [] endast i halsosamtalet dec-08/jan-09
[] endast i halsosamtalet juni-09 ] Nej, inte i ndgot av halsosamtalen

Om svar; “endast samtal dec/jan-09”, vad gjorde att du inte deltog i h&lsosamtalet

juni-09?

Hur tycker du informationen under halsoprojektet har varit?
(info om: syfte med projektet, halsosamtal, bokningslistor, resultat av halsosamtal,
inspirationsaktiviteter, uppfoljning, m.m.)

[ Imycketbra [ Jbra  []varkenbra/daligt [ ]daligt  [] mycket daligt

Kommentar:

Vad tyckte du halsosamtalen?

[ Imktbra [Jbra []varkenbra/daligt [ ]daligt [ ] mktdaligt [ ]ej deltagit

Vad var bra:

Vad kan goras battre:

Har héalsosamtalen skapat motivation till férandring for dig?

[lja [ 1 nej

Kommentar:

Vad tycker du om tidsperioden mellan hélsosamtalen? (6 manader)

[ ] for lang [ ] lagom [] for kort

Kommentar:
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Vad tyckte du om forelasningen med Mats Pettersson?

[ Imycketbra [ ]bra [] varken bra/dalig

Kommentar:

] dalig [] ej deltagit

Vad tyckte du om inspirationspassen pa N’Joy?

[ mycketbra [ ]bra [] varken bra/daligt [ ] daligt [lej
deltagit

Kommentar:

Vad tycker du om viktvaktarkursen?

[ mycketbra [ ]bra [] varken bra/daligt [ ] daligt [lej
deltagit

Kommentar:

Vad tycker du om utbudet av aktiviteter?

[ Imycketbra [ ]bra [ ] varken bra/daligt [ ] daligt

Kommentar:

Har du saknat nagon
aktivitet?

Under projekttiden, har du lart dig nagot som du kommer att ha nytta av?

[1ja [ nej

Oom ja,
vad:

Om nej, &r det nagot du
saknat?

Tack for din medverkan!
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Resultat utvardering NVS Vasteras
Besvarad av 14 personer

Har du deltagit i halsosamtalen?

13 personer har deltagit i bada halsosamtalen
1 person har endast deltagit i ett av hdlsosamtalen

Kommentarer, vad gjorde att du inte deltog i bada halsosamtalen:
Inga kommentarer

Hur tycker du informationen under halsoprojektet har varit?
(info om: syfte med projektet, hdlsosamtal, bokningslistor, resultat av halsosamtal,
inspirationsaktiviteter, uppfoljning, m.m.)

Mycket bra: 3 personer
Bra: 10 personer

Varken bra/daligt: 1 person
Daligt: 0 personer

Mycket daligt: O personer

Kommentarer:
Inga kommentarer

Vad tyckte du halsosamtalen?
Mycket bra: 3 personer

Bra: 9 personer

Varken bra/daligt: 2 personer
Daligt: 0 personer

Mycket daligt: O personer

Kommentarer:

Vad var bra?:

Insikt, mal och planering

Larande om vad som behdver forbéttras
Bra rad och tips

Man fick reda pa hur man sjalv madde

Har halsosamtalen skapat motivation till férandring for dig?

Ja: 11 personer
Nej: 3 personer

Kommentarer:

Slutat roka

Motiverar till trdning
Fatt battre lust att trana
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Vad tycker du om tidsperioden mellan halsosamtalen? (6 méanader)

For lang: 2 personer
Lagom: 11 personer
Ingen uppfattning: 1 person

Kommentarer:

Ska vara 3st samtal inom 6 manader
Ingen uppfattning

Bra tid for att lyckas med forandring

Vad tyckte du om forelasningen med Mats Pettersson?

Mycket bra: 4 personer

Bra: 4 personer

Varken bra/daligt: 3 personer
Daligt: O personer

Ej deltagit: 3 personer

Kommentarer:
Inga kommentarer

Vad tyckte du om inspirationspassen pa N’Joy?

Mycket bra: 0 personer
Bra: 3 personer

Varken bra/daligt: 1 person
Daligt: 2 personer

Ej deltagit: 8 personer

Kommentar:

Ej deltagit pga egen traning

For harda pass (skrammer bort nyborjare)
Horde ej av sig enligt ok.

Vad tyckte du om viktvaktarkursen?

Mycket bra: 1 person

Bra: 2 personer

Varken bra/daligt: O personer
Daligt: 0 personer

Ej deltagit: 11 personer

Kommentar:
Ingen information
Far en att tanka till vad man &ter



Vad tycker du om utbudet av aktiviteter?

Mycket bra: 2 personer

Bra: 9 personer

Varken bra/daligt: 3 personer
Daligt: 0 personer

Kommentarer:
Inga kommentarer

Har du saknat nagon aktivitet?
Mer lagsport

Under projekttiden, har du lart dig nagot som du kommer att ha nytta av?

Ja: 9 personer
Nej: 5 personer

Om ja, vad:

Att man ska sluta snusa

Tanka pa vad du ater och nar du atit vilken motion som kravs
Tips pa kost m.m.

Kosten

Att ata béattre

Om nej, ar det ndgot du saknat? Nej
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Utvardering av héalsoprojekt pa NVS (Enkoping)

Din alder:

Ditt yrke:

Har du deltagit i halsosamtalen?

[ ] Ja, i bada samtalen [] endast i halsosamtalet dec-08/jan-
09
[] endast i halsosamtalet juni-09 [ ] Nej, inte i ndgot av hilsosamtalen

Om svar; “endast samtal dec/jan-09”, vad gjorde att du inte deltog i halsosamtalet

juni-09?

Hur tycker du informationen under halsoprojektet har varit?
(info om: syfte med projektet, hdlsosamtal, bokningslistor, resultat av halsosamtal,
inspirationsaktiviteter, uppfoljning, m.m.)

[ Imycketbra [ Jbra  []varken bra/daligt [ ]daligt [ ] mycket
daligt

Kommentar:

Vad tyckte du hélsosamtalen?

[ Imktbra [Jbra []varken bra/daligt [ ]daligt [ ] mktdaligt []ej
deltagit

Vad var bra;

Vad kan goras battre:

Har halsosamtalen skapat motivation till férandring for dig?

[lja [ nej

Kommentar:

Vad tycker du om tidsperioden mellan halsosamtalen? (6 manader)

[ ] for lang [ ] lagom [] for kort

Kommentar:
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Vad tyckte du om forelasningen med Mats Pettersson?

[ Imycketbra [ ]bra [] varken bra/dalig

Kommentar:

] dalig [] ej deltagit

Vad tyckte du om innebandyn?

[ mycketbra [ ]bra [] varken bra/daligt [ ] daligt [lej
deltagit

Kommentar:

Vad tycker du om personlig traning?

[ mycketbra [ ]bra [] varken bra/daligt [ ] daligt [lej
deltagit

Kommentar:

Vad tycker du om utbudet av aktiviteter?

[ Imycketbra [ ]bra [ ] varken bra/déligt ~ [] daligt

Kommentar:

Har du saknat nagon
aktivitet?

Under projekttiden, har du lart dig nagot som du kommer att ha nytta av?

[lja [ nej

Om ja,
vad:

Om nej, &r det nagot du
saknat?

Tack for din medverkan!
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Resultat utvardering NVS i Enkdping
Besvarad av 6 personer

Har du deltagit i halsosamtalen?
6 personer har deltagit i bada halsosamtalen

Kommentarer, vad gjorde att du inte deltog i bada halsosamtalen:
Inga kommentarer

Hur tycker du informationen under héalsoprojektet har varit?
(info om: syfte med projektet, hdlsosamtal, bokningslistor, resultat av halsosamtal,
inspirationsaktiviteter, uppféljning, m.m.)

Mycket bra: 2 personer

Bra: 4 personer

Varken bra/daligt: 0 personer
Daligt: O personer

Mycket daligt: O personer

Kommentarer:
Inga kommentarer

Vad tyckte du hélsosamtalen?
Mycket bra: 2 personer

Bra: 4 personer

Varken bra/daligt: 0 personer
Daligt: 0 personer

Mycket daligt: O personer

Kommentarer:

Vad var bra?:
Info om en sjélv

Har halsosamtalen skapat motivation till férandring for dig?
Ja: 6 personer

Nej: O personer

Kommentarer:

Inga kommentarer

Vad tycker du om tidsperioden mellan halsosamtalen? (6 manader)

For lang: 1 person
Lagom: 5 personer
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Kommentarer:
Bor vara tre samtal inom 6 manader

Vad tyckte du om foreldsningen med Mats Pettersson?

Mycket bra: 0 personer

Bra: O personer

Varken bra/daligt: O personer
Daligt: 0 personer

Ej deltagit: 6 personer

Kommentarer:
Inga kommentarer

Vad tyckte du om innebandyn?

Mycket bra: 5 personer

Bra: 0 personer

Varken bra/daligt: 0 personer
Daligt: O personer

Ej deltagit: 1 person

Kommentar:
Toppengrej!

Vad tyckte du om personlig traning?

Mycket bra: 1 person

Bra: 1 person

Varken bra/daligt: 0 personer
Daligt: O personer

Ej deltagit: 4 personer

Kommentar:

Skulle behdvas nagra fler ganger
Bra att fa en ordentlig genomgang
Fick ej nagon information

Vad tycker du om utbudet av aktiviteter?

Mycket bra: 1 person

Bra: 4 personer

Varken bra/daligt: 1 person
Daligt: O personer

Kommentarer:
Inga kommentarer
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Har du saknat nagon aktivitet?
Inga kommentarer

Under projekttiden, har du lart dig nagot som du kommer att ha nytta av?

Ja: 6 personer
Nej: O personer

Om ja, vad:
Om mat
Tanka pa vad man ater
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Utvardering av halsoprojekt pa NVS (Koping)

Din alder:

Ditt yrke:

Har du deltagit i halsosamtalen?

[ ] Ja, i bada samtalen [] endast i halsosamtalet dec-08/jan09
[ ] endast i halsosamtalet juni-09 [ ] Nej, inte i ndgot av hilsosamtalen

Om svar; “endast samtal dec/jan-09”, vad gjorde att du inte deltog i halsosamtalet

juni-09?

Hur tycker du informationen under halsoprojektet har varit?
(info om: syfte med projektet, hdlsosamtal, bokningslistor, resultat av halsosamtal,
inspirationsaktiviteter, uppfoljning, m.m.)

[ Imycketbra [ ]bra [ ] varken bra/daligt ~ [] daligt [ ] mycket
daligt

Kommentar:

Vad tyckte du halsosamtalen?

[ Imktbra [Jbra []varken bra/daligt [ ]daligt [ ] mktdaligt []ej
deltagit

Vad var bra;

Vad kan goras battre:

Har halsosamtalen skapat motivation till férandring for dig?

[lja [ nej

Kommentar:

Vad tycker du om tidsperioden mellan héalsosamtalen? (6 manader)

[ ] for lang [ ] lagom [ ] for kort

Kommentar:
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Vad tyckte du om forelasningen med Mats Pettersson?

[ Imycketbra [ Jbra  []varken bra/ddlig [ ] dalig [] ej deltagit

Kommentar:

Vad tyckte du om den gemensamma tréningen pa Nautilus?

[ mycketbra [ ]bra [] varken bra/daligt [ ] daligt [lej
deltagit

Kommentar:

Vad tycker du om utbudet av aktiviteter?
[ Imycketbra [ ]bra [ ] varken bra/déligt ~ [] daligt

Kommentar:

Har du saknat nagon
aktivitet?

Under projekttiden, har du lart dig nagot som du kommer att ha nytta av?

[1ja ] nej

Oom ja,
vad:

Om nej, ar det nagot du
saknat?

Tack for din medverkan!
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Resultat utvardering NVS i Képing
Besvarad av 5 personer

Har du deltagit i halsosamtalen?

5 personer har deltagit i bada halsosamtalen

Hur tycker du informationen under halsoprojektet har varit?
(info om: syfte med projektet, hdlsosamtal, bokningslistor, resultat av halsosamtal,
inspirationsaktiviteter, uppfoljning, m.m.)

Mycket bra: 2 personer

Bra: 3 personer

Varken bra/daligt: 0 personer
Daligt: 0 personer

Mycket daligt: O personer

Kommentarer:
Inga kommentarer

Vad tyckte du halsosamtalen?
Mycket bra: 2 personer

Bra: 3 personer

Varken bra/daligt: O personer
Daligt: O personer

Mycket daligt: O personer

Kommentarer:
Inga kommentarer

Har halsosamtalen skapat motivation till forandring for dig?
Ja: 4 personer

Nej: 1 person

Kommentarer:
Har kommit igang med styrketraning

Vad tycker du om tidsperioden mellan héalsosamtalen? (6 manader)
For lang: 0 personer
Lagom: 5 personer

For kort: O personer

Kommentarer:
Inga kommentarer



Vad tyckte du om forelasningen med Mats Pettersson?

Mycket bra: O personer
Bra: 2 personer

Varken bra/daligt: 1 person
Daligt: 0 personer

Ej deltagit: 2 personer

Kommentarer:
Inga kommentarer

Vad tyckte du om den gemensamma tréningen pa Nautilus?

Mycket bra: 3 personer

Bra: 2 personer

Varken bra/daligt: O personer
Daligt: 0 personer

Ej deltagit: O personer

Kommentar:
Inga kommentarer

Vad tycker du om utbudet av aktiviteter?

Mycket bra: 2 personer

Bra: 3 personer

Varken bra/daligt: 0 personer
Daligt: 0 personer

Kommentarer:
Inga kommentarer

Har du saknat nagon aktivitet?
Nej

Under projekttiden, har du lart dig ndgot som du kommer att ha nytta av?

Ja: 2 personer
Nej: 3 personer

Om ja, vad:
Mat och hélsa
Var man ska ligga i konditionsstapeln for att vara byggnadsarbetare
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Bilaga 7

Ak

For ot tiskare yrkesy

HALSOENKAT

B s somneesmavsupaspussmssusnngeann sovinessnmsve pisans eibssissoniomsass

Dina svar ar for inril av framtida
halsoframjande insatser!

Sammanstaliningen av svaren kommer att géras pa ett sadant satt att en
enskild individs svar eller inte kan

Ansvarig for denna halsoinventering ar:

Fé och de fackliga 16 har givit sitt till
denna inventering. Ansvarig har tystnadsplikt enligt halso- och
sjukvardslagen avseende enskilda svar och identifierbara
svarskombinationer.

Upplevd hiilsa

Hur upplever du ditt allmanna fysiska, psykiska och sociala hélsotillstand?

[[] Mycket bra [JBra ["] Varken bra/daligt [[] Daligt

Motion - fysisk aktivitet

Vilka av nedanstaende pastaenden stammer pa dig?

Pastaende "Vardagsmotion™

- Néstan varje dag blir jag genomvarm av fysisk aktivitet under sammanlagt
minst 30 min. Exempel: Rask promenad eller cykel fill och fran jobbet, minst
15 min dit + 15 min hem.

[] stammer bra pa mig

[] stammer mindre bra pa mig

Pastdende "Traning”

- En vanlig vecka ar jag ombytt i tréningsklader minst tva ganger under ca 40
min eller mer per gang. Exempelvis: Gympapass, jogging, bollspel.

[] stammer bra pa mig

[T] stammer mindre bra pa mig

Kostvanor
Kryssa i en ruta i varje rad. Kryssa framfdr det som stimmer bést in pa dig.

(] Ater ofta/alitd frukost (] Ater frukost

(| Ater ofta hemlagad || Ater sallan hemiagad mat
Hoppar méltider Hoppar ofta 6ver maltider

[ Ater mellanmal || Ater inte mellanmal

(| Dricker I til maten Dricker annan dryck &n
Aer frukt och gronsaker dagligan

[ Tanker pa att ata nytiigt [ Tanker inte pa vad som ar nyttigt

Sovvanor

] Normalt pigg under dagen

("] Ofta tristt under dagen

Vilka av fljande pastaende galler for dig under en vanlig vecka?
[T] Har ofta svart att somna (tar mer &n 45 minuter)

("] Vaknar mer an 5 ganger per natt och har da svart att somna om
] Har nommalt 3 eller fler sdmnldsa nétter/vecka

("] Jag vaknar ofta tidigare (mer &n en timme tidigare) &n jag tankt

"] Jag har ofta mardrsmmar

Tobaksvanor
Roker eller snusar du dagligen?

[ Nej
[[] Jag roker dagligen (eller i princip dagligen)

[ Jag snusar dagligen (slier i princip dagligen)

Framtida arbetsformaga

Jag tror att min arbetsférmaga om 3-4 ar kommer att vara:
[] Mycket god (i princip utan besvar)

[] Godtagbar (vissa besvar men jag klarar att arbeta)

[] Dalig (jag kan troligen inte arbeta pga dalig halsa)

Fortroende for egen hiilsoutveckling

Hur séker kanner du dig pa att du pa egen hand kan férandra/behalla din
halsallivstil. T.ex. fa den kondition du énskar, na eller bibehalla dnskad vikt
etc.

[[] saker [[] Ganska saker [ Tveksam [[] osaker

Tack for din medverkan!
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Halsokorset

Ma bra

Sjuk Frisk

Ma daligt

Cecilia Redegren Gomes
Sveriges Byggindustrier, 2008

Halsokort

inkvr
BV GARE

Foe en rakace yreesiv T

sorviars

HALSOPLAN

Nuldge:

Datum: Genomférd av.

Onskeldge:

Hinder:

Léngd (cm):

Vikt (kg):

Blodtryck:

Vilopuls:

djematt (cm):

C

S& har nar jag mina mal:

Testvarde (ml/kg x min):

(watt):

Ar P F

Upplevd

Fysiskt aktiv minst 30 min/dag i genomsnitt [ JJa [ ] Nej
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