Projekt halsoframjande avdelning K83

Prolog

Jag fick ett samtal angdende var informationskvill om langdskidor dir det d&ven kom fram att
personen i fraga dven skulle dka TjejVasan och gora TjejKlassikern, tillsammans med en
kollega. Vi borjade prata lite mer, da hon jag pratade med verkade vildigt entusiastisk och
ville berétta vad de gjorde pa sin arbetsplats. Nagra fragor senare inser jag att det har ar ett
lysande gott exempel pa hur en avdelning kan arbeta hilsoframjande!

Jag bad att fa dterkomma for att stélla mer fragor och nagon vecka senare blev jag aterigen
uppringd och pdmind om denna fértjusande avdelning. Jag bestimde mig for att dka dit och
hailsa pa. Kort och gott, nu har jag varit dir och i skrivande stund ar jag fortfarande fylld av
en positiv och varm kinsla av att s har borde det vara 6verallt!!

Bakgrund

Kicki som jobbar som medicinsk sekreterare pa K83, en ortopedisk akutvardsavdelning men
aven daglig verksamhet for ryggkirurgi, hoft-knaartroser och olika trauman, ar aven
halsoinspirator och lite spindeln i natet for det projekt som jag nu ska beratta om.

Personen jag tidigare talat med heter Sussie och kunde tyvarr inte delta denna dag nar jag var
pa plats. Daremot traffade jag Kicki (ovan) och Veronica, som ar underskoterska pa
avdelningen.

Projekt hilsoframjande arbetsplats

Kicki har tidigare ordnat inspirationsdagar med olika hélsotema under nagra ar och forra
aret hade underskoterskan Emil (anstilld pa K83 men ocksa utbildad Personlig Trianare) en
idé om att halla ett "prova-péa-pass”. Det blev succé och alla tyckte det var superkul. De ville
ha mer!

Dessutom star det inskrivet i deras verksamhetsplan att de ska satsa pa medarbetarnas halsa,
sa med det i ryggen och stod fran de narmsta cheferna, kunde de paborja ett mer seriost
projekt for att locka fler kollegor att rora pa sig. Projektet ar 6ppet for alla anstéllda och dven
for de som arbetar natt och beraknas halla igdng fram till maj 2014. Det dr inte tankt att det
ska kosta mer an tid och lite svett. Man far komma pa sin lediga tid eller anvanda
friskvardstimmen.

Med start 23 september har de en timmes "PT”-trdning varje mandag, en slags cirkeltraning i
grupp. Utover det héller Kicki Qi gong 10 minuter pa torsdagar, ndgot som hon hallit i under
en langre tid, 4ven det efter en lyckad inspirationsdag for ndgra ar sedan. Varje ar planeras
nya hilsodagar for personalen, som kan generera i nya spannande aktiviteter. Ett forslag som
ar pa vag att komma igang ar yoga-stretch, da personalen har tunga lyft och typiskt
arbetsrelaterade axel/nackproblematik. De har dven friskvardstimme eller friskvardsbidrag
som kan hjalpa till att utova aktivitet.

Det har i snitt varit 7-8 personer per klass, men givetvis hoppas de att fler kommer med
tidens gang, de har ju trots allt bara hallit igdng detta projekt en ménad. Men sjalvklart
hoppas de att 4ven det intresset kommer 6ka i och med mun till mun metoden.



Ringar pa vattnet

Kicki och Veronika siger att det kinns som om “proppen gatt ur”, att alla tveksamheter som
funnits nu ar borta och alla ar tdnda pa projektet. Manga fler vill hinga med pa motionslopp
sasom Varruset, de ar uppe i 4 lag som springer tillsammans — med kostymtema — och har
picknick efterat. Pa klassikerloppen ar det 3 tjejer som ska genomfora denna omgang, Kicki
avslutade sin Halvklassiker i och med Liding6loppet 15 km och Veronika borjade sin
Tjejklassiker i och med Liding0o Tjejlopp 10 km.

Jag fragar om de markt nagon skillnad i arbetsmiljon och de svarar att de alltid haft en bra
sammanhallning, men att det nu far med de som “varit pa vag”, det har blivit ringar pa
vattnet. I 6vrigt sager Kicki att de marker av skillnaden i att de godsaker som tidigare kopts in
och funnits gott om nu forsvunnit. Medarbetarna sjialva har sagt ifran och nu finns bara
fredagsfika. Det har spridit sig mun till mun och man har dragit med varandra. Visst laser de
mejlen som Kicki skickar ut, men det ar mycket battre med det personliga motet.

Framtiden och utvardering

De har bestamt att de ska hélla igdng projektet till maj 2014 for att kunna utvardera det
innan semestrarna och sjalvklart hoppas de pa en uppstart till hosten igen. Men det ar viktigt
att det ar forankrat hos de narmsta cheferna for att fa det hela att fungera. Det ar nog viktigt
att se over hur det ser ut hos sig sjdlv innan man satter igang néagot.

Darfor vill vi ge tips pa hur ni i andra verksamheter kan gora liknande projekt:

e Forsok anordna hélsodagar, halvdagar racker. Garna 2 st sa halva bemanningen géar
ena gangen och andra halvan gar andra gangen. Under dessa dagar (dven kanske
andra tillfallen) far personalen testa olika aktiviteter (som de kanske sjilva foreslagit),
samla gruppen och gor saker gemensamt.

e Viktigt att fa tillatelse att fa ga ifran arbetet for att gora aktivitet!

e Det ar dock de anstillda som ska 6nska detta, om det kinns péatvingat brukar det inte
bli nigot bra utan det ar nyfikenhet och 6nskemal som ska styra. Sen brukar de som
inte vanligen ar s aktiva haka pa automatiskt, eller rent av vagar folja med.

Kicki vill rikta ett stort tack till sina bdda narmsta chefer Marie Waltersson och Eva
Gardstrom-Larsson, som stoder friskvardsarbetet pa kliniken! Utan det positiva stod som de
ger skulle det inte g att gora sddana har insatser.
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