Halsoprogram MEDIUM

Programmet for foretaget som vill komma igang med ett
hallbart halsoarbete och inspirera era anstallda.
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Om Health Competence

Health Competence ar ett svenskt innovationsforetag med en tydlig ambition att
skapa kraftfulla atgarder mot den 6kade ohalsan i Sverige. Vi har utvecklat digitala
stodverktyg och koncept for att alla foretag ska kunna arbeta med effektiv friskvard
pa ett bade [bnsamt och hallbart satt.

Vart koncept ar utvecklat i nara samspel med etablerade forskare och andra
experter inom halsorelaterade omraden. Utvecklingen ar dessutom ett resultat av
naringslivets reella efterfragan av halsorelaterade produkter och tjanster.

Vierbjuder allt fran enskilda forelasningar och évningar till hallbara
friskvardsprogram. Oavsett om ni behdver utbildning, aktivera teamet eller fa hjalp
med att skapa en langsiktig friskvardsldsning sa ar vi en trygg samarbetspartners till
er utifran ett helhetsperspektiv.
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Arbetsgivare + fysisk aktivitet = sant

Insatser pa arbetsplatser kan handla om att erbjuda kunskap och kompetens for att
stotta medarbetare till att forandra sitt beteende. Arbetsgivare har en viktig roll nar

det galler att stimulera till regelbunden fysisk aktivitet, oavsett om det sker pa
arbetet eller fritiden.

Att stimulera till fysik aktivitet under arbetstid kan gynna de som av olika
anledningar har svart att hitta tid och motivation till det pa fritiden, eller som saknar
ekonomiska majligheter. Manniskor har olika maéjligheter, behov och dnskemal, och
darfor ar det dnskvart med olika insatser pa olika nivaer.

Utdrag fran folkhalsomydigheten.se 2021-10-21
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MEDIUM tidsplan

Enkelt att komma igang
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Radgivning &
planering

1h

Halso-
matning

10 min

©
s

Utbildning
for ledare

35h

Foretag BAS arslicens (12 man)

2

Ma-bra-paketet
halsotips &
forelasningar till alla

6 man

©
4

Uppfdljnings-

mote

1h
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Halsoanalys

En forsta halsomatning goérs i borjan av
halsoarbetet och vi fortsatter géra matningar

med en tids mellanrum for att mata insatsen. Resultatrapport

Fr. 9 900 SEK I’IIII'
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Utbildning for chefer och ledare i

ldonsammare friskvard

En introduktion for ledningsgrupp, chefer och
halsoinspiratorer i halsoekonomi och
motivationspsykologi. Med Karin Weman och

Anders Johrén.

19 900 SEK
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Ma-bra-paketet

Vardagsmotion: trana effektivt
Halsotips, digital forelasning + webinar med Norrbom & Ahlsén

Stress: Hallbar hjarna i en stressad varld
Halsotips och digital forelasning med Gabriella Svanberg

Traningsmotivation: komma igang
Halsotips och digital forelasning med Karin Weman

Styrketraning: varfér da?
Halsotips, digital forelasning + webinar med Sunneborn & Tonkonogi

Digital trotthet

Halsotips och digital forelasning med Gabriella Ringvall

Kost: Vad ska man ata och varfor?
Halsotips och digital forelasning med Jessica & Maria
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Utbildning Malgrupps-
Halsoanalys i Lbnsammare anpassning
(Nuldge halsostatus) friskvard (for chefer & och individanpassning
HR)

For att skapa motivation utgar vi ifran self-determination theory: ett av
varldens mest kanda ramverk inom psykologiforskning (kompetens - tillhérighet — autonomi).

Exempel pa grundlaggande systematik

5

Uppfoljning
av resultat
(Aktuell halsostatus)
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Specifikation

« Foretag BAS (fri licens till portalen for alla)
« Ma-bra-paketet (inkl 2 experttraffar)

» Utbildning for chefer & ledare

» Halsoanalys

« Radgivning, stéttning och material
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