
Hälsoprogram MEDIUM
Programmet för företaget som vill komma igång med ett 
hållbart hälsoarbete och inspirera era anställda.

healthcompetence.se



Om Health Competence

Health Competence är ett svenskt innovationsföretag med en tydlig ambition att 
skapa kraftfulla åtgärder mot den ökade ohälsan i Sverige. Vi har utvecklat digitala 
stödverktyg och koncept för att alla företag ska kunna arbeta med effektiv friskvård 
på ett både lönsamt och hållbart sätt.

Vårt koncept är utvecklat i nära samspel med etablerade forskare och andra 
experter inom hälsorelaterade områden. Utvecklingen är dessutom ett resultat av 
näringslivets reella efterfrågan av hälsorelaterade produkter och tjänster.

Vi erbjuder allt från enskilda föreläsningar och övningar till hållbara 
friskvårdsprogram. Oavsett om ni behöver utbildning, aktivera teamet eller få hjälp 
med att skapa en långsiktig friskvårdslösning så är vi en trygg samarbetspartners till 
er utifrån ett helhetsperspektiv.



Arbetsgivare + fysisk aktivitet = sant

Insatser på arbetsplatser kan handla om att erbjuda kunskap och kompetens för att 
stötta medarbetare till att förändra sitt beteende. Arbetsgivare har en viktig roll när 
det gäller att stimulera till regelbunden fysisk aktivitet, oavsett om det sker på 
arbetet eller fritiden.

Att stimulera till fysik aktivitet under arbetstid kan gynna de som av olika 
anledningar har svårt att hitta tid och motivation till det på fritiden, eller som saknar 
ekonomiska möjligheter. Människor har olika möjligheter, behov och önskemål, och 
därför är det önskvärt med olika insatser på olika nivåer.
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MEDIUM tidsplan
Enkelt att komma igång

Utbildning 
för ledare

Företag BAS årslicens (12 mån)

Rådgivning & 
planering

Må-bra-paketet
hälsotips & 

föreläsningar till alla

Uppföljnings-
möte

1 h 10 min 3,5 h

Hälso-
mätning

6 mån 1 h



Hälsoanalys

En första hälsomätning görs i början av 

hälsoarbetet och vi fortsätter göra mätningar 

med en tids mellanrum för att mäta insatsen.

Fr. 9 900 SEK



Utbildning för chefer och ledare i 

lönsammare friskvård

En introduktion för ledningsgrupp, chefer och 

hälsoinspiratörer i hälsoekonomi och 

motivationspsykologi. Med Karin Weman och 

Anders Johrén.

19 900 SEK



Digital trötthet
Hälsotips och digital föreläsning med Gabriella Ringvall

Träningsmotivation: komma igång
Hälsotips och digital föreläsning med Karin Weman

Stress: Hållbar hjärna i en stressad värld
Hälsotips och digital föreläsning med Gabriella Svanberg

Styrketräning: varför då?
Hälsotips, digital föreläsning + webinar med Sunneborn & Tonkonogi

Kost: Vad ska man äta och varför?
Hälsotips och digital föreläsning med Jessica & Maria

Vardagsmotion: träna effektivt
Hälsotips, digital föreläsning + webinar med Norrbom & Ahlsén

Må-bra-paketet



Hälsoanalys
(Nuläge hälsostatus)

1
Utbildning
i Lönsammare 

friskvård (för chefer & 
HR)

2
Målgrupps-
anpassning

och individanpassning

3
Uppföljning 
av resultat

(Aktuell hälsostatus)

5

Exempel på grundläggande systematik

Fördjupad 
kunskap

&
aktiviteter
(kontinuerligt)

4

Hälsoutmaning
(4-6 veckor)

För att skapa motivation utgår vi ifrån self-determination theory: ett av 
världens mest kända ramverk inom psykologiforskning (kompetens – tillhörighet – autonomi).



• Företag BAS (fri licens till portalen för alla)

• Må-bra-paketet (inkl 2 expertträffar)

• Utbildning för chefer & ledare

• Hälsoanalys

• Rådgivning, stöttning och material

Specifikation


