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Guide till en halsosam
och lonsam arbetsplats

Ldgg grunden for hallbara glada medarbetare

En hdlsoguide fran strategi till genomférande, ekonomi och utveckling




’CHALLENGIZE i

Vdagen till vilmdaende organisationer

Att friska, valmaende och glada medarbetare skapar attraktiva arbetsgivare
och framgangsrika verksamheter rader det inga tvivel om. Trots att anstallda ar
foretagets viktigaste resurs upplever anda var tredje yrkesverksam
halsoproblem kopplat till jobbet, nagot som ofta beror pa att arbetsgivaren
saknar en langsiktig halsostrategi. Visste du forresten att stress ar en primar
anledning till att anstallda vill byta arbetsgivare?

Lyckligtvis finns det framgangsrika foretag att lara ifran, de som lyckats vanda trenden
fran arbetsrelaterad ohalsa och hoga sjukfranvarokostnader till 6kad frisknarvaro med
uppat 30 procent pa ett ar genom preventivt halsoarbete. Férutom ékad frisknarvaro
finns det stérre vinster an s, bland annat 30 - 60 procent i 6kade produktivitetsvinster
och 59 procent lagre risk att tappa personal nar medarbetare mar battre och orkar mer.

Vi guidar dig i hur ni kan skapa en strategi for att etablera en halsosam och l6nsam
organisation som haller i langden. Har ligger grunden att skapa engagemang,
teamkansla, gladje och energi genom fysiska aktiviteter — dar aven social och psykisk
halsa ingar i den langsiktiga halsoplanen. Inte minst att halsoarbetet bor vara enkelt
och roligt for alla inblandade for att kunna skapa goda halsovanor.

Du far aven tips pa hur halsoplanen kan genomfoéras for att uppna basta resultat, rad
som bygger pa var erfarenhet med kunder och samarbetspartners i Sverige och globalt.
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Strategi och plan

Syftet med en halsostrategi ar att skapa en forflyttning fran ett nuldge mot det
vi 6nskar uppna. Genom att satta en strategi for att starka halsan hos samtliga
medarbetare starks aven forutsattningarna for hela foretaget att na affarsmalen.

Innehdll i en hdlsostrategi:

e En dverblick av nulaget. Nar det ar tydligt kan ni fatta beslut om utveckling.

e Tydliga mal och planer pa hur vagen till ett 6nskat framtidslage ska se ut.

e Resurser ni redan har och vilka ni behover tillféra for att na dromlaget.

e Planerade aktiviteter som goér att organisationen kan na sina halsorelaterade mal.

e Bortvalda aktiviteter som inte tar er verksamhet narmare era halsorelaterade mal.

e Tydlig paketering och kommunikation s3 att personalen forstar och gillar halsostrategin.
e Uppfoljning genom matbara resultat samt hur och nar dessa ska féljas upp.

o Reflektion for att lara av halsoresultaten och vidareutveckla halsostrategin.

For att halsa ska blir en del av foretagskulturen och employer branding kravs langsiktighet
och uthallighet. Halsostrategin bér genomfoéras i sma steg, hallas levande och det galler att
omfamna tva sidor av samma mynt, medarbetarens och verksamhetens vinster.
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Tre ledord for en lyckad héalsostrategi

Ska ni lyckas fa alla medarbetare att bibehalla — eller etablera — hdlsosamma
vanor kravs lyhordhet, tydlighet och delaktighet.

Lydhordhet

Det kravs lyhérdhet for att inkludera
och inspirera varje individ i halso-
satsningen. Eftersom forutsattningarna
och behoven ser olika ut kommer ni
inte att kunna hitta en aktivitet som
fangar alla utan ni maste kartlagga vilka
olika initiativ som behover genomfodras.
For en del kan lunchpromenad och
pausgympa bryta stillasittande, for
andra kan grupptraning i naturen passa
battre. Andra kan behdva radgivning
kring kost och stress. Att f§ motivation
till motion och battre kunskap om halsa
kan vara aktiviteter som andra behdver.

Delaktighet

Delaktighet fran ledningsgruppen ar A
och O i ett halsoframjande arbete. Det
ligger ndgot i talesattet att handlingar
vager tyngre an ord, eller hur? En chef
som ber sina medarbetare att delta i
halsoaktiviteter som erbjuds men som
sjalv knappar pa tangentbordet under
tiden signalerar att halsosatsningen
inte ar sa viktig — eller att de ska delta i
man av tid. En chef som daremot
foregar med gott exempel nar det
kommer till traning, vila, sémn,
teambuilding och kost ar en sann
inspirationskalla. Har kan aven utsedda
halsoinspiratorer vara en bra lank
mellan ledningsgruppen och &vriga
medarbetare for att visa vagen till
battre halsa.

Tydlighet

Tydlighet behovs for att skapa trygghet
bland medarbetarna och fér att ni som
visar vagen ska kunna mata resultatet.
Formedla att ni prioriterar personalens
halsa eftersom ni vet att deras valmaende
hanger ihop med att ni ska na era andra
mal. Ni kan exempelvis ersatta
mandagsmotet i konferensrummet med
walk-and-talk eller schemalagga
pausgympa for alla. Att fa in
aterkommande motionsaktiviteter, saval
fysiska som digitala, och genomféra dessa
tillsammans dkar chanserna markant for
att goda rutiner uppratthalls.
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pabodrja en ny vardag dar ni tillsammans,
bit for bit, aktiverar er och bygger upp en
halsosam kultur. Har ar vara sju basta
tips och rad pa vagen!

Erbjud flexibilitet

Enligt Sifo-undersdokningen Tomorrow
Report tackar 35 procent av svenskarna nej
till jobb om de inte erbjuds mojlighet till
distansarbete. Att erbjuda ett flexibelt
arbetsliv underlattar for medarbetarna att fa
ihop livspusslet och ta sig tid for den
livsviktiga traningen — och aterhamtningen.
Satsa pa halsoaktiviteter som passar saval pa
arbetsplatsen som digitalt for att uppmuntra
medarbetare till att rora pa sig och fylla pa
kunskap oavsett var de befinner sig.

Gléom one size fits all

Ett av de vanligaste misstagen foretag
begar ar att genomféra samma aktivitet
gang pa gang och darmed endast komma
at eller premiera en specifik grupp
deltagare. Nyckeln till en langsiktig och
inkluderande halsosatsning stavas
anpassning och mangfald. Glém “one size
fits all” — ni behover se till saval foretagets
som individens behov. En fara ar annars att
bara na de redan aktiva eller att
medarbetarna trottnar pa en
aterkommande aktivitet. Sa sakra en mix
av aktiviteter dar var och en kan och vill
delta utifran sina forutsattningar. Nar fokus
ligger pd att anta nya utmaningar snarare
an prestation fangar du aven fler.
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Beléna och premiera

Var tydlig redan fran bérjan vad man kan
vinna i en motionsutmaning, det sporrar.
For handen pa hjartat sa gillar alla att vinna
ett fint pris. Se till att priserna ar lag-
baserade och allra helst en upplevelse som
vinnande lag kan delta i tillsammans. Men
lika viktigt som slutpris ar alla |6pande
priser som kan delas ut fér exempelvis
etappvinnare, vinnare av basta bild eller
lagnamn. Premiera inte enbart prestation
utan aven engagemang, halsoutveckling
och team-spirit.

Gor gott tillsammans

Gor ert CSR engagemang till en del av er
halsosatsning for att engagera annu fler
internt. Bjud in er CSR partner och kamypa
tillsammans mot ett gott mal och samla
pengar till valfri valgérenhetsorganisation
baserat pa fysiskt aktiva val i vardagen. Lat
det vinnande laget vara ambassaddrer som
overlamnar donationen. Att minska CO2-
utslappen genom att cykla, ga eller springa
till och fran jobbet ar annu ett satt att
engagera och bygga en omtanksam kultur.

Hdll intresset uppe

Se till sa att medarbetarna halls motiverade
under hela halsosatsningen, inte bara i borjan
nar allt ar nytt och spannande utan en
standig uppmuntran 6ver lang tid. Fanga
intresset [bpande med allt fran inledande
peptalks, halsoutmaningar, halsotips,
automatisk och personlig uppfoljning till in-
app-messages, forelasningar och
miniutmaningar. Det sporrar deltagarna att
kampa vidare. Skapa aven forutsattningar for
att peppa varandra digitalt, det skapar
teamkansla bland spridd personal.



Utmana arbetsschemat

Att utnyttja en friskvardstimme och ta
aktiva pauser ska inte medfdra en kansla
av att behova jobba ikapp. Utmana
arbetsschemat och lagg till motion och
annan aterhamtning pa arbetstid. Varfor
inte belona 6kad motion eller vinnare i
aktivitetstavlingar med extra semester?
Nytankande och framgangsrika foretag
upplever vardagsmotion som vagen for
energitillskott, 6kad koncentration,
produktivitet och kreativitet. Sa lar av
dem som har en halsosam kultur!
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Ha kul tillsammans

Glom inte det kanske viktigaste av allt -
det maste vara kul! Ska halsoaktiviteten
fa en langsiktig effekt pa halsan och
foretags-kulturen behover den vara rolig
och inspirerande. Inte minst kravs det
gemensamma aktiviteter for
motivationens och den sociala halsans
skull. Har kan exempelvis rattvis
poangsattning utifran var och ens
halsostatus fanga fler i motionstavlingar
och grupptraning eller kick-off med
halsotema kan starka teambuilding.

Ett bra foreddéme for branschen ar Morakniv som under sin halsoutmaning
"Get Sharp with Morakniv" belénade det vinnande lagets medarbetare med
en extra semesterdag for sitt hdlsoengagemang!
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Siffor i branschen

Rapport efter rapport, studie efter studie
visar pa vinster nar personalhalsan framjas.

30 %

Sjukfranvaron kan minska med 30 procent
vid preventivt halsoarbete.

59 %

Ett hogt valmaende gor anstallda 59 procent
mindre benagna att byta arbetsgivare.

60 %

Produktivitetsvinsterna kan éka mellan 30 till
60 procent vid 6kat valmaende.

50 %

Varannan svensk vill byta jobb 2022, varav 36
procent pa grund av stress.

27 %

Anstallda med ett hogt valmaende ar 27
procent mer benagna att prestera pa topp.

Kallor:
Arbetsmiljdverket Personio
Sunt Arbetsliv Gallup

Framjafys Folkhalsomyndigheten



https://www.av.se/press/okad-ohalsa-pa-svenska-arbetsplatser-2020/
https://www.suntarbetsliv.se/forskning/ledarskap/traning-pa-arbetsschemat-sparar-pengar/
https://framjafys.se/inspo/bostadsforetagets-mimer-belonar-rorelse-med-mer-semester/
https://www.personio.com/blog/the-great-re-evaluation-se/
https://www.gallup.com/workplace/236483/enhances-benefits-employee-engagement.aspx
https://www.folkhalsomyndigheten.se/publicerat-material/publikationsarkiv/s/sa-kan-verksamheter-bidra-till-okad-fysisk-aktivitet-och-minskat-stillasittande/
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Resultat

Det finns mycket att vinna pa att satta halsan i forsta rummet och prioritera
det arbetet varje dag. Men hur vet vi om vi skapat en forandring at ratt hall och
vilken mojlighet har vi till att kontinuerligt investera i personalhalsa? Genom
att mata halsoinvesteringen i saval kronor och éren (ROI, Return on
Investment) som mjukare varden (VOI, Value on Investment) och jamféra mot
uppsatta Mal sa vet ni om ni ar pa ratt vag.

Hdalsa som business case Siffror som talar for sig sjalv

Kan ni for ledningen visa er besparing i Efter genomférd halsoutmaning med
sjukfrdnvarokostnader (ROI) genom 6kad Challengize forbattrade konsult-
frisknarvaro vid preventivt halsoarbete och ~ foretaget Knowit Linképing sina

dartill visa uppnadda varden (VOI) for medarbetares fysiska form med 15,3
medarbetarna i form av exempelvis 6kat procent och Turner & Townsend Norden
valmaende, trivsel, engagemang och minskade stressen med 22 procent och
produktivitet sa blir det lattare att Okade medarbetarnas valmaende med
argumentera for fortsatta resurser till det 19,4 procent. Pa revisionsbolaget RSM i
l&ngsiktiga halsoarbetet. Med glad och Sverige 6kade personalen sin

stolt personal gér ni dessutom en fin affar vardagsmotion med 14.7 procent och
foér ert varumarke och kan fanga talanger! ma-bra kanslan 6kade med 12 procent.

Samtidigt sankte personalen sin
metaboliska alder med i snitt 2 ar pa
knappt ett ar, deras fysiska halsostatus
forbattrades alltsd och de blev "yngre".
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Ta hjalp av hdlsoexperter och utvecklas

Precis som vid andra forandringsarbeten behdver ni vara uthalliga, 1ata
implementeringen av halsostrategin ta sin tid och genomféra en del i taget sa
att arbetet inte upplevs 6vermaktigt. Det ar vanligt att behova ta hjalp utifran
av en halsopedagog som med sin expertis kan agera forandringsledare i
arbetet med friskvard pa jobbet. Nar ni val har ratt grund pa plats finns alla
forutsattningar for att fa de dar nya, goda vanorna att satta sig i vaggarna.

Nar du anlitar Challengize som halsopartner hjalper vi dig att satta upp KPl:er kopplat
till deltagande i era halsoaktiviteter och upplevda halsoresultat. Vi ar bollplank for
chefer, skraddarsyr halsoplaner och hjalper till att leda halsoarbetet. Med en réd trad
igenom allt fran halsoutmaningar, forelasningar, traningsgrupper, lopp,
kroppsmatningar, utbildningar m.m. blir arbetet latt att realisera och vidareutveckla.

Du far alltid en halsorapport efter genomférandet som lyfter matbara data éver
valmaende som helhet men dven hur medarbetarnas sémn, stress och fysiska form
utvecklats. Varden som alltid utvecklas positivt bland anstallda hos vara kunder nar
den fysiska aktiviteten okar. Vi hjalper dig aven att rakna pa halsovinster i from av
Okad kapacitet hos medarbetarna och produktivitetsvinster for organisationen.

Utmana hdlsoarbetet - vinn arbetsglddje och energi!

Att investera i halsa hos personalen ar
en langsiktig och sjalvklar del hos
mManga organisationer i dag.

"Att fa folk att réra pd sig och ha kul
tillsammans" ar var mission. Lat oss
leva var passion tillsammans med er
fantastiska personal och ta er med pa
en rolig och vinnande halsoresa!

Kontakta oss
info@challengize.com
go.challengize.com
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https://www.go.challengize.com/

