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Livsstilen dr avgérande fér médnniskors hdlsa. En hélsosam livsstil bidrar dessutom
till en mer meningsfull fritid och ett friskare arbetsliv. Hélsoprofilbedémning dr ett
mdte mellan en utbildad Hdlsoprofilbedémare och en deltagare fér att motivera och
skapa en insikt till livsstilsférdndring. Hélsoprofilbedémning dr éiven arbetsgivarens
underlag fér sitt strategiska hdlsoarbete.

Fragor om livsstil och hdlsa

Infor sin Halsoprofilbeddmning besvarar deltagaren fragorna pa webbsajten
Todaytoo.com eller pa papper. Frageformularet omfattar fritidsvanor, fysisk aktivitet,
kost, tobak, alkohol, mediciner samt symptom, stress, ensamhet och hdlsa. En
Halsoprofilbedémning genomfors konfidentiellt.

Mitningar av ldngd, vikt och blodtryck

Pa plats gar deltagaren och Halsoprofilbedémare tillsammans igenom svaren i
frageformularet. Langd, vikt och blodtrycks mats. Ddrefter registreras uppgifter om
hjartkarlmedicin, diabetes och astma.

N Konditionstest pa cykel utifran deltagarens egna férutsdttningar
Q" Deltagaren cyklar i 6-10 min pa en niva som endast gor deltagaren latt andfadd. Det
\ innebar att alla kan genomfora testet utan obehag, oavsett om man ar fysiskt aktiv
4 eller inte.

Ett frimjande samtal med fokus pad bade nuldge och férindring
Samtalet ger deltagaren en madjlighet att forsta den egna livsstilens betydelse for
halsan. Deltagaren far ocksa reflektera dver vilka resultat hon ar mest néjd och hur
en kommande hdlsovision kan se ut. Hon blir medveten om att det krdvs ett eget
ansvar, ett eget beslut och ett eget val for att lyckas med en livsstilsférandring.

Avrapportering pa gruppniva

De individuella resultaten sammanstalls till en grupprapport med méjlighet till
fordjupad rapport pa t ex avdelning, yrke, kén och alder. Rapporten dr ett underlag
for arbetsgivarens strategiska hdlsoarbete.

Med sprdkvalen i Hélsoprofilbedémning kan . s
frageformuldr, deltagarens resultat och grupprapporter i
presenteras pd svenska, engelska, norska och finska. . - a
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Ett hiilsostrategiskt arbete med nuldge,
aktiviteter och uppféljning

Fér arbetsgivaren dr Hdlsoprofilbedémning ett underlag fér hilsoarbetet och
fér att utvdrdera hilsoaktiviteter. Varje dr arbetar 6ver tusen arbetsplatser med
Hdlsoprofilbedémning och sa hér gjorde en stadsdelsférvaltning fér att utveckla
hdlsan hos sina medarbetare.

Efter en Halsoprofilbeddmning delas medarbetare RISKGRUPP

in i nagon av fyra atgdrdsgrupper med olika behov M = stort behov av livsstilsférandring
av livsstilsférandring. Indelningen visar behovet = behov av livsstilsférandring

av hdlsoframjande insatser pa organisations- och

avdelningsniva. Ju fler i friskgrupp, desto bdttre ar FRISKGRUPP

organisationens livsstil och hdlsa. Deltagare i I = bra livsstil

riskgrupp har ett storre behov av livsstilsférandring. B = mycket bra livsstil

Halsoprofilbedémning 1

Halsoprofilbedémning 2

Hilsoprofilbedémning 1 ger ett nuléiige

Projektet borjade med Halsoprofilbedomning for medarbetarna
i syfte att pa individniva motivera till en hdlsosam livsstil och
for att pa gruppniva fa ett nulage. Resultatet rapporterades

till organisationens ledning och visade att endast 17 % hade en
halsosam livsstil. Det fanns stora behov av forbattringar inom
kost, upplevd halsa, symtom och kondition.

Handlingsplan med aktiviteter

Med nuldget som utgangspunkt organiserade arbetsgivaren
aktiviteter for bade individ och grupper med malet att utveckla
halsan och gemenskapen pa arbetsplatsen. Det innebar t ex fysisk
aktivitet bade pa och utanfor arbetstid samt utbildning om kost,
fysisk aktivitet och stress.

Hilsoprofilbedémning 2 fér att félja upp och utvérdera
Halsoprojektet foljdes upp med en ny Halsoprofilbedémning for
att utvdrdera bade pa individ- och gruppniva. Resultatet visade
att andelen med hadlsosam livsstil hade ékat fran 17 % till 55 %.

Halsoprofilbedomning ar ett utmarkt verktyg for att kontinuerligt
utveckla medarbetarnas hdlsa med den enkla arbetsmodellen
nuldge, handlingsplan med aktiviteter och uppfdljning.



Hilsoprofilbedémnings atgdrdsqrupper har ett
tydligt samband med sjukfranvaro

GENOMSNITTLIGT ANTAL SJUKFRANVARODAGAR
PER AR OCH MEDARBETARE
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FRISKGRUPP RISKGRUPP

Medarbetare i HPI Riskgrupp har ohalsa eller en
risk fér framtida ohdlsa. De i HPI Friskgrupp har
en hdlsosam livsstil.

En vetenskaplig studie pa 320 tjansteman
visade att medarbetare i riskgruppen hade i
genomsnitt 10 sjukdagar fler per ar jamfért med
friskgruppen. En personalekonomisk berdakning
visar att varje sjukdag kostar arbetsgivaren ca 10
% av manadslénen.

1sjukdag =10 % av 1 manadslon
10 sjukdagar = 100 % av 1 manadslén

Darmed kostar medarbetare i riskgruppen i
genomsnitt arbetsgivaren 1 extra manadslén
per ar jamfort med medarbetare i friskgruppen.

Atgardsgrupperna i Halsoprofilbedémning ar
utvecklade utifran den senast forskningen
och med erfarenheter fran flera miljoner
Halsoprofilbedémningar genomférda sedan
1976.

En bra fysisk kondition ger ork till en mer meningsfull fritid

och ékar produktiviteten

Att minska sjukfranvaron ar vardefullt men

en dnnu storre vinst for arbetsgivaren ligger
oftast i att 6ka medarbetarnas frisknarvaro. En
viktig del for hog frisknarvaro ar medarbetarens
konditionsniva.

En bra fysisk kondition bidrar till battre ork i
vardagen och ékad produktivitet i arbetet.
Testvdrdet dr ett matt pa fysisk kondition och visar
hur vdl medarbetarnas fysiska kondition matchar
de krav som arbetet stdller.

Fort ex ett kontorsarbete ar kravet ett testvarde
pa ca 35 ml/kg/min. | dag saknar varannan
medarbetare ett testvdrde pa 35 eller mer och
har darmed svarigheter att klara av arbetet med
minskad effektivitet och produktivitet som foljd.

Genom konditionstestet i Halsoprofilbedémning
blir deltagaren medveten om vad som behdvs for
att oka sin fysiska kondition och darigenom fa mer
ork bade i vardagen och pa arbetsplatsen.



En Hdlsoprofilbedémning tar 60-75 minuter att genomféra, 60-75min

beroende pd hur ldng tid som avsdtts fér det frdimjande och
motiverande samtalet.

Samtal med fokus pa motivation,
héilsovision och féréndring

Halsoprofilbeddmning genomfors i en anda av
medvetandegdrande kommunikation med fokus pa
att skapa insikt om sambanden mellan den egna
livsstilen och hdlsoupplevelser samt matvarden.

| métet undviks traditionell radgivning. Deltagaren
faristdllet fundera pa vilka svar eller resultat

som deltagaren dr mest ndjd med eller stolt dver.

Deltagaren far ocksa fundera pa om nagra vanor eller
matvdrden har varit battre tidigare och hur vdagen
tillbaka dit kan se ut.

En hadlsovision grundad pa ett eget ansvar, ett eget
val och ett eget beslut sammanfattar vad deltagaren
i forsta hand kan och vill férbattra. Kraften i
halsovisionen ddr deltagaren upplever sig sjalv redan
ha natt malet ar en stor hjalp for férandringsarbetet.

Hilsoprofilbedémning dr tvirvetenskapligt férankrad inom
medicin, fysiologi och beteendevetenskap

Halsoprofilbeddmning har sitt ursprung fran mitten Nagra ar senare borjade ocksa utbildning pa

av 1970-talet och upphovsmannen Gunnar Andersson universitet, hogskolor, folkhdgskolor och hos privata
och Sture Malmgrens utvecklingsarbete pa SAAB i utbildningsaktérer. 1987 férankrades metoden
Linképing. Ar1976 presenterades fér férsta gangen tvdrvetenskapligt genom tva doktorsavhandlingar i
begreppet Halsoprofilbedémning i den vetenskapliga medicin pa Linkdpings Universitet.

uppsatsen "Pa jakt efter halsoprofilen”.
Sedan 1979 har det genomforts tusentals kurser

Uppmarksamheten fér Halsoprofilbedémning gjorde och utbildats tiotusentals Halsoprofilbeddmare.

att manga ville anvanda Halsoprofilbedémning for Strakenshus fungerade som kursgard i 30 ar och blev
att utveckla hadlsa pa sina egna arbetsplatser. Den ett vdlkant begrepp i hdlso- och friskvardssverige. Varje
22 oktober 1979 pabdrjades den férsta utbildningen ar genomfors ca 70 kurser och totalt har det genomforts
av Halsoprofilbedémare pa kursgarden Strakenshus miljontals Halsoprofilbedémningar i halsoprojekt dver
utanfér Motala. hela Norden.

HALSOPROFILBEDOMNING utvecklas av HPI HEALTH PROFILE INSTITUTE

HPI utvecklar metoder, programvaror och tjanster for halsoutveckling av organisation, grupp och individ.
Foretaget utbildar och forskar ocksa inom halsa och friskvard. HPI arbetar tillsammans med féretagshalsor,
friskvardsféretag, traningsanlaggningar, forsakringsforetag, kommunhalsor och landstingshélsor. Féretaget
utbildar dven studenter pa universitet, hdgskolor, folkhégskolor och hos privata utbildningsaktérer. HPI har
verkat sedan mitten 1970-talet och dr en av marknadens ledande aktdrer.



