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Hansahalsans Livsstilsskola

For arbetsplatser med antingen grupper om minst 15 deltagare eller enskilda personer.

Syfte:
Att identifiera personer med risk for livsstilsrelaterade sjukdomar, som i sin tur leder till
samre livskvalitet och sjukfranvaro pa arbetsplatsen.

Malgrupp:
Alla anstéllda oavsett alder eller personer med “riskbeteende”.

Malsattning pa individniva:
Forbattrad livskvalitet samt 6ka kunskapen om hur uppna och bevara en halsosam livsstil.

Malsattning pa gruppniva:
Att forflytta antalet personer fran riskgrupp till friskgrupp.

Metod/Arbetssatt:
Nulagesanalys — Handlingsplan - Atgardsprogram— Uppféljning/utvardering —Nytt nulage.
Bade pa individ och grupp niva.

Fas 1

Varje person erbjuds en hélsotest innefattande provtagning och Halsoprofilbedémning
Skriftligt “kvitto” pa det egha halsolaget som vid behov utmynnar i en personlig hilsoplan.
Besok 1: Provtagning 1 (fastande)

Beso6k 2: Halsoprofilbedomning inkl, cykeltest, BMI, midjematt, blodtryck, vikt, langd och
samtal kring frageformular.

Besok 3: Lakarbesok 1 — uppfoljning besdk 1 och 2 samt tilldelas personligt konto pa Health
Watch* for kontinuerlig stressmatning 1 gang i veckan.
*Website som drivs av Karolinska institutet.

Fas 2

4 Utbildningstillfallen om 1 timme styck, 1-2ggr/manad.

Utbildning 1: Fysisk aktivitet med ldkare

Utbildning 2: Stresshantering/beteendeférandring steg 1 med psykolog

Utbildning 3: Hilsa/sjukdom kopplat till tagna prover med sjukskoterska
Utbildning 4: Stresshantering/beteendeférandring steg 2 med psykolog

I man av plats bjuds 1 narstaende/livskamrat/van med kostnadsfritt.
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Fas 3

Efter ca 3 manader fran forsta provtagningen

Uppfodljning fas 1 och 2.
Besok 4: Provtagning 2 (fastande)
Beso6k 5: Cykeltest, blodtryck, vikt, bukomfang

Hindelse 6: Telefon/e-post uppfoljning lakare

Fas 4

Efter 1 ar

Uppfoljning fas 1,2,3 — Hur gick det?
Beso6k 7: Provtagning 3 (fastande)
Besok 8: Cykeltest, blodtryck, vikt, bukomfang , frageformular.

Hindelse 9: Telefon/e-post uppfoljning lakare

Kostnad per person 3970kr
Mojliga tillval:
Komplett Halsoprofil i fas 3 och 4 950kr/st

Aterkoppling till ledning och arbetstagare i seminarieform
med lakare och friskvardspedagog enligt offert

Coachning under aret enl. gallande prislista

Ansvarig for livsstilsprogrammet:

Tonu Saartok, leg. Lakare med.dr. och Ninna Sjo,
friskvardspedagog.

Ref: Professor Maj-Lis Hellenius,

Karolinska institutet.




