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Experter ser helheten på arbetsplatsen
Systematiskt arbete med 
arbetsmiljön leder inte 
bara till färre sjukskriv-
ningar. 
 – När du mår bra på 
din arbetsplatsplats ar-
betar du effektivare och 
höjer också kvalitén på 
det som produceras, 
säger Peter Munck af 
Rosenschöld, VD på 
branschorganisationen 
Sveriges Företagshälsor. 

Ett fungerande arbetsmiljö-
arbete är avgörande för att 
främja god hälsa och för att fö-
rebygga orsaker till ohälsa på 
jobbet. Kränkande särbehand-
ling, sexuella trakasserier och 
rehab efter psykisk ohälsa är 
stora utmaningar i samhället. 
Och Sveriges Företagshälsor ar-
betar för att säkra och utveckla 
kvalitén hos sina medlemsföre-
tag, som jobbar med företags-
hälsovård och samtidigt bedriva 
ett påverkansarbete om arbete 
och hälsa på samhällsnivå.
 – Arbetsmiljöarbetet är ett 
komplext område, det krävs 
mycket kunskap och erfarenhet 
för att kunna vara ett expert-
stöd till arbetsgivaren. Det 
handlar om att ha rätt utbild-

ning och att flera olika profes-
sioner, till exempel arbets-
miljöingenjörer och läkare ska 
kunna samverka utifrån sin 
kompetens från olika perspektiv.

Se hela bilden

Sveriges Företagshälsor har ett 
nära samarbete med arbets-
miljöforskare och understryker 
vikten av den kunskap som 
medarbetare på TEAM hälso & 
friskvård har. De hjälper till 
med att leva upp till de lagkrav 
som ställs på en arbetsplats. 
Såväl företagsläkare, företags-
sköterskor, organisationskon-
sulter, ergonomer, och arbets-
miljöingenjörer jobbar förebyg-
gande för att skapa en hållbar 
och långsiktig arbetsmiljö. För 
dem är medarbetare som skadas 
eller blir sjuka en indikator på 
ett arbetsmiljöproblem som kan 
behöva angripas på en preventiv 
nivå. Och enligt Peter Munck af 
Rosenschöld är nyckeln att ha 
kompetens nog att se helheten i 
arbetsmiljön. 
 – Man behöver förstå att en 
konflikt kan ha en koppling till 
flera olika faktorer på jobbet 
som behöver undersökas, 
handlar det om ett lågfrekvent 
buller på kontoret som skapar 

stress eller finns det andra orsa-
ker? En typisk sådan fråga är 
om det finns ineffektiv 
IT-struktur.
 Med andra ord handlar det 
om att se arbetsmiljön från 
olika perspektiv och få en hel-
hetsbild fysiskt, psykosocialt 
och även digitalt och utifrån 
det göra en insats. 
 – Det förstår man inte utan 
rätt kompetens men företag 
som TEAM hälso & friskvård 
klarar av det.

Ökad lönsamhet

En attraktiv arbetsmiljö gör det 
också lättare att rekrytera och 
gör att medarbetare stannar 

kvar längre. Sjukskrivningar, 
konflikter och skador på arbetet 
kostar mycket pengar och under-
sökningar visar att varje investe-
rad krona i arbetsmiljön ger tre 
kronor tillbaks eftersom man 
inte bara ökar produktionen 
utan också kvalitén på det som 
produceras.
 – På företag som jobbar före-
byggande så är det genomgåen-
de så att ledningen är engage-
rad och sätter strategier och 
mål för hur arbetsmiljön ska se 
ut i stort och på detaljnivå. 
Varje god chef behöver en kri-
tisk bästa vän och där kan ex-
perter från företag som TEAM 
hjälpa till.
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Förebygga, behandla, utbilda och träna. På TEAM hälso & 
friskvård ger vi varje individ möjlighet att utveckla sin hälsa 
optimalt. Det innebär att vi går utöver det som normalt anses 
vara hälsovård för den arbetande delen av befolkningen.

Det är just arbete som förenar er som har stor nytta av oss. Det gäller oavsett 
om du väljer oss för att företaget behöver få medarbetare som inte bara håller 
sig friska, utan dessutom mår bättre. Eller om du kommer till oss för att få 
snabbare vård genom ett försäkringsbolag.
 Vi har nu varit med i 30 år. TEAM hälso & friskvård har en tydlig koppling 
till utvecklingen inom idrottsmedicin. Under en fotbollsmatch kan man se 
hur det medicinska teamet rusar in på planen om någon skadar sig. Ett sådant 
TEAM skapar vi åt företag. Sedan dess har företagshälsovården, likt idrotts-
medicinen utvecklats. Idag hjälper inte bara det medicinska teamet skadade 
spelare. Det handlar också om mental träning, rätt kost, rätt grundläggande 
styrka och motion. Förebyggande arbete som hjälper spelaren att prestera 
bättre.
 Att det dessutom innebär att spelaren ådrar sig färre skador under en karri-
är är bonus.
 På samma sätt är det med vårt uppdrag. Vårt TEAM, som blir ditt företags 
medicinska team, skapar förutsättningar för att dina medarbetare ska prestera 
bättre. 
 Att rätt hälsoarbete dessutom innebär att de sällan är sjuka, skadar sig 
mindre och mår bättre är bonus, en mycket kostnadsbesparande bonus.
 De gånger de blir sjuka, behövs rehabilitering, sjukgymnastik och medicinsk
vård. Då står vi där. Med ett helt team av kompetenser som kompletterar var-
andra. Med hjälp av en sjukvårdsförsäkring kommer medarbetaren som behö-
ver rehabilitering dessutom tillbaka snabbare genom att kunna nyttja oss. 
 Vad är då nästa steg i utvecklingen? Att digitalisering innebär nästa steg i 
vår bransch, därom råder ingen tvekan. Men synen på utvecklingen behöver 
vara nykter. 
 Digitaliseringen kan skapa en effektivare vård, med rätt möte i rätt situa-
tion. Rätt utnyttjad är digitaliseringen ett bra inslag i den framtida vården.
 Det gäller att hitta samordningen mellan det fysiska mötet och moderna 
kommunikationsverktyg. Inte det ena eller andra. 
 Om vi fortsätter titta på trender i samhället och vad vår mission är i den 
framtiden, då ser vi att vi är yngre i vår ålder än tidigare generationer. Vi är i 
bättre form. Men samtidigt finns det två djupa spår där vi spelar en stor roll: 
den mentala ohälsan och den fysiska kapaciteten.
 Vi måste fortsätta den positiva trenden att bli i allt bättre vigör i förhållande 
till vår ålder. Det är positivt för samhället, det är lönsamt för din verksamhet 
och det är mycket gynnsamt för individen.

 Ulrika Lanner & Martin Pålsson, TEAM hälso & friskvård

Fler ska prestera bättre
och vara friskare längre
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Företag vinner mycket 
på att samarbeta med 
TEAM hälso & friskvård 
och har minskat sjuk-
frånvaron bland medar-
betare drastiskt. 
 – TEAM har gjort oss 
friskare, säger Martin 
Andersson, vd för VGH
Sverige AB.

Martin Andersson har ett 
100-tal anställda i dotterbolag 
som Ventilationsgruppen, Lab-
kontroll och IV Väst. Samarbe-
tet med TEAM började för 15 
år sedan och idag använder de 
så gott som alla deras tjänster.
 – TEAM:s medarbetare är 
engagerade i min personal 
vilket gör att samarbetet blir 
bra. Genom att satsa på frisk-
vård vinner vi en starkare per-

sonal som gör att vi kan levere-
ra det våra kunder efterfrågar. 
Om vi kan hålla oss friska och 
på gott humör har vi en roligare 
arbetsplats att gå till. Det 
brukar påverka slutresultatet.

Tydliga resultat
Fackförbund kräver att byggfö-
retag har avtal med företagshäl-
sovård. Byggrex med 50 anställ-
da är också kunder till TEAM. 
De lyfter fram nyttan med den 
digitala tjänsten för frisk- och 
sjukanmälan, som tagits fram 
av TakeNote och som TEAM 
erbjuder. Den ger en omfattan-
de kartläggning av ohälsan
i verksamheten och möjliggör 
en noggrann uppföljning som 
bidrar till färre och kortare 
sjukperioder.
 – Via tjänsten får vi en tydlig 

och tidig indikator på medar-
betares hälsa och ohälsa, både 
övergripande och på individni-
vå, säger Mats Olofsson, VD på 
Byggrex. 
 När en anställd anmäler sig 
som sjuk i tjänsten följs det upp 
av TEAM:s medarbetare. För 
Byggrex har detta gjort att an-
talet frånvarodagar på grund av 
sjukdom minskat från 490 till 
290 på fyra år. Detta skapar 
möjligheter för tidiga insatser. 
 – Man kan inte hålla nere 
sjukfrånvaron om man inte 
jobbar aktivt med det men det 
är TEAM:s styrka, säger Mats 
Olofsson. 

Företagshälsovård
– en självklarhet
Martin Andersson förklarar att 
Ventilationsgruppen anpassar

samarbetet med TEAM efter 
sina behov.
– Om vi har problem med 
nacksmärtor så lägger vi upp en 
plan för hur vi ska komma till 
rätta med dem. Vi har en 
öppen dialog och utvecklar hela 
tiden vårt samarbete, säger han.
 Behoven kan se olika ut för 
respektive yrkesgrupper på 
företaget men TEAM hjälper 
alla på individuell nivå. Martin 
Andersson tycker att fler före-
tag i branschen borde satsa på 
kvalitativ företagshälsovård.
 – Friskare medarbetare gör 
ett bättre jobb hos kunderna. 
Om vår personal är utbildad 
och tränad på rätt sätt blir 
resultatet hos kunden bättre.

TEAM gör medarbetare friskare 

”TEAM uppfyller alla krav”
Försäkringsbolag ställer 
höga krav när de hänvi-
sar sina kunder till vård-
givare.
 – Det är mycket värde-
fullt att ha en mottag-
ning där kunderna blir 
väl omhändertagna, säger 
Carina Johansson, vård-
givaransvarig på SEB
– Pension och Försäkring 
som samarbetat med 
TEAM hälso & friskvård
i flera år.
 
SEB Pension och Försäkring
har TEAM hälso & friskvård 
som vårdgivare till sin privata 
sjukvårdsförsäkring, som ger 
kunder tillgång till planerad vård.
 – Vi gjorde en ny upphand-
ling 2016 där vi valde att gå 
ifrån det gamla vanliga tänket 
om att kvantitet är det man be-
höver för att locka kunder. 
Istället valde vi att fokusera 

på kvalitet och bestämde oss för 
att granska de vårdgivare vi 
tar in.
 TEAM blev en av få utvalda 
vårdgivare i Göteborg.
 – Det var en självklarhet att 
TEAM skulle vara med i vårt 
vårdgivarnätverk. Grundtanken
är att det ska bli ett långt sam-
arbete.

Har kunden i fokus
Carina Johansson förklarar att
TEAM är förtroendeingivande.
  – Sjukvårdsförsäkringen är 
inriktad på att ta hand om 
kunder när de ringer och redan 
mår dåligt. TEAM har ett hel-
hetstänk. De jobbar med friska 
men kan även ta hand om sjuka 
när det behövs. De har ett helt 
annat sätt att se på och ta hand 
om kunden. Det har vi alltid
tyckt om.
 – Vi jobbar båda för att 
kunden ska få det bästa omhän-

dertagandet och vi vet att 
kunder blir omhändertagna 
hela vägen hos TEAM. TEAM 
kan hjälpa kunder med det 
mesta och har verkligen 
kunden i fokus.

Värdesätter hållbarhet
SEB Pension och Försäkring 
ställer höga krav på vårdgivarna 
de samverkar med.
 – Vi gör kvalitetsgranskning-
ar. Då jag är sjuksköterska själv 
vet jag vilka parametrar man 
ska gå på. Vi följer bland annat 
upp kvalitén på läkarna och 
mottagningarna och kommer 
på besök. Man ska helst vara 
ISO-certifierad, vara återför-
säkrad mot kunderna och ha 
ett hållbarhetstänk, då hållbar-
het är jätteviktigt för oss. 
TEAM uppfyller alla krav, 
säger Carina Johansson.
 Med andra ord är TEAM en 
vårdgivare hon håller högt.

 – Jag brukar fråga mig själv: 
skulle jag vilja skicka närståen-
de till den mottagning som vi 
väljer som vårdgivare? Och jag 
skulle absolut skicka närståen-
de till TEAM.

Försäkringsbolaget: 
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-
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Martin Andersson, vd för VGH Sverige AB är en av TEAM:s nöjda företagskunder. 
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Mats Olofsson, VD på Byggrex.

Carina Johansson, vårdgivaransvarig
på SEB.
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Martin Andersson, vd för VGH Sverige AB är en av TEAM:s nöjda företagskunder. 
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Mats Olofsson, VD på Byggrex.

Carina Johansson, vårdgivaransvarig
på SEB.
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En styrka med TEAM hälso 
& friskvård är den fina trä-
ningsanläggningen. Med 
kunnig per                  sonal och 
teknisk mätutrustning er-
bjuds en rad tester för mål-
inriktade motionärer som 
vill lyfta sin kapacitet till 
en ny nivå. 

– Jag gör tester för att komma 
vidare i min träning. När man 
tränar själv stannar man vid en 
viss nivå och här får man hjälp 
att komma vidare, säger motio-
nären Frieda Galianis som gjort 
konditionstest på TEAM i två år.
 Hon utnyttjar TEAM:s trä-
ningsanläggning och använder 
Jakob Persson på TEAM som 
PT. En vanlig vecka tränar hon 
mellan fem till tio timmar men 
kunder som gör tester är 
motionärer på olika nivåer.
 – Vi kan individanpassa hela 
upplägget och ställer in ingångs-
värden efter just din nivå, säger 
Jakob Persson, Träningsfysiolog,
PT och Massör på TEAM. 

Kvalitativ mätutrustning
Ett test utreder motionärens 
styrkor och vilka svagheter som 
kan utvecklas.
 – Inför ett långlopp kan vi 
peka på vad som är rätt tränings-
puls och vilken typ av intervaller 
som är mest effektiva. En nor-
mal motionär gör två till fyra 
pass per vecka, då måste de vara 
väl utförda för att få utveckling. 
 TEAM kan göra avancerade 
tester som ger en helhetsbild av 
en individs kondition, styrka 

och spänst. Konditionstester är 
populära och genomförs på 
löpband, cykel eller roddma-
skin och ger bland annat en 
bild av syreupptagningen. Med 
hjälp av blodprover tittar man 
också på hur mjölksyra utveck-
las i kroppen.
 – Vi har hög kvalitet på vår 
utrustning och det finns få 
privata aktörer i Sverige med 
samma höga kvalité. Vi kan 
göra noggranna analyser och ge 
specifika råd, ta med många 
parametrar och ge en helhetsbild 
av vad kunder ska göra för att 
utvecklas, säger Jakob Persson.

Springa snabbare
Målet med testerna är att resul-

taten ska omsättas till lösningar 
och tips som lyfter träningen 
hos motionären. 
 – I slutändan handlar det om 
att kunna springa eller cykla 
snabbare, helt enkelt att höja 
prestationen utan att slita mer 
på kroppen. 
 För Frieda Galianis är det 
Stockholm Marathon som är 
det största målet 2019. 
 – Man pressar sig själv under 
testerna men de är roliga och 
lärorika att göra. Man får utför-
lig information om sin kropp, 
inte bara för de mål man satt 
upp utan för hur man ska opti-
mera sin träning i allmänhet, 
säger hon.

Frieda Galianis genomför ett syreupptagningstest med hjälp av Jakob Persson 
Träningsfysiolog på TEAM hälso & Friskvård.
 – TEAM är pro�siga. Man vill känna sig trygg med att man får valuta för 
pengen man lägger på testerna och här känner jag mig trygg med att de hjälper 
mig nå mina mål, säger hon.

Tester som optimerar varje träningspass
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Faktaruta:
VO2-maxtest + Laktattest på 
TEAM är det ultimata kon-
ditionspaketet för dig som vill 
få en fullständig profil över 
din kondition. Denna kombi-
nation kan göras på cykel och 
på löpband och ger informa-
tion om:

� Var din mjölksyretröskel finns 
� Dina personliga träningszoner
  (för t. ex. långdistanspass eller
  en viss typ av intervall)
� Maximalt syreupptag
� Maxpuls
� Fett- och kolhydratanvändning
� Ventilationskapacitet
� Utnyttjandekapacitet av max
  (väldigt viktigt för tränings-
  styrning)
� Belastningstålighet
� Om du är mer aerob eller anaerob
� Om du är bäst på uppförs-
  körning eller slätåkning
  (endast för cykel)
� Watt/kg (cykel)

TEAM hjälper Sandra på vägen mot OS
Sandra Gustafsson är en 
av Sveriges bästa på fält-
tävlan. TEAM hälso & 
friskvård är en viktig 
kugge i hennes satsning 
mot OS nästa år.
 – Jag tycker att fler ryt-
tare borde gå dit. TEAM 
är fantastiska, säger 
30-åringen.

Hon har vunnit SM-guld i fält-
tävlan och det stora målet är 
OS i Tokyo 2020. För fyra år 
sedan kom hon i kontakt med 
TEAM. Sedan dess har hon 
samarbetat med företaget och 
kört pass tillsammans med Per-
sonlige Tränaren Jakob Persson.
 – Fysträningen var en viktig 
del av satsningen som jag inte 
kände att jag prioriterade. Det 

var en pusselbit som jag sakna-
de. Jag tycker inte att det är 
roligt att gå till gymmet själv, 
men TEAM har fått mig att bli 
motiverad. För mig är samarbe-
tet extremt värdefullt, säger hon.
 För att kunna prestera på 
topp måste man träna för att 
förebygga skador. TEAM är 
med och lägger en grund som 
Sandra kan bygga vidare på.
 – Likväl som att hästen ska 
hålla sig i skick, så måste jag 
hålla min kropp i skick. Det är 
minst lika viktigt, säger hon.

Mer allsidig
För två och ett halvt år sedan 
drabbades Sandra Gustafsson 
av diskbråck. Det är under 
kontroll och TEAM hjälper 
henne att hålla kroppen i 

schack. TEAM hjälper henne 
att bli mer allsidig som atlet 
och hon jobbar mycket med sin 
bålstyrka, rörlighet och stabili-
tet i axlarna.
 – I vissa rörelsemoment inom 
dressyr har jag tidigare hamnat 
efter med min överkropp. Nu 
har jag inte svårt med följsam-
heten längre. TEAM har en 
enorm skicklighet i att de hela 
tiden anpassar allt utifrån den 
egna förmågan. Jag gillar 
idrottstänket de har med mig 
och att jag inte ens fattar att jag 
tar i när jag gör det, säger 
Sandra Gustafsson.

Fortsatt samarbete
Hon hoppas kunna dra hjälp av 
TEAM:s expertis under lång 
tid framöver.

 – Jag hoppas att TEAM 
kommer att vara med över 
nästa OS och gärna också över 
nästa OS efter det, år 2024. Jag 
märker direkt att jag blir sämre 
när jag inte kan göra mina pass 
hos dem, säger ryttaren.
 TEAM är breda i sin kom-
petens och arbetar med allt från 
målinriktade motionärer till 
elitidrottare av hög klass. 
Gemensamt för alla är att de 
presterar bättre om de håller sig 
i topptrim.
 – Jag hade inte haft samma 
driv utan TEAM. Jag är väldigt 
trygg i min satsning tack vare 
dem. Passen ger mig styrka och 
energi till att fortsätta med det 
vardagliga arbetet. Och det är 
roligt att de är så kreativa, säger 
Sandra Gustafsson.

Sandra Gustafsson tillhör eliten inom fälttävlan och får hjälp av TEAM med sin träning.
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Så kan stressrelaterad ohälsa förebyggas
Psykosocial ohälsa är ett 
fokusområde hos TEAM 
hälso & friskvård. Stress 
är ett samhällsproblem 
och en del av orsakerna 
finns på arbetet.
 – Grunden är att ha en 
rimlig arbetsbelastning, 
säger Annemarie Hult-
berg, utvecklingsledare 
på Institutet för stress-
medicin i Göteborg.

I arbetslivet måste det finnas en 
balans mellan krav man ställs 
inför och resurserna som finns 
att tillgå.
 – Gränser mellan arbete 
och fritid flyter ihop. Man 
kan jobba när och var som 
helst. Det kan vara en svårig-
het om man inte får hjälp att 
sätta gränser för hur tillgäng-
lig man ska vara, säger Anne-
marie Hultberg och förklarar 
att stressrelaterad ohälsa kan 

uppstå om man aldrig varvar 
ner.
 – Vi jobbar mer och inten-
sivare när gränserna är flytande. 
Man behöver återhämtning 
emellanåt när det är mycket på 
jobbet. 

Viktigt samarbete
TEAM hälso & friskvård har 
identifierat förebyggande 
arbete och behandling av stress-
relaterad ohälsa som ett fokus-
område.
 – Det innebär att vi fokuse-
rar på att alla våra yrkesgrupper 
ska lära sig av varandra om 
stressproblem och ha en ge-
mensam bild av hur patienter 
bästa ska behandlas, säger 
Jenny Hultman, Psykolog på 
TEAM hälso & friskvård.
 – Vi ser inte yrkesgrupper 
som små öar som jobbar med 
sin del av problemet. I en rehab-
process är det helt avgörande 

att den som sjukskri-
ver sig har ett tätt sam-
arbete med våra läkare, 
psykologer och sjuk-
gymnaster som ett lag. 

Tid för reflektion
TEAM gör kontroller 
för att upptäcka per-
soner som har stress 
i jobbet och ligger
i farozonen. 
 – För att undvika 
problem ska man se på 
hela livsstilen i arbetet, 
hur man själv driver på 
och hur man kan göra saker 
som är återhämtande för 
hjärnan, säger Jenny Hultman. 
 Fysisk träning är ett bra sätt 
att förebygga och behandla 
ohälsosam stress. Annemarie 
Hultberg menar att det också är 
viktigt för företag att se över or-
ganisationen, arbetsförhållan-
den och det sociala klimatet.

 – Om vi har gott stöd från 
arbetskamrater klarar vi väldigt 
mycket. Det behöver man 
också värna om. Men fler 
uppger att de inte har någon tid 
för reflektion kring sättet att 
arbeta. Det ser jag som allvar-
ligt och viktigt att ändra på, 
säger hon.
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Systematiskt arbets-
miljöarbete får effekt
Företag måste enligt lag 
ha rutiner för att före-
bygga skador och olyck-
or bland medarbetare. 
Och det finns hjälp att få 
från arbetsmiljöingenjö-
rer för att skapa en häl-
sosam arbetsplats. 

Arbetsmiljöingenjörer gör ar-
betsplatser säkrare, såväl 
byggen som kontor eller indu-
strilokaler. Det kan handla om 
praktiska ljudmätningar, om 
att göra riskbedömningar eller 
att göra utredningar av olyckor 
och sätta upp rutiner för att fö-
rebygga att de upprepas. 
 – Det är en självklarhet att 
alla människor ska kunna gå till 
jobbet utan att riskera ohälsa 
eller olyckor men många ar-
betsgivare saknar tillräcklig 
kunskap om arbetsmiljöarbete. 
Därför utsätts medarbetare för 
onödiga risker men vår expertis 
kan förebygga det, säger Ulf 
Andersson, Arbetsmiljöingen-

jör på TEAM hälso & frisk-
vård. 

Tydliga lagkrav
Arbetsgivare är enligt Arbets-
miljölagen skyldiga att se till att 
medarbetare inte utsätts för 
risker. Enligt föreskriften Syste-
matiskt arbetsmiljöarbete 
(SAM) måste de se över arbets-
miljön kontinuerligt. 
 – Syftet med SAM är att fö-
retag hela tiden ska göra riskbe-
dömningar och förbättringar 
och årliga uppföljningar av det 
systematiska arbetsmiljöarbe-
tet, förklarar Ulf Andersson. 
 Ett exempel på ett företag 
som haft nytta av honom som 
arbetsmiljöingenjör är göte-
borgsföretaget Christian Berner 
AB som också använder Team 
som företagshälsovård. Som ett 
tekniskt handelsbolag har de en 
bred verksamhet där det ingår 
bearbetning av plast och service 
av till exempel högtryckstvättar 
och förpackningsmaskiner.

 – Att få hjälp av en utomstå-
ende expert betyder mycket för 
det finns många frågor kring 
arbetsmiljön som man kan 
behöva hjälp med att lösa eller 
bara ha någon att bolla med, 
säger Eva Blomstrand, Kvali-
tets- och miljösamordnare på 
Christian Berner.
 Hon förklarar att Ulf An-
dersson har hjälpt dem med att 
göra en genomgång av SAM. 
Där ingick också tester av 
buller, damm och kemiska 
ämnen i luften och resultatet är 
att de har förbättrat sina ruti-
ner. 
 – Vi fick jättebra hjälp med 
att skapa förbättringar i miljön 
och mer kunskap om hur vi ska 
kunna fortsätta jobba enkelt 
enligt SAM i allt från risk- och 
skyddsronder till dokumenta-
tion av åtgärder vi gör. 

Att arbeta systematiskt
Olika yrkesgrupper har olika 
utmaningar. Men ett system för

att hitta kontinuerligt hitta för-
bättringar kan beskrivas med 
en modell i fyra delar som 
fungerar för alla arbetsplatser. 
Då handlar det om att undersö-
ka, riskbedöma, åtgärda och 
kontrollera. 
 – Man undersöker alla ar-
betsförhållanden, gör bedöm-
ningar om vilka risker som 
finns och hur allvarliga de är, 
bestämmer sig för åtgärder och 
följer upp så att förbättringar 
görs, säger Ulf Andersson och 
understryker att TEAM kan 
vara en partner för att hitta ett 
bra samarbete mellan medarbe-
 tare och för att skapa de ruti-
ner som lagen kräver. 
 – Arbetsgivaren är ansvarig 
men alla på arbetsplatsen måste 
vara delaktiga för att skapa en 
bra och säker miljö. Vi vill 
skapa förståelse för de olika 
roller som behövs, till exempel 
med skyddsombud, och vi 
bidrar med värdefull expertis.

– Styrkan med TEAM hälso & friskvård är allt finns samlat på en plats dit vi kan vända oss för att få hjälp av experter 
med olika typer av frågor, säger Eva Blomstrand, Kvalitets- och miljösamordnare på Christian Berner AB med 100 an-
ställda som har fått experthjälp av Team hälso & friskvård genom arbetsmiljöingenjören Ulf Andersson.

Annamarie Hultberg, Psykolog på TEAM hälso
& friskvård.

Ulf Andersson, Arbetsmiljöingenjör på 
TEAM hälso & friskvård. 
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Så kan stressrelaterad ohälsa förebyggas
Psykosocial ohälsa är ett 
fokusområde hos TEAM 
hälso & friskvård. Stress 
är ett samhällsproblem 
och en del av orsakerna 
finns på arbetet.
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berg, utvecklingsledare 
på Institutet för stress-
medicin i Göteborg.
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och fritid flyter ihop. Man 
kan jobba när och var som 
helst. Det kan vara en svårig-
het om man inte får hjälp att 
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TEAM gör kontroller 
för att upptäcka per-
soner som har stress 
i jobbet och ligger
i farozonen. 
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 – Om vi har gott stöd från 
arbetskamrater klarar vi väldigt 
mycket. Det behöver man 
också värna om. Men fler 
uppger att de inte har någon tid 
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En PT höjer kvalitén på vare träningspass
TEAM har en professio-
nell och välplanerad trä-
ningsanläggning. En pro-
fessionell PT höjer 
nivån på varje trä-
ningspass genom 
att pusha på, ge 
tips och se till att 
övningar utförs 
på rätt sätt. 

– Vi effektiviserar trä-
ningen. Och det gäller 
både de som inte skulle 
träna annars och flitiga 
motionärer som vill ut-
vecklas, säger Jakob 
Persson, PT och utbil-
dad träningsfysiolog på 
TEAM.
 Med erfarenheterna 
om företagshälsovård 

är det tydligt att träning före-
bygger ohälsa och har en posi-
tiv effekt på prestationen på 

jobbet. Men det handlar lika 
mycket om att individer ska 
orka ha en givande fritid. För 

många är det viktigt att få ut 
maximalt av varje pass och med 
en PT är kvalité nyckelordet. 

  – En vanlig kommen-
tar är att den som 
tränar är tröttare efter 
ett pass med en PT och 
det betyder att varje 
pass får större effekt. 
Man gör övningarna 
lite bättre, det är mer 
inspirerande och man 
ger sig inte lika snabbt.
  Men målet är inte 
bara att du ska bli så 
trött som möjligt.
  – Vår ambition ligger 
hela tiden i att ta dig 
närmre ditt mål med 
effektiva träningsupp-
lägg, säger Jakob Pers-
son.

– Gummibandssplit
Denna övning är bra för att stärka muskulaturen mellan skul-
derbladen men också för musklerna på baksidan av axlarna. 
Det hjälper även till att få upp cirkulationen i detta område. En 
arbetsdag består av många timmar med armarna framför 
kroppen. Det ger långvarig statisk belastning på baksidan av 
axlarna och skuldrorna. Denna övning låter musklerna få jobba 
och därmed ökar blodflödet och cirkulationen kommer igång.

Håll gummibandet med ett handtag i vardera hand. Börja unge-
fär i höjd med bröstkorgen. Håll med hand�atorna mot varan-
dra. Splitta sedan ut armarna rakt ut i sidled. Led med knogar-
na bakåt i rörelsen. Försök att inte bli svankig eller dra axlarna 
mot öronen. Tänk att du ska klämma något mellan skulder-
bladen. Försök dra med axlarna bakåt i rörelsen. Två till tre 
gånger 12 till 20 repetitioner.

– Stretch för framsidan av höften
För dig med sittande arbete finns det en stor risk att man blir 
väldigt stel i framsidan av höften. Det kan ge problem för 
ländryggen på en mängd olika sätt, både i form av stelhet 
och att det kan vara svårt att aktivera till exempel rumpans 
muskler som även de skyddar ländryggen. Genom att 
stretcha ut muskeln kan du minska risken för problem.

 Stå med ena foten fram och ha i ena knäet i golvet. Försök 
ha knäet som är i golvet lite bakom höften. Främre benets 
knä ska ha ca 90 graders vinkel. Försök göra dig lång i denna 
position och spänn till rumpan. Ett set gånger 30 till 45 sek-
under per sida.

– Rörlighet med pinne
Ett problem många får som har mycket datorjobb är att man 
tappar rörligheten i bröstryggen. Det är en av de vanligaste 
orsakerna till problem med axlarna. Man kan då behöva leda 
upp bröstryggen lite och då är en smidig variant att jobba 
med t.ex. en pinne.
 
1)  Lägg pinnen på axlarna och stå höftbrett. Rotera pinnen 
fram och tillbaka. Man kan både låsa höften och följa med 
i höften beroende på vad som känns bäst för en själv. 2) Håll 
pinnen på raka armar över huvudet. Stå höftbrett. Skjut ut 
höften mot ena hållet och luta dig sedan i sidled på andra hållet. 
Försök behålla raka armar. Tänk att sidan på pinnen ska peka 
ned mot golvet. 2 till 3 gånger 10 till 15 repetitioner per sida.

– Knäböj
Med mycket sittande så finns en risk att vi får sämre aktive-
ringskapacitet av rumpans muskler. Dessa är viktiga för 
massvis av funktioner i kroppen så som att skydda ryggen 
men också för att generera kraft framåt när vi går och spring-
er. Under arbetsdagen kan det vara bra att aktivera muskler-
na någon gång då och då.

Stå ungefär axelbrett isär och håll båda händerna rakt framför 
kroppen. I rörelsen ned kan du tänka på att trycka ut knäna i 
sidled, sitta bak med rumpan och få trycket på hälarna på foten. 
Vi vill helst inte att knäna åker för mycket framåt så i början 
kan det vara bra att ha en stol att sätta sig bak mot. Försök gå 
ned så din rumpa är i höjd med knäna. Två till tre gånger 10 
till 15 repetitioner.Tips på enkla övningar att utföra i eller utanför gymmet:

Övning 6Övning 4
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– Armglid mot vägg
Denna övning är bra för att du kombinerar både rörlighet 
och styrka. De flesta får en något framåtrullad hållning 
under arbetsdagen vilket minskar rörligheten i bröstryggen. 
Här får du upp rörligheten igen och sträcker på bröstryggen. 
Samtidigt får du cirkulation i musklerna runt skulderbladen 
vilket kan hjälpa dig med smärta i detta område.

Stå med fötterna lite framför en vägg och sjunk ned lite i knäna. 
Ha ryggen och bakhuvudet mot väggen. Lägg upp underarmar-
na mot väggen. Glid upp och ned med armarna och lägg ett lätt 
tryck bakåt mot väggen. Försök att inte svanka under tiden. Tre 
set gånger 10 till 15 repetitioner.

– Drag mot ansiktet med gummiband
Denna övning är bra för att stärka muskulaturen mellan 
skulderbladen men också för att få upp cirkulationen i detta 
område. En arbetsdag består av många timmar med armarna 
framför kroppen. Det ger långvarig statisk belastning på bak-
sidan av axlarna och skuldrorna. Denna övning låter musk-
lerna få jobba och därmed ökar blodflödet och cirkulationen 
kommer igång.

Håll gummibandet med ett handtag i vardera hand. Håll upp 
armarna lite lätt. Dra bandet mot hakan ungefär i höjd och 
håll samtidigt upp armbågarna ut mot sidan. Tänk att du ska 
klämma något mellan skulderbladen. Försök dra med axlarna 
bakåt i rörelsen. Tre gånger 15 till 20 repetitioner.

Övning 2Övning 1
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Manuella teamet hjälper patienten upp få fötter igen

TEAM hälso & friskvårds insatser för individer och arbetsplatser kan liknas vid hur idrottslag undviker 
skador och får spelare att prestera på topp. Där är naprapater och fysioterapeuter, som tillsammans utgör 
det manuella Teamet, viktiga lagspelare. De samarbetar och utbyter erfarenheter kring behandlingen av 
patienter som känner smärta.

Lovisa Kemi, sjukgymnast och legitimerad fysioterapeut, med vidare-
utbildning inom bland annat OMT (Ortopedisk Manuell Terapi), 
idrottsmedicin och akupunktur, jobbar även som personlig tränare. 
Hon har jobbat på TEAM hälso & friskvård sedan början av 2018.

Vad innebär det att vara en del av det manuella teamet?

– Det består av naprapater och sjukgymnaster. Med manuellt 
menas att vi jobbar med våra egna händer på patienten genom 
övningar och i behandlingar. Kring vissa patienter arbetar vi till-
sammans och försöker hela tiden att utvecklas genom varandras 
kunskaper och arbetssätt.

På vilket sätt hjälper du era patienter?

– Jag använder min samlade kompetens och erfarenhet för att ta 
ett helhetsgrepp på deras problem. Målet är att hjälpa dem att 
hjälpa sig själva då det ofta handlar om att motivera till en
förändring i patientens beteenden, vilket i sin tur skapar en 
mer hälsosam i livsstil och mer optimerad användning av sin 
kropp. 

Vad är styrkan hos TEAM hälso & friskvård?

– Vi är flexibla i våra val av behandling tack vare att vi har både 
bredd och spetskompetens samlad i huset. Jag kan alltid ta hjälp 
av kollegor eller hänvisa en patient till en kollega med annan ex-
pertis om jag ser att det finns andra bakomliggande faktorer till 
att de hamnat hos mig. Hos oss har patienten möjlighet till en 
samlad insats där olika inkopplade kompetenser på ett bra sätt 
kan samverka med varandra. Dessutom har vi tillgång till bra 
utrustning och en egen träningslokal vilket skapar goda förut-
sättningar.

Peter Sjöberg har jobbat på TEAM hälso & friskvård sedan 2011. 
Som legitimerad naprapat ligger hans huvudfokus på ryggproblem 
men han behandlar också axlar, höfter, knän och fötter.

På vilket sätt hjälper du era patienter?

– Det handlar ofta om att se patients besvär utifrån deras vardag. 
Våra patienters besvär är vanligast knutna till rörelseapparaten, 
men kopplingar kan även finnas till mental hälsa. Till exempel 
kan långvarig stress ofta leda till spänningsbesvär som gör att du 
känner fysisk smärta, vilket i sin tur kan begränsa rörligheten. 
Första prioritet är att ta reda på vad och varför patienten söker 
hjälp. Därefter fokuseras i regel inledande behandling på smärt-
lindring på olika sätt. I det läget blir ofta behandlingen mer ma-
nuellt utförd i rummet och som oftast på vår behandlingsbänk. 
Därefter hjälper vi till i processen ut från behandlingsrummet 
och ut i det fysiska vardagslivet. 

Hur jobbar du förebyggande?

– Jag jobbar mycket med att ge råd om och exemplifiera fysisk 
aktivitet på olika sätt. Personligen jobbar jag även med ergono-
mi och agerar stöttande på olika sätt för våra företagspartners 
och företagskunder. 

Vad är styrkan hos TEAM hälso & friskvård?

– Vi har väldigt bred kompetens. Och om jag har ett patientfall 
där jag har funderingar kring symtombilden har jag en bred 
kompetens hos mina kollegor att konsultera. Dessutom får vi 
ofta följa behandlingskedjan för en patient från början till slut, 
vi kan åtgärda många problem under ett tak och jag känner att 
jag med det utvecklas i det dagliga arbetet.
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