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Fler ska prestera battre
och vara friskare langre

Forebygga, behandla, utbilda och trana. Pa TEAM hilso &
friskvard ger vi varje individ majlighet att utveckla sin hédlsa
optimalt. Det innebdr att vi gar utéver det som normalt anses
vara hidlsovard for den arbetande delen av befolkningen.

Det ir just arbete som férenar er som har stor nytta av oss. Det giller oavsett
om du viljer oss for att foretaget behdver fA medarbetare som inte bara héller
sig friska, utan dessutom mar bittre. Eller om du kommer dill oss for att f3
snabbare vird genom ett forsikringsbolag.

Vi har nu varit med i 30 &r. TEAM hilso & friskvard har en tydlig koppling
till utvecklingen inom idrottsmedicin. Under en fotbollsmatch kan man se
hur det medicinska teamet rusar in pa planen om ndgon skadar sig. Ett sddant
TEAM skapar vi 4t foretag. Sedan dess har foretagshilsovérden, like idrotts-
medicinen utvecklats. Idag hjilper inte bara det medicinska teamet skadade
spelare. Det handlar ocksd om mental trining, ritt kost, ritt grundliggande
styrka och motion. Férebyggande arbete som hjilper spelaren att prestera
bittre.

Att det dessutom innebir att spelaren drar sig firre skador under en karri-
ir dr bonus.

P4 samma sitt dr det med vért uppdrag. Vart TEAM, som blir ditt foretags
medicinska team, skapar forutsittningar for att dina medarbetare ska prestera
bittre.

Att rite hilsoarbete dessutom innebir att de sillan ir sjuka, skadar sig
mindre och mér bittre ir bonus, en mycket kostnadsbesparande bonus.

De ginger de blir sjuka, behdvs rehabilitering, sjukgymnastik och medicinsk
vird. D4 stir vi dir. Med ett helt team av kompetenser som kompletterar var-
andra. Med hjilp av en sjukvérdsforsikring kommer medarbetaren som behs-
ver rehabilitering dessutom tillbaka snabbare genom att kunna nyttja oss.

Vad dr d& nista steg i utvecklingen? Att digitalisering innebir nista steg i
vér bransch, dirom rader ingen tvekan. Men synen pé utvecklingen behover
vara nykter.

Digitaliseringen kan skapa en effektivare vird, med ritc mote i ritt situa-
tion. Rétt utnyttjad ir digitaliseringen ett bra inslag i den framtida varden.

Det giller att hitta samordningen mellan det fysiska motet och moderna
kommunikationsverktyg. Inte det ena eller andra.

Om vi fortsitter titta pd trender i samhillet och vad vir mission ir i den
framtiden, d ser vi att vi 4r yngre i var dlder 4n tidigare generationer. Vi ir i
bittre form. Men samtidigt finns det tvd djupa spar dir vi spelar en stor roll:
den mentala ohilsan och den fysiska kapaciteten.

Vi miste fortsitta den positiva trenden att bli i alle bittre vigor i forhdllande
till var alder. Det 4r positivt fér samhiillet, det dr l6nsamt for din verksamhet
och det dr mycket gynnsamt for individen.

Ulrika Lanner & Martin Pilsson, TEAM hiilso & friskvird
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Peter Munch af Rosenschild, VD pd branschorganisationen Sveriges Foretagshiilsor.
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Experter ser helheten pa arbetsplatsen

Systematiskt arbete med
arbetsmiljon leder inte
bara till farre sjukskriv-
ningar.

- Nar du mar bra pa
din arbetsplatsplats ar-
betar du effektivare och
hojer ocksa kvalitén pa
det som produceras,
sdger Peter Munck af
Rosenschéld, VD pa
branschorganisationen
Sveriges Foretagshalsor.

Ett  fungerande
arbete 4r avgdrande for att

arbetsmiljo-

frimja god hilsa och for att fo-
rebygga orsaker till ohilsa pé
jobbet. Krinkande sirbehand-
ling, sexuella trakasserier och
rehab efter psykisk ohilsa ir
stora utmaningar i sambhillet.
Och Sveriges Foretagshilsor ar-
betar for att sikra och utveckla
kvalitén hos sina medlemsfore-
tag, som jobbar med foretags-
hilsovard och samtidigt bedriva
ett pdverkansarbete om arbete
och hilsa pd samhillsniva.

— Arbetsmiljoarbetet ir ett
komplext omride, det krivs
mycket kunskap och erfarenhet
for att kunna vara ett expert-
stod till arbetsgivaren. Det
handlar om att ha ritt utbild-

ning och att flera olika profes-
sioner, tll exempel arbets-
miljdingenjérer och likare ska
kunna samverka utifrin sin

kompetens frin olika perspektiv.

Se hela bilden

Sveriges Foretagshilsor har ett
nira samarbete med arbets-
miljoforskare och understryker
vikten av den kunskap som
medarbetare pd TEAM hilso &
friskvird har. De hjilper till
med att leva upp till de lagkrav
som stills pd en arbetsplats.
Savil foretagslikare, foretags-
skdterskor,  organisationskon-
sulter, ergonomer, och arbets-
miljdingenjdrer jobbar f6rebyg-
gande for att skapa en hallbar
och langsiktig arbetsmiljs. For
dem ir medarbetare som skadas
eller blir sjuka en indikator p
ett arbetsmiljoproblem som kan
behéva angripas pa en preventiv
nivd. Och enligt Peter Munck af
Rosenschéld 4r nyckeln atc ha
kompetens nog att se helheten i
arbetsmiljon.

— Man behéver forst att en
konflikt kan ha en koppling till
flera olika faktorer p& jobbet
som  behover  undersokas,
handlar det om ett lagfrekvent
buller p& kontoret som skapar

stress eller finns det andra orsa-
ker? En typisk sidan friga ir
om det finns ineffektiv
I'T-strukeur.

Med andra ord handlar det
om att se arbetsmiljon frin
olika perspektiv och f3 en hel-
hetsbild fysiske, psykosocialt
och iven digitalt och utifrin
det gora en insats.

— Det f6rstir man inte utan
ritt kompetens men foretag
som TEAM hilso & friskvard

klarar av det.

Okad Iénsamhet

En attraktiv arbetsmiljo gor det
ocksd littare att rekrytera och
gor att medarbetare stannar

kvar lingre. Sjukskrivningar,
konflikter och skador p4 arbetet
kostar mycket pengar och under-
sokningar visar att varje investe-
rad krona i arbetsmiljon ger tre
kronor tillbaks eftersom man
inte bara okar produktionen
utan ocksd kvalitén pd det som
produceras.

— P4 foretag som jobbar fére-
byggande s3 idr det genomgden-
de s4 att ledningen ir engage-
rad och sitter strategier och
mal f6r hur arbetsmiljon ska se
ut i stort och pd detaljnivi.
Varje god chef behéver en kri-
tisk bista vin och dir kan ex-
perter frin foretag som TEAM
hjilpa till.

dregtest

KVALITETSSAKRADE
ALKOHOL- OCH DROGTESTER

drugtestscandinavia.se
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TEAM gor medarbetare friskare™

Foretag vinner mycket
pa att samarbeta med
TEAM hilso & friskvard
och har minskat sjuk-
franvaron bland medar-
betare drastiskt.

- TEAM har gjort oss
friskare, sager Martin
Andersson, vd for VGH
Sverige AB.

Martin  Andersson  har ett
100-tal anstillda i dotterbolag
som Ventilationsgruppen, Lab-
kontroll och IV Vist. Samarbe-
tet med TEAM bérjade for 15
ar sedan och idag anvinder de
sd gott som alla deras tjinster.
—TEAM:s medarbetare ir
engagerade i min personal
vilket gér att samarbetet blir
bra. Genom att satsa pa frisk-
vérd vinner vi en starkare per-

Martin Andersson, vd fir VGH Sverige AB iir en av TEAM:s nijjda foretagskunder.

sonal som gor att vi kan levere-
ra det vra kunder efterfrigar.
Om vi kan halla oss friska och
pa gott humér har vi en roligare
arbetsplats att gd dll. Det
brukar pdverka slutresultatet.

Tydliga resultat

Fackforbund kriver att byggfo-
retag har avtal med foretagshil-
sovérd. Byggrex med 50 anstll-
da ir ocks3 kunder till TEAM.
De lyfter fram nyttan med den
digitala tjinsten for frisk- och
sjukanmilan, som tagits fram
av TakeNote och som TEAM
erbjuder. Den ger en omfattan-
de kartliggning av ohilsan
i verksamheten och méjliggsr
en noggrann uppfdljning som
bidrar till firre och kortare
sjukperioder.

— Via tjinsten fir vi en tydlig

TEAM HALSO & FRISKVARD

och tidig indikator pi medar-
betares hilsa och ohilsa, bade
overgripande och pa individni-
v4, siger Mats Olofsson, VD pd
Byggrex.

Nir en anstilld anmiler sig
som sjuk i tjinsten f6ljs det upp
av TEAM:s medarbetare. For
Byggrex har detta gjort att an-
talet frinvarodagar p4 grund av
sjukdom minskat frin 490 till
290 pd fyra &r. Detta skapar
mojligheter for tidiga insatser.

—Man kan inte hilla nere
sjukfrinvaron om man inte
jobbar aktivt med det men det
ir TEAM:s styrka, siger Mats
Olofsson.

Foretagshalsovard
- en sjélvklarhet
Martin Andersson forklarar att

Ventilationsgruppen — anpassar

e
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Mats Olofsson, VD pd Byggrex.

samarbetet med TEAM efter
sina behov.

— Om vi har problem med
nacksmiirtor s4 ligger vi upp en
plan for hur vi ska komma till
ritta med dem. Vi har en
oppen dialog och utvecklar hela
tiden virt samarbete, siger han.

Behoven kan se olika ut for
respektive  yrkesgrupper  pd
foretaget men TEAM hyjilper
alla pd individuell nivd. Martin
Andersson tycker att fler fore-
tag i branschen borde satsa pd
kvalitativ foretagshilsovard.

— Friskare medarbetare gor
ett bittre jobb hos kunderna.
Om vér personal ir utbildad
och trinad pd ritc sice blir
resultatet hos kunden bittre.

EEN
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"TEAM uppfyller alla krav”

Forsakringsbolag stiller
hoga krav nar de hanvi-
sar sina kunder till vard-
givare.

- Det ar mycket varde-
fullt att ha en mottag-
ning dar kunderna blir
vadl omhandertagna, sdager
Carina Johansson, vard-
givaransvarig pa SEB
-Pension och Forsakring
som samarbetat med
TEAM halso & friskvard
i flera ar.

SEB Pension och Férsikring
har TEAM hilso & friskvird
som vardgivare till sin privata
sjukvardsforsikring, som ger

kunder tillging till planerad vard.

— Vi gjorde en ny upphand-
ling 2016 ddr vi valde atc gd
ifrin det gamla vanliga tinket
om att kvantitet 4r det man be-
hover for att locka kunder.
Istillet valde vi att fokusera

pa kvalitet och bestimde oss for
att granska de vérdgivare vi
tar in.

TEAM blev en av fi utvalda
vérdgivare i Goteborg.

— Det var en sjilvklarhet att
TEAM skulle vara med i vart
vérdgivarnitverk. Grundtanken
dr att det ska bli ett lingt sam-
arbete.

Har kunden i fokus

Carina Johansson forklarar att
TEAM ir fortroendeingivande.

— Sjukvérdsforsikringen  dr
inriktad p& att ta hand om
kunder nir de ringer och redan
mér diligt. TEAM har ett hel-
hetstink. De jobbar med friska
men kan 4ven ta hand om sjuka
nir det behovs. De har ett helt
annat sitt att se pd och ta hand
om kunden. Det har vi alltid
tyckt om.

—Vi jobbar bida for att
kunden ska fi det bista omhin-

dertagandet och vi vet artt
kunder blir ombhindertagna
hela vigen hos TEAM. TEAM
kan hjilpa kunder med det
mesta och har verkligen
kunden i fokus.

Vardesatter hallbarhet

SEB Pension och Férsikring
stiller hoga krav pa vardgivarna
de samverkar med.

— Vi gor kvalitetsgranskning-
ar. D4 jag ir sjukskoterska sjilv
vet jag vilka parametrar man
ska g pd. Vi foljer bland annat
upp kvalitén péd likarna och
mottagningarna och kommer
pd besok. Man ska helst vara
ISO-certifierad, vara Aterfor-
sikrad mot kunderna och ha
ett hillbarhetstink, d3 hillbar-
het dr jdtteviktigt for oss.
TEAM uppfyller alla krav,
siger Carina Johansson.

Med andra ord ir TEAM en
vérdgivare hon héller hogt.

FOTO: Privat

Carina Johansson, virdgivaransvarig
pd SEB.

— Jag brukar friga mig sjilv:
skulle jag vilja skicka nirstien-
de till den mottagning som vi
viljer som védrdgivare? Och jag
skulle absolut skicka nirstien-

de till TEAM. EEE
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Tester som optimerar varje traningspass

En styrka med TEAM hélso
& friskvard &r den fina tra-
ningsanlaggningen. Med
kunnig per sonal och
teknisk matutrustning er-
bjuds en rad tester for mal-
inriktade motiondrer som
vill lyfta sin kapacitet till
en ny niva.

— Jag gor tester for att komma
vidare i min trining. Nir man
trinar sjilv stannar man vid en
viss nivd och hir fir man hjilp
att komma vidare, siger motio-
niren Frieda Galianis som gjort
konditionstest pA TEAM i tv4 4r.

Hon utnyttjar TEAM:s tri-
ningsanliggning och anvinder
Jakob Persson pd TEAM som
PT. En vanlig vecka trinar hon
mellan fem till tio timmar men
kunder
motionirer pd olika nivier.

— Vi kan individanpassa hela
uppligget och stiller in ingings-

som gor tester dr

virden efter just din nivd, siger
Jakob Persson, Triningsfysiolog,
PT och Massor pd TEAM.

Kvalitativ matutrustning

Ett test utreder motionirens
styrkor och vilka svagheter som
kan utvecklas.

—Infor ett langlopp kan vi
peka pd vad som ir ritt trinings-
puls och vilken typ av intervaller
som idr mest effektiva. En nor-
mal motiondr gor tvi dll fyra
pass per vecka, dd méste de vara
vil utforda for att f3 utveckling.

TEAM kan géra avancerade
tester som ger en helhetsbild av
en individs kondition, styrka

Frieda Galianis genomfor ett syreupptagningstest med hjilp av Jakob Persson
Triiningsfysiolog pa TEAM hilso & Friskvird.

— TEAM iir proffsiga. Man vill kiinna sig trygg med att man fir valuta for
pengen man ligger pa testerna och hiir kinner jag mig trygg med att de hjilper

mig nd mina mal, siger hon.

och spinst. Konditionstester 4r
populira och genomférs pa
lspband, cykel eller roddma-
skin och ger bland annat en
bild av syreupptagningen. Med
hjilp av blodprover tittar man
ocksd pd hur mjslksyra utveck-
las i kroppen.

— Vi har hég kvalitet pa var
utrustning och det finns f&
privata aktdrer i Sverige med
samma hdga kvalité. Vi kan
gora noggranna analyser och ge
specifika rdd, ta med méinga
parametrar och ge en helhetsbild
av vad kunder ska géra for att
utvecklas, siger Jakob Persson.

Springa snabbare

Mailet med testerna ir att resul-

taten ska omsittas till [3sningar
och tips som lyfter triningen
hos motioniren.

—I'slutindan handlar det om
att kunna springa eller cykla
snabbare, helt enkelt att héja
prestationen utan att slita mer
pé kroppen.

For Frieda Galianis dr det
Stockholm Marathon som ir
det storsta milet 2019.

— Man pressar sig sjilv under
testerna men de ir roliga och
lirorika att géra. Man far utfor-
lig information om sin kropp,
inte bara for de mal man satt
upp utan f6r hur man ska opti-
mera sin trining i allminhet,
siger hon.
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Faktaruta:

VO,-maxtest + Laktattest pd
TEAM ir det ultimata kon-
ditionspaketet fér dig som vill
f3 en fullstindig profil dver
din kondition. Denna kombi-
nation kan gdras pé cykel och
pd lopband och ger informa-
tion om:

Var din mjélksyretréskel finns

Dina personliga triningszoner
(for t. ex. lingdistanspass eller
en viss typ av intervall)

Maximalt syreupptag

Maxpuls

Fett- och kolhydratanvindning
Ventilationskapacitet
Utnyttjandekapacitet av max
(viildigt viktigt for trinings-
styrning)

Belastningstalighet

Om du 4r mer aerob eller anaerob
Om du ir bist pd uppfors-
korning eller slitikning
(endast for cykel)

Watt/kg (cykel)
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Sandra Gustafsson tillhor eliten inom filttivlan och far bjilp av TEAM med sin trining.

YRIPLE
PROFFESIONAL
HELPER
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TEAM hjalper Sandra pa vagen mot OS

Sandra Gustafsson dr en
av Sveriges badsta pa falt-
tavlan. TEAM hélso &
friskvard ar en viktig
kugge i hennes satsning
mot OS naésta ar.

- Jag tycker att fler ryt-
tare borde ga dit. TEAM
ar fantastiska, sager
30-aringen.

Hon har vunnit SM-guld i filt-
tivlan och det stora mailet ir
OS i Tokyo 2020. Fér fyra &r
sedan kom hon i kontakt med
TEAM. Sedan dess har hon
samarbetat med fSretaget och
kore pass tillsammans med Per-
sonlige Trinaren Jakob Persson.

— Fystriningen var en viktig
del av satsningen som jag inte
kinde att jag prioriterade. Det

var en pusselbit som jag sakna-
de. Jag tycker inte att det ir
roligt ate gd till gymmet sjilv,
men TEAM har fitt mig att bli

motiverad. For mig dr samarbe-

tet extremt virdefullt, siger hon.

For att kunna prestera pa
topp mdste man trina for att
forebygga skador. TEAM ir
med och ligger en grund som
Sandra kan bygga vidare pa.

— Likvil som att histen ska
halla sig i skick, s& méste jag
hélla min kropp i skick. Det dr
minst lika vikeigt, siger hon.

Mer allsidig

For tvi och ett halvt ir sedan
drabbades Sandra Gustafsson
av diskbrick. Det i4r under

kontroll och TEAM hyjilper
henne att halla kroppen i

schack. TEAM hjilper henne
att bli mer allsidig som atlet
och hon jobbar mycket med sin
bélstyrka, rérlighet och stabili-
tet i axlarna.

— I vissa rorelsemoment inom
dressyr har jag tidigare hamnat
efter med min &verkropp. Nu
har jag inte svirt med f6ljsam-
heten lingre. TEAM har en
enorm skicklighet i att de hela
tiden anpassar allt utifrén den
egna formigan. Jag gillar
idrottstinket de har med mig
och att jag inte ens fattar att jag
tar i ndr jag gor det, siger
Sandra Gustafsson.

Fortsatt samarbete

Hon hoppas kunna dra hjilp av
TEAM:s expertis under ling

tid framover.

—Jag hoppas att TEAM
kommer att vara med &ver
nista OS och girna ocksd dver
nista OS efter det, ar 2024. Jag
mirker direke att jag blir simre
nir jag inte kan géra mina pass
hos dem, siger ryttaren.

TEAM ir breda i sin kom-
petens och arbetar med allt frin
malinriktade
elitidrottare av  hog klass.
Gemensamt for alla dr att de
presterar bittre om de héller sig
i topptrim.

—Jag hade inte haft samma
driv utan TEAM. Jag ir vildigt
trygg i min satsning tack vare

motiondrer till

dem. Passen ger mig styrka och
energi till att fortsitta med det
vardagliga arbetet. Och det ir
roligt att de ir s3 kreativa, siger
Sandra Gustafsson. EEE
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Sa kan stressrelaterad ohdlsa forebyggas

Psykosocial ohdlsa ar ett
fokusomrade hos TEAM
hélso & friskvard. Stress
ar ett samhallsproblem
och en del av orsakerna
finns pa arbetet.

- Grunden &r att ha en
rimlig arbetsbelastning,
siger Annemarie Hult-
berg, utvecklingsledare
pa Institutet for stress-
medicin i Goteborg.

I arbetslivet miste det finnas en
balans mellan krav man stills
infor och resurserna som finns
ace tillgd.

— Grinser mellan arbete
och fritid flyter ihop. Man
kan jobba nir och var som
helst. Det kan vara en svirig-
het om man inte fir hjilp att
sitta grinser for hur tillging-
lig man ska vara, siger Anne-
marie Hultberg och forklarar
att stressrelaterad ohilsa kan

uppstd om man aldrig varvar
ner.

— Vi jobbar mer och inten-
sivare nir grinserna ir flytande.
Man behéver dterhimtning
emellandt nir det 4r mycket pd

jobbet.

Viktigt samarbete

TEAM hilso & friskvard har
identifierat forebyggande
arbete och behandling av stress-
relaterad ohilsa som ett fokus-
omride.

— Det innebir att vi fokuse-
rar pd att alla véra yrkesgrupper
ska lira sig av varandra om
stressproblem och ha en ge-
mensam bild av hur patienter
bista ska behandlas, siger
Jenny Hultman, Psykolog pa
TEAM hilso & friskvard.

—Vi ser inte yrkesgrupper
som smé dar som jobbar med
sin del av problemet. I en rehab-
process dr det helt avgorande

att den som sjukskri-
ver sig har ett titt sam-
arbete med vira likare,
psykologer och sjuk-
gymnaster som ett lag.

Tid for reflektion
TEAM gér kontroller
for att uppticka per-
soner som har stress
i jobbet och ligger
i farozonen.

—Fér att undvika
problem ska man se pa
hela livsstilen i arbetet,
hur man sjilv driver pd
och hur man kan goéra saker
dterhimtande for
hjirnan, siger Jenny Hultman.

som dr

Fysisk trining 4r ett bra sitt
att  forebygga och behandla
ohilsosam stress. Annemarie
Hultberg menar att det ocks3 4r
viktigt for féretag att se dver or-
ganisationen, arbetsférhillan-
den och det sociala klimatet.

Foto: TEAM hilso & friskvard

Annamarie Hultberg, Psykolog pi TEAM hiilso
& friskvdrd.

—Om vi har gott stéd frin
arbetskamrater klarar vi vildigt

Det
ocksi virna om. Men fler

mycket. behéver man
uppger att de inte har nigon tid
for reflektion kring sittet att
arbeta. Det ser jag som allvar-
ligt och viktigt att dndra pa,
siger hon.

EEm
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— Styrkan med TEAM hilso & friskvird ir allt finns samlat pa en plats dit vi kan viinda oss for att i hjilp av experter é 4 ..1*'
med olika typer av frigor, siger Eva Blomstrand, Kvalitets- och miljgsamordnare pi Christian Berner AB med 100 an- & -

stiillda som har fitt experthjilp av Team hilso & friskvird genom arbetsmiljoingenjiren Ulf Andersson.

Systematiskt arbets-

miljoarbete far effekt

Pt
S !

Ulf Andersson, Arbetsmiljoingenjir pa
TEAM hiilso & friskvird.

Foretag maste enligt lag
ha rutiner for att fore-
bygga skador och olyck-
or bland medarbetare.
Och det finns hjalp att fa
fran arbetsmiljoingenjo-
rer for att skapa en hal-
sosam arbetsplats.

Arbetsmiljsingenjdrer gor ar-
betsplatser  sikrare,
byggen som kontor eller indu-
strilokaler. Det kan handla om
praktiska ljudmitningar, om
att gora riskbedémningar eller

savil

att gora utredningar av olyckor
och sitta upp rutiner for att f6-
rebygga att de upprepas.

—Det ir en sjilvklarhet att
alla minniskor ska kunna g3 till
jobbet utan att riskera ohilsa
eller olyckor men mainga ar-
betsgivare dllricklig
kunskap om arbetsmiljsarbete.
Dirfor utsitts medarbetare for
onddiga risker men vér expertis

saknar

kan forebygga det, siger Ulf
Andersson, Arbetsmiljdingen-

jor p& TEAM hilso & frisk-

vard.

Tydliga lagkrav
Arbetsgivare ir enligt Arbets-
miljslagen skyldiga att se till act
medarbetare inte utsitts for
risker. Enligt foreskriften Syste-
matiskt arbetsmiljoarbete
(SAM) maiste de se dver arbets-
miljén kontinuerligt.

— Syftet med SAM ir att fo-
retag hela tiden ska gora riskbe-
démningar och forbittringar
och arliga uppféljningar av det
systematiska  arbetsmiljdarbe-
tet, forklarar Ulf Andersson.

Ett exempel pa ett foretag
som haft nytta av honom som
arbetsmiljdingenjor dr gote-
borgstoretaget Christian Berner
AB som ocksi anvinder Team
som foretagshilsovird. Som ett
tekniskt handelsbolag har de en
bred verksamhet dir det ingar
bearbetning av plast och service
av till exempel hogtryckstvittar
och forpackningsmaskiner.

— At f3 hjilp av en utomstd-
ende expert betyder mycket for
det finns minga frigor kring
arbetsmiljopn som man kan
behéva hjilp med att 16sa eller
bara ha ndgon att bolla med,
siger Eva Blomstrand, Kvali-
tets- och miljssamordnare pé
Christian Berner.

Hon forklarar att Ulf An-
dersson har hjilpt dem med att
gora en genomging av SAM.
Dir ingick ocksd tester av
buller, damm och kemiska
dmnen i luften och resultatet ir
att de har forbittrat sina ruti-
ner.

— Vi fick jittebra hjilp med
att skapa forbiteringar i miljon
och mer kunskap om hur vi ska
kunna fortsitta jobba enkelt
enligt SAM 1i allt frén risk- och
skyddsronder till dokumenta-
tion av dtgirder vi gor.

Att arbeta systematiskt

Olika yrkesgrupper har olika
utmaningar. Men ett system for

att hitta kontinuerligt hitta for-
bittringar kan beskrivas med
en modell i fyra delar som
fungerar for alla arbetsplatser.
D43 handlar det om att underso-
ka, riskbedoma, 4tgirda och
kontrollera.

—Man undersoker alla ar-
betsforhillanden, gor bedém-
ningar om vilka risker som
finns och hur allvarliga de ir,
bestimmer sig for dtgirder och
foljer upp sd att forbittringar
gors, siger UIf Andersson och
understryker att TEAM kan
vara en partner for att hitta ett
bra samarbete mellan medarbe-
tare och for att skapa de ruti-
ner som lagen kriver.

— Arbetsgivaren ir ansvarig
men alla pd arbetsplatsen méste
vara delaktiga for att skapa en
bra och siker miljs. Vi vill
skapa forstdelse for de olika
roller som behdovs, till exempel
med  skyddsombud,
bidrar med virdefull expertis.

EENE

och vi
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En PT hojer kvalitén pa vare traningspass

TEAM har en professio- ir det tydligt atc trining fore-  jobbet. Men det handlar lika ~ manga ir det vikeige ate fa ut
nell och vélplanerad trd-  bygger ohilsa och har en posi-  mycket om att individer ska  maximalt av varje pass och med
ningsanlaggning.En pro-  tiv effekt pi prestationen pi  orka ha en givande fritid. Fér  en PT ir kvalité nyckelordet.
fessionell PT hojer
nivan pa varje tra-
ningspass genom
att pusha pa, ge
tips och se till att
ovningar utfors
pa ratt satt.

— En vanlig kommen-
tar dr att den som
trinar ir trottare efter
ett pass med en PT och
det betyder att varje
pass fir storre effeke.
Man goér 6vningarna
lite bittre, det ir mer
— Vi effektiviserar tri- inspirerande och man
ningen. Och det giller
bide de som inte skulle
trina annars och flitiga

ger sig inte lika snabbt.

Men malet ir inte
bara att du ska bli si
motionirer som vill ut- trott som mdjligt.
vecklas, siger Jakob
Persson, PT och utbil-
dad triningsfysiolog pa
TEAM.

Med erfarenheterna
om foretagshilsovird

— Viér ambition ligger
hela tiden i att ta dig
nirmre ditt mal med
effektiva triningsupp-
liagg, siger Jakob Pers-
son. EEE

Tips pa enkla 6vningar att utfora i eller utanfor gymmet:

- Armglid mot vdgg - Drag mot ansiktet med gummiband
Denna dvning ir bra for att du kombinerar bide rérlighet Denna 8vning idr bra for att stirka muskulaturen mellan
och styrka. De flesta fir en ndgot framdtrullad héllning skulderbladen men ocksd f6r att fi upp cirkulationen i detta
under arbetsdagen vilket minskar rérligheten i bréstryggen. omrade. En arbetsdag bestdr av ménga timmar med armarna
Hir fir du upp rorligheten igen och stricker pa bréstryggen. framf6r kroppen. Det ger lingvarig statisk belastning pa bak-
Samtidigt fir du cirkulation i musklerna runt skulderbladen sidan av axlarna och skuldrorna. Denna évning l&ter musk-
vilket kan hjilpa dig med smiirta i detta omride. lerna f3 jobba och dirmed 6kar blodflédet och cirkulationen

kommer iging.

Std med fotterna lite framfor en vigg och sjunk ned lite i knina. Hill gummibander med ett handtag i vardera hand. Hall upp
Ha ryggen och bakbuvuder mot viggen. Ligg upp underarmar- armarna lite litt. Dra bandet mot hakan ungefir i hojd och
na mot viggen. Glid upp och ned med armarna och liigg ert litr hall samtidigt upp armbigarna ut mot sidan. Tink att du ska
tryck bakdt mot viggen. Forsok att inte svanka under tiden. Tre klimma nigot mellan skulderbladen. Firsok dra med axlarna
set ganger 10 till 15 repetitioner. bakdt i rorelsen. Tre ginger 15 till 20 repetitioner.

- AN J
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- Gummibandssplit

Denna 6vning ir bra for att stirka muskulaturen mellan skul-
derbladen men ocksd f6r musklerna pé baksidan av axlarna.
Det hjilper dven till att f8 upp cirkulationen i detta omréde. En
arbetsdag bestdr av minga timmar med armarna framfor
kroppen. Det ger lingvarig statisk belastning pé baksidan av
axlarna och skuldrorna. Denna 6vning liter musklerna f jobba
och dirmed 6kar blodflédet och cirkulationen kommer igéng.

Hill gummibandet med ett handtag i vardera hand. Borja unge-
Jér i hojd med brostkorgen. Hill med handflatorna mot varan-
dra. Splitta sedan ut armarna rakt ut i sidled. Led med knogar-
na bakdt i rorelsen. Forsok att inte bli svankig eller dra axlarna
mot oronen. Tink att du ska klimma ndgot mellan skulder-
bladen. Forsok dra med axlarna bakdt i rovelsen. Tva till tre
ganger 12 till 20 repetitioner.

- Knabdj

Med mycket sittande s8 finns en risk att vi fir simre aktive-
ringskapacitet av rumpans muskler. Dessa dr viktiga for
massvis av funktioner i kroppen s& som att skydda ryggen
men ocks3 for att generera kraft framdt nir vi gr och spring-
er. Under arbetsdagen kan det vara bra att aktivera muskler-
na nigon ging di och di.

Sti ungefiir axelbrett isir och héll bada hinderna rakt framfor
kroppen. I rorelsen ned kan du tinka pi att trycka ut knina i
sidled, sitta bak med rumpan och fi trycket pd hilarna pa foten.
Vi vill helst inte att knina dker for mycket framat si i borjan
kan det vara bra att ha en stol att sitta sig bak mot. Forsok gi
ned si din rumpa dr i hojd med knéina. Tva till tre ginger 10
till 15 repetitioner.

- Stretch for framsidan av hoften

Fér dig med sittande arbete finns det en stor risk att man blir
vildigt stel i framsidan av hoften. Det kan ge problem for
lindryggen p& en mingd olika sitt, bide i form av stelhet
och att det kan vara svért att aktivera till exempel rumpans
muskler som iven de skyddar lindryggen. Genom att
stretcha ut muskeln kan du minska risken fér problem.

Std med ena foten fram och ha i ena kniet i golvet. Forsok
ha knidet som ir i golvet lite bakom héften. Frimre benets
kni ska ha ca 90 graders vinkel. Férsok gora dig lang i denna
position och spinn till rumpan. Ett set gnger 30 till 45 sek-
under per sida.

- Rorlighet med pinne

Ett problem ménga fir som har mycket datorjobb ir att man
tappar rorligheten i brostryggen. Det ir en av de vanligaste
orsakerna till problem med axlarna. Man kan da behéva leda
upp bréstryggen lite och d& ir en smidig variant att jobba
med t.ex. en pinne.

1) Ligg pinnen pi axlarna och sti hiftbrett. Rotera pinnen
Sfram och tillbaka. Man kan béde lisa hiften och folia med
i hiften beroende pi vad som kéinns bist for en sjilv. 2) Hall
pinnen pd raka armar over huvudet. Sti hiftbrett. Skjut ur
hiften mot ena hiller och luta dig sedan i sidled pa andra hiller.
Forsok behilla raka armar. Tink att sidan pd pinnen ska peka
ned mot golvet. 2 till 3 ginger 10 till 15 repetitioner per sida.
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Manuella teamet hjdlper patienten upp fa fotter igen

TEAM hdlso & friskvards insatser for individer och arbetsplatser kan liknas vid hur idrottslag undviker
skador och far spelare att prestera pa topp. Ddr dr naprapater och fysioterapeuter, som tillsammans utgor
det manuella Teamet, viktiga lagspelare. De samarbetar och utbyter erfarenheter kring behandlingen av

patienter som kdnner smarta.

BOTO: TEAM hilso & friskvard

Lovisa Kemi, sjukgymnast och legitimerad fysioterapeut, med vidare-
utbildning inom bland annat OMT (Ortopedisk Manuell Terapi),
idrottsmedicin och akupunktur, jobbar iven som personlig trinare.

Hon har jobbat pi TEAM hiilso & friskvird sedan bérjan av 2018,

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

— Det bestdr av naprapater och sjukgymnaster. Med manuellt
menas att vi jobbar med véra egna hinder pa patienten genom
ovningar och i behandlingar. Kring vissa patienter arbetar vi ill-
sammans och forsoker hela tiden att utvecklas genom varandras
kunskaper och arbetssitt.

Pa vilket satt hjdlper du era patienter?

— Jag anviinder min samlade kompetens och erfarenhet for att ta
ett helhetsgrepp pd deras problem. Malet ir att hjilpa dem att
hjilpa sig sjilva dd det ofta handlar om att motivera dll en
forindring i patientens beteenden, vilket i sin tur skapar en
mer hilsosam i livsstil och mer optimerad anvindning av sin

kropp.

Vad ar styrkan hos TEAM hilso & friskvard?

— Vi dr flexibla i vdra val av behandling tack vare att vi har bade
bredd och spetskompetens samlad i huset. Jag kan alltid ta hjilp
av kollegor eller hinvisa en patient till en kollega med annan ex-
pertis om jag ser att det finns andra bakomliggande fakrtorer till
att de hamnat hos mig. Hos oss har patienten méjlighet till en
samlad insats dir olika inkopplade kompetenser pd ett bra sitt
kan samverka med varandra. Dessutom har vi tillging till bra
utrustning och en egen triningslokal vilket skapar goda forut-
sdttningar.

Foto: TEAM hilso & friskvard

Peter Sjoberg har jobbat pi TEAM hiilso & friskvird sedan 201 1.
Som legitimerad naprapat ligger hans huvudfokus pa ryggproblem
men han behandlar ocksi axlar, hifter, knin och fitter.

Pa vilket satt hjdlper du era patienter?

— Det handlar ofta om att se patients besvir utifrén deras vardag.
Véra patienters besvir ir vanligast knutna till rérelseapparaten,
men kopplingar kan dven finnas till mental hilsa. Till exempel
kan l&ngvarig stress ofta leda till spanningsbesvir som gor att du
kinner fysisk smirta, vilket i sin tur kan begrinsa rérligheten.
Forsta prioritet 4r att ta reda pa vad och varfor patienten soker
hjilp. Direfter fokuseras i regel inledande behandling p& smirt-
lindring pa olika sitt. I det liget blir ofta behandlingen mer ma-
nuellt utford i rummet och som oftast pd vér behandlingsbink.
Direfter hjilper vi till i processen ut frin behandlingsrummet
och ut i det fysiska vardagslivet.

Hur jobbar du férebyggande?

— Jag jobbar mycket med att ge rdd om och exemplifiera fysisk
aktivitet pd olika sitt. Personligen jobbar jag dven med ergono-
mi och agerar stdttande pd olika sitc for véra foretagspartners
och féretagskunder.

Vad ar styrkan hos TEAM hilso & friskvard?

— Vi har vildigt bred kompetens. Och om jag har ett patientfall
dir jag har funderingar kring symtombilden har jag en bred
kompetens hos mina kollegor att konsultera. Dessutom fir vi
ofta f6lja behandlingskedjan fér en patient frdn bérjan dll slut,
vi kan &tgirda manga problem under ett tak och jag kinner att
jag med det utvecklas i det dagliga arbetet.



