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Att se positivt pa fordndringar kan vara

svart — sarskilt nar man inte véljer detta

sjalv. Att tro att de inte sker &r att stoppa

huvudet i sanden. Att se fordndring som

mojlighet kdnns battre, men forandring

kraver vilja och kraft. ClaraHélsan star

infor en fordndring, vi kommer att bli en

mindre hilsa, men var ambition ar att

bibehélla konceptet hog service/tillganglig-

het och kvalitet.

Anledning till vir omstallning ar utfallet av

en offentlig upphandling. For och nackdelar

med denna form av upphandling diskute-

ras ofta, inte minst frigan om hur lokala

leverantorer skall kunna konkurrera med

stora rikstackande leverantorer. Detta

géller ménga branscher varav vi tillhor

en. Att bedoma och utvardera anbud ar

svart och ofta ar timpriset det som blir

avgorande, medan varde i form av néarhet,

miljosynpunkter och relationer inte ryms i

utvarderingen. Vi ser att vara tjanster till-

for viarde for vira kunder i form av friska

medarbetare, som levererar. Vi vet att hog

tillganglighet och nira relationer ar en

avgorande faktor i all rehabilitering och att

tidiga insatser ofta forhindrar storre och

dyrare aktiviteter.

Hosten &r ocksa tid for reflektion och upp-

start. Ta dig tid — du far den aldrig!

Pé ClaraHalsan "stegar” vi pa i somma-

rens och hostens friskvirdsaktivitet. En

kontorsanstalld gar 2000-3000 steg per

dag — rekommendationen ar att vi gar(eller

motionerar motsvarande) 7000-10 000

steg per dag.

For en hundagare ar detta
den normala dosen
motion.... S& med
gott samvete
fyller jag i min
dagbok och
hoppas pa

vinst.

Birgitta

Birgitta Sdderberg
&r VD péa Clarahélsan

Medicinsk yoga-

en vaxande metod inom rehabilitering

Medicinsk yoga ér en djupverkande
form av rehabiliterande terapi,
bade fysiskt, mentalt och emotio-
nellt. Yogan ir effektiv éiven som
forebyggande rehabilitering.

- Syftet med vara kurser i medicins yoga
ar att striva efter att vara narvarande i
nuet, att gi ner i varv genom olika and-
nings- och rorelsedvningar och medita-
tion, berattar Elisabeth Gabrielsson
som ir ergonom och yogainstruktor pa
ClaraHalsan.

- Yoga ar effektivt mot stressrelaterade
besvir som exempelvis somnstorningar
och muskuldra spanningar. Det dr ocksa
en anvandbar metod mot olika smért-
tillstdnd i rorelseapparaten.

Den medicinska yogan kommer ur den
klassiska Kundaliniyogan som ar en bred
och ursprunglig yogaform. Kundalini-
yogan ar det dldsta yogasystem man
kéanner till — mellan 5000-6000 &r
gammal. Som terapi och rehabilitering
ar medicinsk yoga en starkt vixande
verksamhet i Sverige.

- Forutom att vi lar ut olika tekniker av
medveten andningstraning och medita-

tion, sd innefattas yoga ocksé av olika
mjuka kroppsovningar som anpassas helt
efter deltagarnas formaga, sédger Annelie
Carlsson som &r ergonom och yogain-
struktor pa ClaraHalsan.

ClaraHélsan dr en av tva hilsor i Varmland
som kan erbjuda medicinsk yoga. Instruk-
torerna Elisabeth Gabrielsson och Annelie
Carlsson har fatt sin instruktorsutbildning
via Yogainstitutet.

Kurser i medicinsk yoga pa
ClaraHilsan

Vi tar in 8 deltagare for varje kurs

och traffas en géng i veckan under sex
veckor, en timme varje ging.
Kursansvariga &r Elisabeth Gabrielsson
och Annelie Carlsson.

Hor av er vid intresse — kurser startas

lopande!

elisabeth.gabrielsson@clarahalsan.se
Tfn 054-22 17 08

annelie.carlsson@clarahalsan.se
Tfn 054-22 17 36



Riskbedomning vid forandring pa arbetsplatsen

Rutiner for en bra arbetsmiljo

For att arbetsmiljoarbetet ska fungera bra behover arbetsgivaren tillsammans med skyddsombud och arbetstagare
tiinka igenom vilka rutiner som behovs. Hur ni kan synliggora arbetsmiljon i det dagliga arbetet

For att fortlopande ta hénsyn till arbets-
miljon dr det bra om chefer och arbets-
ledning har pa sig "arbetsmiljoglasogon”
nir de utfor sitt vardagliga arbete.

De bor alltsa tdnka igenom hur arbets-
miljon paverkas i olika situationer,
exempelvis:

Om nagon arbetstagare far ytterligare
arbetsuppgifter kan det bli alltfor psy-
kiskt péfrestande. Chefen eller arbetsled-
ningen behover da ofta hjalpa till med att
prioritera bland arbetsuppgifterna.

Den som varit borta linge frén arbetet
behover vanligen stod och information
nar den kommer tillbaka.

Hur och nir gor man en riskbe-
domning?

Nir fordndringar i verksamheten
planeras ska arbetsgivaren gora en
konsekvensbedomning/riskbedomning
av arbetsmiljon. Detta for att bedéma
om forandringarna kan medfoéra risker
for ohélsa eller olycksfall. Se Arbetsmil-
joverkets foreskrift AFS 2001:1 (8 §,
andra stycket)

Andringarna kan till exempel vara:

« Personalneddragning

» Produktionsférandring

«» Forandrade arbetstider

« Utokat arbetsinnehéll

» Nya arbetslag/gruppsammansatt-
ningar

« Andrade arbetsuppgifter

» Nybyggnation/lokalbyten

« Andringar i befintliga lokaler

« Forandrad arbetsutrustning - maski-
ner, fordon, redskap.

» Nya kemiska produkter

» Ny ventilation

» Riskbedomningen ska goras innan
forandringen sker och avse tiden
efter genomford forandring.

Ta hjilp av oss

T

En bra arbetsmiljé leder till minskad risk for ohdlsa och olycksfall.

Risker

Bedomningen kan behova goras bade
pé grupp- och individniva. Den ska
omfatta sdvil fysiska som sociala och
psykologiska risker. Har dr ndgra
exempel pa sddant som kan innebira
risker for ohélsa och olycksfall:

« Stor arbetsmingd

« Tidspress

« Svara/komplicerade arbetsuppgifter

« Liten paverkansmojlighet/13gt infly-
tande

« Otydlig organisation

* Brister i samarbetet

« Ensamarbete

« Véld och hot

« Otydliga arbetsuppgifter

« Daligt anpassade arbetslokaler

« Ensidigt upprepat arbete

« Andrad arbetsutrustning

Atgiirder
De atgéirder som inte vidtas omedelbart
ska skrivas ned i en handlingsplan som
anger:
« Vilka atgiarder som ska genomforas
« Nér atgiarderna ska vara genomforda
» Vem som ska se till att atgarderna
genomfors

P& Arbetmiljoverket finner du material
om riskbedémning. Har finns ocksé
blanketter som kan anvindas vid bedom-
ningen (www.av.se)

Att forutse konsekvenser >>

Undersokning och riskbedomning
i SAM >>

Lilla guiden till systematiskt arbets-

miljoarbete >>

Kalla: suntliv.nu, Arbetsmiljoverket

Foretagshalsovarden kan sta till tjanst och hjélpa till att utforma riskbedémningar och handlingsplaner. Om ni vill ha tips
och rad hor av er till oss! Har finns expertis inom olika delar av arbetsmiljomradet som ni kan ta hjalp av.


http://www.av.se
http://www.av.se/publikationer/broschyrer/adi_575.aspx
http://www.av.se/teman/hemtjanst/undersokning/
http://www.av.se/teman/hemtjanst/undersokning/
http://www.av.se/publikationer/broschyrer/adi_585.aspx
http://www.av.se/publikationer/broschyrer/adi_585.aspx

Kurs
Mindfulness -
medveten narvaro

Att vara mindful, eller med-
vetet ndrvarande i nuet, ar

ett forhallningssitt som vi
manniskor har med oss av
naturen. Men i vart samhalle
med dess hoga livstempo, alla
pulserande intryck och allt
som vi “méste” gora dras var
uppmirksamhet ofta bort fran
nuet.

Syfte

Forebygga, reducera och
hantera stressreaktioner.
Okad (arbets) livskvalitet och
hilsa. Okad uppmérksamhet.
Sinnesro.

Metod

Vi tranar pa att inrikta upp-
marksamheten i nuet, utan att
virdera det vi uppmérksam-
mar. Vi tranar pa att inte alta
det forgangna eller oroa oss
infor framtiden

Innehall
Teori och praktik:

» Uppmarksamhetstraning

 Avspannings- och and-
ningsovningar

» Uppmairksamhetsyoga

« Anvandande av mindful-
ness i dagligt liv

« Hemuppgifter

Tid: 1,5 timma/vecka under 8
veckor

(alternativ kan diskuteras).
C:a 8 deltagare.

Ansvarig: Marie Hallstrom,
telefon 0730-22 88 44

OBS! Sista anmilningsdag
1 oktober. For kostnad och
mer information ring Marie
Hallstrom, alternativt er kon-
taktperson pa ClaraHalsan
eller 054-22 17 00. Anmélan
sker pé kurs@clarahalsan.se

Lansfor

sakringar arrangerar

kosttavling for personalen

Bank-o-Maten blev det vinnande namnet
for Lansforsakringars kosttavling som
nu inletts i samarbete med ClaraHalsan.
Innan kosttivlingen drog igéng inbjods
personalen att delta i en namngivartiv-
ling dér vinnande priset var ett arskort
till ClaraHalsans gym. Bland alla fyndiga
namn som foreslogs valdes slutligen
Bank-o-Maten.

Tavlingen gér ut pa att deltagarna kryssar
ivilka mél som uppfylls under dagen. Det
kan vara exempelvis att man dter gron-
saker mer an en gang/dag, tva frukter
eller fler, dter fiberrikt, dter fisk, avstar
fran sotsaker, alkoholfritt o s v. Man far
en poang for varje mal man uppfyllt och
dessutom extra bonuspodng om man
uppfyller alla nio mélen. Tavlingen pagér
under tvd manader.

- Vi har tidigare r mest satsat pa frisk-
vardsaktiviteter med fysisk karaktir och
tyckte nu att det var spannande att prova
en ny inriktning fokuserat pa kost och livs-
stil, sdger Caroline Rosengren, personal-
assistent pa Lansforsakringar Varmland.

Kosttavlingen introducerades pé en kost-
forelasning av foretagsskoterska Susanne
Elfman fran ClaraHalsan.

- Tavlingen handlar om -
att ma bra och att

hitta matgladjen
ivardagen,

far motivation att |
bryta gamla invanda ‘

monster.

£

sager Susanne
Elfman. Del-
tagarna far
reflektera Gver
sina mat-

vanor, vilket

isin tur kan
leda till att man

Onskas mer information om kost-
tivlingen hor av er till er kontakt-
person pa ClaraHilsan eller vind er
till susanne.elfman@clarahalsan.se
054-22 17 27

Traningsinstruktioner i
ClaraHalsans gym

Du vet vil att vara foretagssjukgymnaster har regelbundna triningsinstruk-
tioner i gymmet? For aktuella tider se: www.clarahalsan.se/Gym

Valkommen till ClaraHalsan!

Vara oppettider

ClaraHalsan

Mandag - fredag 08-16:30

Dag fore helgdag stangt fran kl 12.
Bokning av tider/telefontider samt
radgivning sker hos foretagsskoterska
mellan klockan 08-11.

Telefon 054-221700, valj 1.

OBS! Karlstads Kommun har
sarskilda telefontider, v g se
www.clarahalsan.se/kontakt

Gymmet

Mandag-fredag 06-21

Lordag (samt dag fore helgdag) 06-18
Séndag 06-21

Regementsgatan 19 653 40 Karlstad Telefon 054-22 17 00

Lamberget

Man-tis-tor 07:30-16:30
Onsdag-fredag 07:30-11:30
Lunchstangt 12-13

Hammard

Man-ons 08-16.30
Torsdag 08-14:30
Fredag sténgt
Lunchstangt 12-13
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www.clarahalsan.se


http://www.clarahalsan.se/gym.php
http://www.clarahalsan.se/kontakt.php

