HPI | Halsoprofilbedomning

Den ledande metoden for att
motivera till en halsosam livsstil

Livsstilen ar avgorande for manniskors halsa. En halsosam livsstil bidrar
dessutom till en mer meningsfull fritid och ett friskare arbetsliv. Halsoprofil-
bedomning ar ett mote mellan en utbildad Halsoprofilbedomare och en deltagare
for att motivera och skapa insikt till livsstilsforandring. Halsoprofilbedomning ar
aven arbetsgivarens underlag for sitt strategiska halsoarbete.

. Fragor om livsstil och hilsa besvaras via Todaytoo

Infor sin Halsoprofilbedémning besvarar deltagaren fragorna pa webbsajten
Todaytoo. Fragorna omfattar fritidsvanor, stillasittande, fysisk aktivitet, kost,
alkohol, tobak, mediciner, symptom, trétthet, stress, aterhamtning och upplevd
halsa. En Halsoprofilbedomning genomfors konfidentiellt.

Ett framjande samtal med fokus pa bade nuldge och forandring
Samtalet ger deltagaren en maojlighet att reflektera och forsta den egna livssti-
lens betydelse for halsan. Hen blir medveten om att det kravs ett eget ansvar
och ett eget beslut for att lyckas med en livsstilsforandring.

Matningar
Langd, vikt, midjematt och blodtrycks maéts.

Konditionstest pa cykel utifran deltagarens egna forutsittningar
Deltagaren cyklar i 8 min pa en niva som endast gor hen latt andfadd. Alla kan
genomfora testet, oavsett om man ar fysiskt aktiv eller inte.

Deltagaren loggar in pa sitt hilsokonto for att se resultatet

Pa Todaytoo kan deltagaren se vad de olika resultaten innebar ur ett halso-
perspektiv och lasa mer om olika rekommendationer. Deltagaren ser sin
utveckling fran tidigare profiler och kan jamfora sin livsstil och resultat mot
svenska arbetslivet i HPI Halsodata.
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Rapport pa gruppniva

De individuella resultaten sammanstalls till en grupprapport med mojlighet att
visa resultat pa t ex avdelning, yrke, kon och alder. Rapporten ar ett underlag for
arbetsgivarens strategiska halsoarbete.
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Ett halsostrategiskt arbete med
nulage, aktiviteter och uppfoljning

For arbetsgivaren ar Halsoprofilbedomning ett underlag for halsoarbetet och
for att utvardera halsoaktiviteter. Varje ar arbetar 6ver tusen arbetsplatser med
Halsoprofilbedomning och sa héar gjorde en stadsdelsforvaltning for att utveckla
halsan hos sina medarbetare.

Efter en Halsoprofilbedomning delas medar- HPI RISKGRUPP

betare in i risk- och friskgrupper med olika @® -=stort behov av livsstilsférandring
behov av livsstilsforandring. Indelningen
visar behovet av halsoframjande insatser pa
organisations- och avdelningsniva. Ju fler i HP! FRISKGRUPP
friskgrupp, desto battre ar organisationens ) ]

livsstil och halsa. Deltagare i riskgrupp har © = bra livsstil

ett stdrre behov av livsstilsforandring. @ = mycket bra livsstil

= behov av livsstilsforandring

HALSOPROFILBEDOMNING 1 Halsoprofilbedomning 1 ger ett nuldge
Halsoprogrammet borjade med Halsoprofilbedomning i syfte
att pa individniva motivera till en halsosam livsstil och for att
pa gruppniva fa ett nulége. Resultatet rapporterades till orga-
nisationens ledning och visade att endast 17 % hade en halso-
sam livsstil. Det fanns stora behov av forbattringar inom kost,
upplevd halsa, symptom och kondition.

Handlingsplan med aktiviteter

Med nuléget 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.

HALSOPROFILBEDOMNING 2

Halsoprofilbedomning 2 for att folja upp och utvardera
Halsoprogrammet foljdes upp med en ny Halsoprofilbedom-
ning for att utvardera bade pa individ- och gruppniva. Resul-
tatet visade att andelen med halsosam livsstil hade 6kat fran
17 % till 55 %.

Halsoprofilbedomning ar ett utmarkt verktyg for att kontinuer-
ligt utveckla medarbetarnas halsa med den enkla arbetsmodel-
len nuldge och handlingsplan med aktiviteter samt uppfoljning.




Halsoprofilbedomnings risk- och friskgrupper
har ett tydligt samband med sjukfranvaro

GENOMSNITTLIGT ANTAL SJUKFRANVARODAGAR

) Medarbetare i HPI Riskgrupp har behov av livs-
PER AR OCH MEDARBETARE

stilsforandring. De i HPI Friskgrupp har en hal-

16 sosam livsstil.
= En vetenskaplig studie pa 320 tjansteméan visade
14 att medarbetare i riskgruppen hade i genomsnitt
10 fler sjukdagar per ar jamfort med friskgrup-
12 pen. En personalekonomisk berakning visar att
varje sjukdag kostar arbetsgivaren ca 10% av
10 manadslonen.

1 sjukdag = 10 % av 1 manadslon

8 10 sjukdagar = 100 % av 1 manadslon

6 Darmed kostar medarbetare i riskgruppen i
genomsnitt arbetsgivaren 1 extra manadslon per

4 ar jamfort med medarbetare i friskgruppen.
Risk- och friskgrupper i Halsoprofilbedomning ar

2 utvecklade utifran den senaste forskningen och
med erfarenheter fran flera miljoner Halsoprofil-

0 bedomningar genomforda sedan 1976.

FRISKGRUPP RISKGRUPP

Bra kondition ger ork
till fritid och arbete

Samtal om motivation
och forandring

Att minska sjukfranvaron ar vardefullt, men det ar
oftast en annu storre vinst for arbetsgivaren att oka
medarbetarnas frisknarvaro. En viktig del for hdg
frisknarvaro ar medarbetarens maximala syreupp-
tagning.

For t ex ett stillasittande arbete ar rekommenda-
tionen en maximal syreupptagning pa ca 35 ml/kg/
min. | dag har varannan medarbetare en maximal
syreupptagning lagre an 35 ml/kg/min. Det ger
minskad effektivitet och produktivitet.

Genom konditionstestet i Halsoprofilbedomning
blir deltagaren medveten om vad som behdvs for
att oka den maximala syreupptagningen och dari-
genom f& mer ork bade i vardagen och pa arbetet.

Halsoprofilbedomning genomférs med medvetan-
degorande kommunikation for att skapa insikt om
sambanden mellan livsstil och halsoupplevelser
samt matvarden.

Samtalet fokuserar pa det positiva och hjalper del-
tagaren att se mojligheter for att forbattra livssti-
len eller fortsatta med en bra livsstil. Deltagarens
egna ansvar och egna beslut ar centrala for att
framja en god livsstil.

| samtalet diskuteras @ven hur angeldget det kanns
och hur stark motivationen ar for att forbattra eller
fortsatta med en bra livsstil. Verktyget “Min halso-
vision” hjalper deltagaren att ta fram en vision for
sin livsstil och halsa.



Webbsajten Todaytoo
- for att framja livsstil och halsa

Namnet Todaytoo har en visionar dimension - “i dag ocksa". Livsstilen och
halsan utvecklas med sma steg, ett steq i taget, garna varje dag.

Pa Todaytoo kan deltagaren:

e se och spara sina resultat fran olika halsotjanster
eller halsotester, t ex Halsoprofilbedomning, HPI
Halsoscreening, HPI Konditionstest pa cykel.

e sevad de olika resultaten innebar ur ett
halsoperspektiv och lasa mer om olika
rekommendationer och gransvarden.

e se sin utveckling.

e jamfora sin livsstil och resultat mot svenska
arbetslivet i HPI Halsodata.

HPI Halsodata okar kunskap
om livsstil, halsa och arbetsmiljo

HPI har tillsammans med Halsoprofilbe-  HPI Halsodata anvands bl a:
domare och Testledare sedan snart 30 ar

byggt upp HPI Halsodata som nu omfat- for att utveckla HPI:s metoder och tjanster,

tar hundratusentals Halsoprofilbedom- e istora forskningsprojekt som HPI medverkar i,
ningar, Halsoscreeningar, Arbetsplats- e som referensdata i arbetslivet, bade pa individ-
profiler och Konditionstester pa cykel. och gruppniva.

HPI Halsodata ar unik i sin omfattning,
sitt tidsspann och sitt innehall.

Halsoprofilbedomning ar tvarvetenskapligt
forankrad inom beteendevetenskap, fysiologi och medicin

Halsoprofilbedomning har sitt ursprung fréan 1970-talet och upphovsmannen Gunnar Andersson och Sture
Malmgrens arbete p&d SAAB i Linkoping. Ar 1976 presenterades for forsta gdngen begreppet Halsoprofil-
bedomning i den uppmarksammade vetenskapliga uppsatsen “P3a jakt efter halsoprofilen”. Den 22 oktober
1979 paborjades den férsta utbildningen av Halsoprofilbedémare pa kursgarden Strakenshus, Motala. Nagra
ar senare borjade ocksa utbildning pa universitet, hogskolor, folkhdgskolor och hos privata utbildningsakto-
rer. 1987 forankrades metoden tvarvetenskapligt genom tva doktorsavhandlingar i medicin pa Linkdpings
Universitet. Sedan 1979 har det genomforts tusentals kurser och utbildats tiotusentals Halsoprofilbedoma-
re. Totalt har det genomforts miljontals Halsoprofilbedomningar i halsoprogram over hela Norden.




