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Friskvardsplan

Riktlinjer for halso —och friskvardsaktiviteter

Vasterbottens lans landsting har en vision: Ar 2020 har Vésterbotten vérldens bésta
hélsa och vérldens friskaste befolkning

Folkbildningsradet, som beviljar statsbidrag till skolans verksamhet, har uppdragit till folkhdgskolorna att
bedriva verksamhet som framjar folkhalsa.

Utifran huvudmannens intentioner och skolans profil erbjuder Vindelns folkhdgskola friskvardande aktiviteter
for kursdeltagare och personal, som syftar till att framja fysisk, psykisk och social halsa. Vi vill stimulera till
friskvardsaktiviteter pa och utanfor skolan/arbetsplatsen som framjar de studerandes och personalens halsa
och darmed 6ka forutsattningarna for trivsel och effektivitet i arbete/studier och 6kad livskvalitet.
Helhetsperspektiv pa halsa och friskvard ar viktig. Friskvard skall innebara en stravan mot saval fysiskt som
psykiskt och socialt valbefinnande och skall bedrivas med utgangspunkt fran vars och ens individuella
férutsattningar.

Friskvard — allas ansvar

Folkhdgskolans/arbetsgivarens ansvar for personalens och de studerandes halsa bestar ytterst i att skapa en
god arbets- och boendemiljé samt att stimulera till friskvardsaktiviteter av olika slag som framjar halsa,
arbetsgladje och effektivitet.

Aktiviteter for att na uppsatta mal:

¢ Ge information och kunskap om halsa och friskvard genom anordnande av temadagar/férelasningar
med inbjudna forelasare.

¢ Friluftsdagar.

¢ Erbjuda roék-/snusavvanjningskurser till personal via landstinget.

¢  Servera halsosam kost med ekologiskt och narproducerade livsmedel.

¢ Erbjuda traning till personal och studerande pa lampliga tider.

¢ Ge mojlighet for deltagare pa Halsopedagogutbildningen och Hud och Spa-terapeututbildningen att
trana och ge massage och andra spabehandlingar till dvriga deltagare och personal i Umeé och
Vindeln.

¢ Erbjuda kulturella aktiviteter (teater, film, skapande m,m).

¢ Erbjuda mdjligheten att anvanda skolans yogasal i Vindeln och Umea.

0 Erbjuda mojlighet att anvanda skolans gymnastiksal i Vindeln och Asele

¢ Erbjuda mgjlighet att anvanda skolans gym i Vindeln.

¢ Erbjuda yoga med utbildade yogalarare samt yogainstruktorer.

¢ Erbjuda motionssim for deltagare en gang i veckan pa simhallen i Vindeln.

¢ Erbjuda stédsamtal via kurator, socialpedagog eller liknande till deltagarna.

¢ Jobba mot att bli en certifierad halsoframjande arbetsplats via Vasterbottens lans landsting.

Utvardering av halso- och friskvardaktiviteter skall ske i den skolévergripande utvarderingen.



Verksamhetens ansvar

Med landstingets riktlinjer for halso- och friskvardsaktiviteter som grund bér varje verksamhet, inom ramen for
det systematiska arbetsmiljdarbetet, redovisa vilka halso- och friskvardsaktiviteter som planeras for att framja
medarbetarnas halsa. En sadan plan kan med fordel anvandas i det systematiska arbetsmiljdarbetet och vara
en del av den for varje verksamhet obligatoriska arbetsmiljéplanen. Vid behov av stéd kontaktas
personalspecialist. Medarbetarsamtalen ska vara ett forum for uppfdljning av friskvardsinsatserna.

Halso- och friskvard i landstinget
Landstingets chefer ska tillsammans med sina medarbetare medverka till att férutsattningar skapas for
planerade och systematiska halso- och motionsaktiviteter pa arbetstid.

Landstingets chefer har mdjlighet att bevilja en halso-/motionstimma i veckan pa arbetstid.

| arbetet med halsoframjande sjukvard ar nikotinavvéanjning ett prioriterat omrade. Halso- och motionstimmen
kan aven beviljas till deltagande i organiserade sammankomster fér nikotinavvénjning och viktminskning.

Motionsaktiviteterna ska i normalfallet planeras och schemalaggas i samrad mellan medarbetaren och dennes
narmaste chef.

| verksamheter dar motion pa arbetstid av verksamhetsskal inte ar majlig, eller i de fall den enskilde
medarbetaren sa onskar, kan ett bidrag till motionskort pa 400 kr/ar alternativt 200 kr/termin beviljas.

Motionsgivaren fakturerar landstinget alternativt betalar medarbetaren sjalv avgiften f6r motionskortet som
darefter ersatts mot kvitto med belopp enligt ovan.

Uppfoljning
Uppfdljning av tilldampning av riktlinjerna for halso- och friskvardsaktiviteter i Vasterbottens lans landsting sker:

e  Gentemot medarbetarna vid de arliga medarbetarsamtalen samt i medarbetarundersokningen.

e  Ur kostnads- och verksamhetssynpunkt i arsrapporten.
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