Det hir dr Ostermalms stadsdels-
forvaltnings friskvardsprogram 2012.
Svenska folket blir tyvarr alltmer stillasitiande.
Medicinsk expertis siger att om alla svenskar
gick 30 minuters rask promenad varje dag —
sd att man far upp kroppsviarmen och "flaset” . ; e
— dé skulle diabetessjukdomar minska med ca ;
40 procent och hjirt- och kirlsjukdomar med
ca 50 procent! Sémnsvarigheter, magpro-
blem, ryggproblem, oro, depressioner skulle
minska radikalt. Sjukvardskestnaderna skulle
minska med miljarder samtidigt som vi skulle
md battre. Snacka om vinna ~ vinna! Vara allra
strsta majligheter finns ibland s& nira att det
bara dr att strdcka ut handen och ta dem. Och
det &r faktiskt vetenskapligt, evidensbaserat,
helt enkelt sant.

54 lite krdvs for att revelutionera de flesta
minniskor liv. Det hir beror naturligtvis pé att
vi ar gjorda for att réra oss, kilometervis varje
dag. Tag, bussar och bilar har minniskan haft
bara i ndgra generationer men giit, det har vi
gjort i miljontals ar

Manga har mirkt vilken vilgdrande mental . o
effekt det har att g ut och gd om man &r orolig FRI 5 I<\/ARDSTI M M E
och splittrad. Det dr som att det kroppsliga
—andningen och blodomloppet — lugnar ned
tankarna, saker och ting fir rimliga propor- n
tioner och faller pa plats, Eftersom {\J/i numera H A I—SOCOAC H E R
anstranger oss sa lite kroppsligt fir tankelivet
ibland orimliga proporticrer.

Det funkar dven p& samtal och grupper. S PO N S RI N G A\/ M OT] O N S [_O P P
Prova nagon gang nar ni kért fast och det blivit
last och grinigt. Ga en sving tillsammans, det

e s g TRANINGSKORT TILL SIMHALLAR

om hur ska man {eva, utan bara orkar med
en enda sak, di & den medicinska expertisen

dverens om att du ska vilja vardagsmotion. S U B\/E NT] O N FO R FRI S K\/ARD

Det paverkar allting annat positivt. 30 minuters
aktivitet om dagen kan férindra resten av ditt
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HALSOCOACHER

Férvaltningen har ca 30 utbildade
hilsocoacher. Hilsocoacherna spelar
en viktig roll som inspiratérer och
padrivare i arbetet med friskvérds-
satsningar och som chefens bollplank
i dessa fragor.

Forvaltningen betalar centralt for
hélsocoachutbildning steg | samt et
ytterligare steg. Du behdver inte g
alla utan kan vilja det du vill ex steg
I och steg 4.

Anmal direlet tilk STAR och skicka
fakturan till personalenheten, se
adress under Sponsring av motions-
lopp.

Hilsocoacherna inbjuds att delta
i STAR’s hdlsocoachtréffar som
brukar dga rum ett par ginger per
termin. Egna tréffar pd stadsdelen
kormmer att ordnas under dret,

SPONSRING AY MOTIONSLOPP

Stadsdelsforvaltningen sponsrar
under 2012 anmainingsavgiften till
ett antal motionslopp. Férutsatt
ningen &r att man dr en grupp, lag
eller team (individuell sponsring ar
skattepliktigt). Anmilningsavgiften
betalas av stadsdelsforvaltningen
centralt.

Ar ni en grupp, team eller lag s&
anmdler ni er direkt till loppet.
Fakturan ska stdllas till personal-
enbeten.

Fakturadressen dr:

Ostermaims stadsdelsforvaltning
Personalenheten KB 012

c/fo BGC '

Sthim 710

106 42 Stockholm

Har faljer en kort presentation om
de lopp som férvaltningen sponsrar

Tiejmilen, www.tjejmilen.se
Bilda ett lag och stall upp i tjej-
kvartetten, dvs. fyra personer.
Banan har en vacker strickning
runt Djurgarden.

Loppet gdr den | september.
Sista anmdlningsdag &r den 20 juli.

Varruset, www.yarruset.se

Tva dagar gar loppet i Stockholm,
den 29 respektive 30 maj.

Sista anmalningsdag dr den 27 april.
Laget ska bestd av sex deltagare.

Bellmanstafetten,
www.bellmanstafetten.se

Ager rum ute vid Frescati,

Fem deltagare springer, iunkar eller
gdr 5 km/person. Efter stafetten far
laget en picknickkorg, Valj att starta
den 23 eller 25 augusti. Sista anmal-
ningsdag dr den 3 augusti.
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Blodomloppet,
www.blodomloppet.se

Loppet gir av stapeln den 7 juni i
Stockholm. Ga, jogga elier spring

5 alternativt 10 km. Deltagarna i
fermmannalaget kan boka det som
passar en bdst. Det vill sdga man kan
starta i olika klasser inom eft lag.
Sista dag for anmdlan &r den 7 maj,

Midnattsloppet,
www.midnattsloppet.com

Vilken bra start pd hosten! Stall upp
i midnattsloppet den 18 augusti. Lag
kan bildas med fler dn 10 deltagare.
Tips: o ni behdver fler deltagare
sOk via forvaltningens hilsocoacher,
Anmilan: Max 24 000 5pare far
delta.

For alla téviingar som fErvaltningen
sponsrar géller att man vid loppet ska
ha pd sig den trdja som talar om att
du arbetar vid stadsdelen! T-tréjan
med Sankt Erik och Ostermalms
stadsdelsfirvaltningen pd ryggen
finns att hdmta hos personalenheten,
Karlavégen 104,

Trdfan,som dr i mérkbldtt funktions-
material med grontivitt tryck, finns i
storlek S-XL. Her trijjor i stdrre storlek-
ar kommer att kipas in under dret,
rmen utseendet dr detsamma.

TRANINGSKORT TILL

STADENS SIMHALLAR

Stadsdelsférvaltningen subvention-
erar drskortet tilf stadens simhaliar.

Du kan kdpa kortet f6r bara (800 kr
(ordinarie pris dr cirka 4400 kr).
Kortet kan képas av alla anstiéllda vid
stadsdelsférvaltningen (tillsvidare-
anstalida, vikarier och timanstéllda).

Idrottsférvaltningens sim- och
idrottshallar: Eriksdalsbadet, Farsta-
hallen, Forsgrenska badet, GiH-
badet, Husbybadet, Hagdalshallen,
Kronobergsbadet, Lilieholmsbadet,
Sandsborgsbadet, Skdrholmens

sim- och idrottshail, Tensta sim- och
idrottshall, Vailingby sim- och idrotts-

hall, Vistertorps sim- och idrottshall

Kortet ger dig: samt Akeshovs sim- och idrottshall.

= Fritt intrade till stadens alla
simhaliar

«  Gratls gym vid tic simhallar:
Kostnadsfri instruktion dr obliga-
torisk och ska forbestillas.

o Gratis deltagande i drop-in-
aktiviteter vid simhaltarna, bl a
spinning, aerobics, vattengympa,
qgi-gong, gympa och styrketrining.

= Fritt intréde till idrottsforvaltning-
ans utomhusbassdnger,

Erbjudandet géller till den

31:a dec 2012, Kortet galler ett r
framat cavsett ndr du kdper kortet,
Arskortet kan képas vid ndgon av
idrottsforvaltningens simhallar.

Du ska vid kdptillfallet ta med dig
foto, senaste [Snebesked och 1D-
handling. Vissa simhallar fotograferar
dock sjilva sa da behdver du forstds
inte ta med eget foto,

SUBVENTION FOR FRISKVARD

Forvaltningen subventionerar friskvardsaktiviteter ex motionskort/termins-
kort med 800 kr per person fér arskort eller 400 kronor per person fér
terminskort.

Subventionen giller inte f8r simhallskortet som redan &r kraftigt subventio-
nerat for anstéiida i staden.

Fér att 18 subventionen ska kvittot lamnas till din ndrmaste chef.
subventionen far du pa nistkommande [Sneutbetalning. Subventionen
giller for dig som har manadslén men ocksa for dig som har timlén med
ratt till betalda semesterdagar (semestergrupp 2).

Vad somn riknas som friskvard kan vara svdrt att avgrénsa. Vissa aktiviteter
som goff, ridning och utfdrsdkning riknas som skatiepliktiga och ar dirfér
inte aktuella, Subventionen giller e] massage. Kontakta personalenheten om
du har frigon
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SUBVENTION
FOR ATT SLUTA
ROKA/SNUSA

From 2009 ar forvaltningen en rokdii
arbetsplats. Det innebdr att rékning
endast r tilldter pa raster dvs lunch.
For de medarbetare som vill sluta
rékalsnusa finns foljande erbjudande:

Mikotinlakemedel — tiligdnglig forsk-
ning visar att chansen att lyckas med
rékstoppet dkar om nikotinlikeme-
del anvénds. Rekommenderad tid
for nikotinldkemedel dr tre manader:

Anstillda i Ostermalms stadsdel
som vill sluta réka subventioneras
med max 1200 kr mot uppvisande av
kvitto. -

Observera att detta dr en fdrman
som ska beskattas. Kostnaden f&r
nikatinhjdlpmediet far du genom att
registrera det i Lisa sjilvservice, egna
utldge, Skatteavdraget gérs sedan
genom att du anvinder blanketten
“Formaner”. Langst ner finns en ruta
"div" dér skriver du in nikotinhjlpme-
del och skickar in den tili Servicefor-
valtningen.

Stuta-Roka-Linjen, telefon

020-84 GO 00, dr en telefonlinje dar
specialutbildade tobaksavvénjare
gratis ger rad och stdd om rék-
stopp,

Det gar att ringa 1ill linjen hur ofta
som helst. Linjen kan anvindas sd
att den som vill far ett personligt
stdd genom hela sin rék-siut-period
oavsett om den varar nigon manad
elier flera ar.

Det gar att vara anonym om du si
Snskan

Ett ytterligare alternativ dr att fa hjdlp
via foretagshilsovarden, Previa. Tala
med din chef eller personalenheten,

STAR dr Stockhelms stads personalférening for
idrott, motion och kultur dir alla anstélida kan bli

medlemmar.

Medlemskortet kostar 100 kr for ett kalenderdr
Fér dig som dr anstalld inom Ostermalms stadsdels-
forvalining finns kortet att képa | receptionen pi

Karfavigen 104, plan 6.

Ytterligare information finns att ldsa i STAR:s
broschyr som finns pa din enhet. Ny broschyr
kommer terminsvis. Rabatt pa entréavgift till stadens
simhallar; massage, yoga m m. Mer information finns

att lasa pd wwwistarstockholm.se

VANLIGA FRAGOR OCH SVAR OM
FORVALTNINGENS FRISKVARDSPROGRAM:

— Jag vet ait forvaltningen subventionerar
moticnskort med 800 kr for drskort elfer
400 kronor for terminskort. Men jag betolar
mitt medlernskap ba Sportsclub via auto-
giro — hur ska jag dd gbra [or ott redovisa
mitt utléige for medlemskortet?

— Det i&ser vi sd hdr: Vi kan inte
betala ut subventionen i forskott, men
nar det vl har dragits minst 400 kr {er-
minskort) eller 800 kr (drskort) sé lkan
du ta med dig en kopta av ditt
kontoutdrag och ldmna det till
din chef som underfag for att
fa ut subventionen.

— fag har list att om man dr mediem i
stadens idrotisférening STAR [dr man
rabatt pd inkdp av medlemskort pé
ett antal motionsféreningar. Kan jag
uinyitja forvaltningens friskvdrdssub-
vention dven om jag redan har fatt
rabatt via STAR?

— Javisst, det gér bral
Vilka rabatter du kan fd som
STAR-medlem ser du pa
http:/Awwwistarstockholm.se,

— Finns det en hdlsocoach pd min
arbetsplats? Jag kan tdnka mig att
ta pd mig uppgiften - hur gir jag?

-- Pd personalenheten och pd in-
trangtet finns aktuella uppgifter om vilka
hélsocoacher som finns i frvaltningen —
idag cirka 30 st. Ring Yvonne af Peterséns
pa 508 10 064, Vad roligt att du vill hiilpa
till att coacha dina kellegort [Du anmdler
intresse till din chef, som sedan anmiler
dig tilf hilsocaochutbildningen, steg |.
Personalenheten betalar kursavgiften.
Mer info om kursen hittar du i STAR:s
katalog eller pd webbplatsen.

— fag vill ta ut min friskvardstid klockan ela
varje fredag, fdr jag det?
— Det 4r varje chef som fattar beshutet
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om och ndr tiden kan tas ut, men tanken
med friskvirdstiden &r att den kan tas ut
ndr "arbetssituationen sd medger’. Det
betyder att det 4r vikiigt att vara situa-
tionsanpassad, och att planera i forvig
tillsarnmans med chefen och kollegorna.
Orn du jobbar pa férskola kan det kanske
vara svdrt att gd ifrdn mitt [ lunchen tilt
exempel, Ett bra tips dr att planera in frisk-
vardstiden i god tid nér ni ligger arbets-
schemat pd avdelningan/enheten,
D4 & forutsdttningarna goda for
att ni ska hitta en rutin som
fungerar i praktiken pi just er
arbetsplats.

— Jag jobbar deftid, 75 %. Min
koflega jobbar 25 9. Hur ldng
friskvdrdtid har vi rdte 6il?
— Du kan maiximalt ta ut 75 %
av en timme, dvs 45 minuter; om ar-
betet tilliter. Din kollega har rétt till 30
minuter, eftersom det dr minimitiden,

— Kan jag spara min friskvéirdstid under
dtta veckor och sedan to ut alla tim-
mar i form av en hel dog pd en gdng?

— Nej, det gér inte. Friskvards-
tiden kan inte sparas. Dy kan inte
heller éverldta den pa ndgon annan ifall
du inte tar ut den sjdlv.

— Jag vill anvdinda min friskyvdrdstid till ate gé
tilt jobbet en dag i veckan, far jag det?

- Nej, tiden kan inte tas ut just | b&rman
eller slutet av dagen fér de hir akfivite-
terna: Promenad, jogging och cykling. Det
beror pa tidigare erfarenheten di man fatt
problem med att friskvardstiden missbruk-
ats och anvints som en ursikt fér arbets-
tidsférkortning, Ddremat gir det bra att
gympa pd morgonen tiff exernpell

Svarade gjorde Yvonne af Petersens,
personalenheten, 508 {0 064




