Handlingsplan fér Friskvard

Med friskvérd avses aktiviteter och stgérder som stimulerar individer och grupper till egna,

aktiva insatser i hilsofrimjande syfte. Friskvard &r en angeldgenhet fér hela organisationen

och inte enbart en personlig fréga for medarbetaren. Malet ar att uppna och utveckla fysiskt,
psykiskt och socialt vélbefinnande — att mé bra —1 arbetet och pé fritiden.

Friskvard ska bedrivas som en integrerad del av verksamheten och ska anpassas efter
arbetsstéllenas behov och forutsittningar.

Friskvard innehaller ménga olika delar, exempelvis fysisk aktivitet, kost, viktgropper,
stresshantering, rékavvinjning och avslappning. En mangfald av friskvérdsaktiviteter 4r ofta
nyckeln till att finga upp s& ménga medarbetare som méj ligt.

Varje medarbetare har rétt till 30 minuters friskvérd pi arbetstid per vecka. Denna kan tas ut
enskilt eller i grupp och nér arbetet s4 tilldter. Om verksamheten tilliter kan en timme
varannan vecka anvindas. Har tiden efter tva veckor inte anvints s& dr den forbrukad.
Forflyttning till och frén arbetet riknas inte som friskvardstid.

Ljungby kommun vill stédja medarbetaren till att frimja hilsa och fysisk aktivitet genom ett
aktivitetsbidrag pa 500:- per &r och anstalld. Summan ska anvéndas till trining som &r
varaktigt, exempelvis ett terminskort. Det kan &ven anvéndas for triningsavgift i
dansforeningar och idrottsklubbar (dock ej medlemskort).

I kontakt med foretagshélsovérd och/eller virdeentral kan fysisk aktivitet pé recept erbjudas
till anstéllda i Ljungby kommun, istéflet for, elier som komplement till annan medicinering.

Alla kommunens arbetsstillen bér ha en bilsoinspiratér. Kontinuerlig vidareutbildning for
halsoinspiratorerna ges genom kommunens friskvérdspedagog. Hélsoinspiratoren &r en viktig

lank i friskvardsarbetet. :
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