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Foretagshalsans utbildningskatalog

Vi utbildar inom omradena halsa,
livsstilsforbattringar, rehabilitering, ledarskap och
arbetsmiljo. Har finner du en presentation av
nagra av vara utbildningar.

Har du 6nskemal om nagon speciell utbildning?
Kontakta oss - vi skraddarsyr en sadan efter ditt
foretags behov och 6nskemal!

Valkommen att hora av dig!

Nagra roster ur vara kursutvarderingar

“en givande utbildning ddr jag fick en massa halleluja-moments!”

“Det var den bdsta chefsutbildning jag gdtt pg mdnga ar! Jdttebra
med grupparbete. Ldrorikt!”

“Alkohol och drogutbildningen fick mig verkligen att 6ppna 6gonen!”

”Det var mycket bra med OSA utbildningen nu vet jag hur vi ska
arbeta vidare. Mycket mer engagerande dn vad jag hade trott.”

Foretagshalsan Savsjo AB, Stora Torget 4B, Savsjo, info@savsjofhv.se, 0382-57 51 20, www.savsjofhv.se
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Datorarbetsplats

For att 6ka kunskapen kring arbete vid bildskarm samt
for att forebygga belastningsbesvar kopplat till
datorarbete.

Efter gemensam genomgang pa arbetsplatsen pa
cirka 30-45 minuter genomfors en individuell
arbetsplats-beddmning pa samtliga datorarbetsplatser.

Instruktor Anders Davidsson sjukgymnast/ergonom

Ergonomi

Hur mycket belastning klarar kroppen?

Pa vilket satt kan vi skapa ratt
forutsattningar for att skona kroppen vid
olika arbetsuppgifter?

Syftet med utbildningen ar att ge en dékad
forstaelse kring vikten av god ergonomi
samt att férebygga belastningsbesvar.

Tidsatgang 2 timmar

Forelasare Anders Davidsson sjukgymnast/ergonom



Fotens besvar

Gaende och staende pa hart underlag kan
vara en orsak till att 6verbelastningsskador
uppkommer i fot, kna, hoft och rygg.
Belastningssjukdomar ar idag den
vanligaste orsaken till arbetssjukdom.

Vi 6kar kunskapen kring vanliga fotbesvar
och hur vi bast skéter vara fotter.

Tidsatgang 2 timmar

Forelasare Anders Davidsson sjukgymnast/ergonom

Mikropauser

For att ge en aterhamtning vid statiskt
och ensidigt arbete ar mikropauser ett
viktigt inslag under arbetet.

Traningen kan genomfdras individuellt eller i en
arbetsgrupp pa arbetsplatsen.

Tidsatgang 1 timme

Instruktor Anders Davidsson sjukgymnast/ergonom



Hjart- lungraddning

Hjart- lungraddning, hjartstartare och

luftvagsstopp.
Enl Svenska Radet fér hjart-lungrdaddning

3 W0
K -
. \ Ve
| |
\_\
)

Malsattning

Att alla deltagare har handlingsberedskap och kan
utféra HLR, kan anvanda hjartstartare och tekniken for
att atgarda ett luftvagsstopp.

Antal deltagare
* 12 deltagare i varje grupp.

Tidsatgdng cirka 3 timmar

Instruktorer foretagsskéterska

Forstahjalpen
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Om olycksfall och akuta sjukdomsfall som kan intraffa i
vardagen. Hur man ska ge férsta hjalpen till drabbade
personer. Att agera vid stroke, diabetes, svimning,
allergisk reaktion, hjartinfarkt eller elolycka.

Tidsatgdng cirka 1,5 timmar

Instruktorer foretagsskéterska



Krishantering

N&r en allvarlig och svarhanterlig
handelse intraffar pa arbetsplatsen
ar det kris. Det kan vara en olycka
ett ran, eller att en avdelning laggs
ned och medarbetare sags upp.

Aven allvarliga handelser i
. . o . .
privatlivet kan fa manniskor ur
[0}
balans och paverkar kollegerna.

Alla arbetsplatser ska ha beredskap och rutiner for
krisstdd enligt Arbetsmiljoverkets regler. Det ar viktigt
att i forvag ga igenom rutinerna sa att alla vet vad som
galler om det varsta intraffar.

I denna utbildning gar vi igenom rutinerna och du far
du veta hur man ska gora. N&r du snabbt behéver fa
hjalp av sjukvardspersonal,
psykologer eller andra
sakkunniga.

Ni erhdller en egen krisparm och USB minne

Malgrupp ledning och all personal
Tidsatgang 2 timmar

Forelasare Helene Wrede, féretagsldkare



Miniutbildningar

Fem korta féreldsningar som kan ges pa arbetsplatsen

Ergonomi/Lyftteknik

Utbildning/Fdreldsning ca 30 min + fragestund.

Kost

Utbildning/Foreldsning ca 30 min + fragestund.
Nikotinstopp/Alkohol

Utbildning/Foreldsning ca 30 min + fragestund.

Somn

Utbildning/Foreldsning ca 30 min + fragestund.

Stress

Vikten av balans mellan arbete/fritid, kost, motion, sémn.

Utbildning/Foreldsning ca 30 min + fragestund.

Material och broschyrer erbjuds vid varje forelasningstillfalle.

Malgrupp all personal

Forelasare foretagssjukgymnast och féretagsskéterska
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Arbetsgivarens rehabansvar

En spannande, nyttig och l6nsam utbildning

Malgrupp
Chefer, arbetsledare, personalansvariga och fackliga
foretradare

Innehall

o Vilka skyldigheter/rattigheter har arbetsgivaren?
o Vad ar rehabiliteringskedjan?
o Hur kan vi bli effektivare i féretagets
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rehabiliteringsprocess?

Vilka verktyg kan vi anvanda?

Hur l[dnge brukar man vara sjukskriven?

Vad ar ett forstadagsintyg?

Franvaro? Kan det bero pa alkohol eller droger?
Hur kan vi skynda pa rehabiliteringen?
Betydelsen av tidiga kontakter med
forsakringskassan?

Hur samarbetar vi?

Tidsatgang 3 timmar

Forelasare Helene Wrede foretagsldkare



Halsosamma
matrad

Maten ar din kropps bransle.
Vad du ater, hur mycket
och hur ofta du ater olika
livsmedel paverkar hur du mar. Sockerféllan. Motion.

Tidsatgang 1 tim

Utbildare féretagsskoterska

Nikotinstopp !;"g

Grupputbildning

Kursmaterial Boken Fimpa dig fri av B Holm Ivarsson

Exempel pd amnesomraden som tas upp

Abstinens - vad hander i kroppen?

For- och nackdelar med rékning/snus.
Rokningens och nikotinets skadeverkningar.
Psykologiskt beroende - hur bryter man vanorna?
Nikotinersattningsmedel.

Strategier for risksituationer.
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Tidsatgang
1 timme per vecka vid 8 tillfallen.
Uppfdljning efter 3, 6 och 12 manader.

Utbildare féretagsskéterska
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Battre arbetsmiljo

Malgrupp Chefer/skyddsombud, arbetsmiljéansvariga
Tidsatgang 6 halvdagar

Innehall Lagar och bestémmelser om arbetsmilj6é och
sdkerhet. Arbetsmiljons betydelse. Metoder for att paverka
sin egen och andras arbetsmiljé, hindra psykisk och fysisk
ohélsa och medverka till goda arbetsférhallanden.

Forelasare Bertil Jonsson arbetsmiljéingenjér, Helene
Wrede féretagslékare och Anders Davidsson ergonom.

OSA (AFS 2015:4)

Organisatorisk och
Social Arbetsmiljo

'stematiskt arbetsmiljo arbete|
i

Malgrupp Chefer, skyddsombud, kvalitetsansvariga

Innehall Fokus pa arbetsbelastning, arbetstid och
krankande sarbehandling. Kraven i AFS:en. Preventiva
atgarder.

Upplagg Utbildningen ar uppdelad i teoretiska avsnitt
med praktiska moment med diskussion i grupp.

Tidsatgang cirka 3,5 timmar
Forelasare Helene Wrede foretagslékare



Alkohol och drogbruk
pad arbetsplatsen

Drogpolicy, hur kan jag agera?

Upptack signaler pa missbruk

Kan man fa sparken om man missbrukar?
Riskbruk

Provtagning

Om alkohol

Om narkotika

Fallbeskrivningar och gruppdiskussioner

Tidsatgang 3 timmar
Forelasare

Helene Wrede féretagsldakare och MRO
(har sérskild utbildning och kompetens inom drog och alkohol)



Stress 1 privat- och arbetslivet

Det finns flera olika inriktningar p&
stressféreldsningarna. De anpassas efter
om deltagarna &r personal, skyddsombud
eller chefer/arbetsledare. Hér med oss!

Innehall kan bland annat vara

Vad kostar stressen?

Vilka ar varningsklockorna?
Stressens olika faser och utveckling.
Stressens inverkan pa hjarnan.
Tecken pa stress.

Tecken pa allvarlig stress.
Varningssignaler pa arbetsplatsen?
Vad kan jag géra som individ?

Vad kan man géra pa arbetsplatsen?
Vad utmarker en halsosam arbetsplats?
Rehabilitering.
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Tidsatgang 3 timmar

Forelasare Helene Wrede, féretagslakare



Stresshantering

En interventionsbehandling for dig
som upplever att stressen har tagit
allt storre utrymme.

Startdatum vid minst 7 personer

Maxantal max 8 personer.

Tidsatgang 1 timme/tillfalle

Innehall

1.

5.

Stresshantering Hur stressad ar du? Hur du sjalv kan minska
din stressniva. Praktiska uppgifter och verktyg fér att minska din
stress.

. Somn Fakta om sémn. Sover du tillrackligt lange? Metoder for

andrade levnadsvanor och battre somn.

Matvanor Hur kan jag ata battre och mer halsosamt? Praktiska
rad som kan foréndra ditt mdende. Sockerféllan - vad hander i
kroppen? Hur kan jag komma ur den? Vardagsmotion — hur den
paverkar ditt valbefinnande och vaccinerar mot stress.

. Kroppslig avslappning Kroppsliga besvar av stress. Hur

kommer jag ner i varv och far kroppen att slappna av. Nycklar till
en battre avslappning med praktiska dvningar. Andas ratt

Uppfoljning efter 4 veckor med utvardering

Forelasare Helene Wrede féretagsldkare, foretagsskoterska
samt Yogainstruktor
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