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Friskvarden och de personalframjande aktiviteterna ar en viktig del i Vetlanda kommuns
hdlsoarbete och syftar till att skapa forutsattningar for att fraimja halsa och
véalbefinnande. Studier visar att fysisk aktivitet ar det enskilt effektivaste sattet att fa
manniskor att ma battre bade fysiskt och psykiskt. Darfor definieras friskvard som fysisk
aktivitet i Vetlanda kommun.

HR-kontoret arbetar med kommundvergripande insatser for friskvard.

Hélsoguiderna arbetar for att friskvard och personalframjande aktiviteter finns pa
arbetsplatsen. Halsoguiden ska beredas mojlighet till deltagande i aktiviteter som syftar
till kompetensutveckling inom friskvard och hélsa.

Chef/verksamheten arbetar fér att medarbetarna ska ges mojlighet till
personalframjande aktiviteter inom ordinarie budget.

Personalklubben Axet arrangerar kommunovergripande personalframjande aktiviteter.

Malséttning
e Alla medarbetare i Vetlanda kommun ska vara fysiskt aktiva 30 minuter om
dagen eller tre ganger i veckan om aktiviteten ar hogintensiv.
e Alla medarbetare i Vetlanda kommun ska kdnna arbetsgladje, delaktighet och
engagemang.

Friskvard

Enligt Statens folkhalsoinstitut definieras fysisk aktivitet sa har ”Fysisk aktivitet
definieras som all typ av rorelse som ger 6kad energiomsattning.” Med regelbunden
fysisk aktivitet menas en aktivitet som utfors dagligen i 30 minuter om den ar av mattlig
intensitet, alternativt minst tre ganger per vecka om aktiviteten ar hogintensiv.
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Medarbetaren ar ytterst ansvarig for sin egen fysiska status och for utvecklingen av sina
personliga resurser. Darfor bor den fysiska aktiviteten anpassas efter dennes
forutsattningar.

30 minuters fysisk aktivitet eller friskvardsbidrag

| Vetlanda kommun erbjuds totalt 30 minuter till fysisk aktivitet inom ordinarie arbetstid
per vecka eller alternativt 60 minuter till fysisk aktivitet inom ordinarie arbetstid
varannan vecka. En forutsattning for att nyttja denna arbetstid for fysisk aktivitet ar att
verksamheten tillater franvaro vid det aktuella tillfallet och att vikarieanskaffning inte
krévs. Normalarbetstiden som ar utlagd pa schema ar dar den fysiska aktiviteten ska
forlaggas. Om den fysiska aktiviteten ska bedrivas i bérjan eller slutet av ett arbetspass
ska detta godkdnnas av ndrmaste chef vid varje enstaka tillfalle.

Saknas det majlighet for verksamheten att Iata medarbetaren bedriva friskvard inom
ordinarie arbetstid finns det maojlighet fér medarbetaren att erhalla ett friskvardsbidrag
om 1000 kronor per ar. Friskvadsbidraget kan ej kombineras med fysisk aktivitet pa
arbetstid. Det ar verksamheten som infor varje kalenderar bestimmer vilka grupper som
far friskvard pa arbetstid. Det dr dock moijligt for medarbetare i arbetslag som har
friskvardhalvtimme att pa individniva vélja friskvardsbidrag istallet. Friskvardsbidrag
betalas ut mot uppvisande av kvitto for t.ex. traningskort pa traningsanlaggning eller
annan fysisk aktivitet som ar godkanda enligt Skatteverkets regler.

Personalframjande aktiviteter

For att framja halsa och vilbefinnande i Vetlanda kommun ar det viktigt att skapa goda
forutsattningar for medarbetarna att starka de mentala och sociala resurserna. Alla
trivselaktiviteter som kan stimulera de mentala och sociala resurserna och inte ar fysisk
aktivitet raknas som personalframjande aktiviteter. Dessa aktiviteter styr verksamheten
over sjalva.



