FSS - ett hdlsoframjande sjukhus

Nu skall det bli
fystraning pa recept

Den 25 april i ar séindes tre
projektplaner in till ndtverket
for Hilsofrimjande sjukhus.
Nu haller vi tummarna att de
ska godkiinnas. Minst ett
projekt fran vart och ett av
dessa omraden: medarbetare,
patienter och befolkning i
niromradet, ska finnas med i

ansokan.
Det hdlsofrdmjande arbetet kommer att
genomsyra vért dagliga arbete mer och
mer. Inte minst i patientkontakten. For
att kunna sprida hélsobudskap méste vi
forstas sjalva foregd med gott exempel.
Vi ska forsoka fa balans mellan ak-
tivitet och aterhdmtning for att fungera
pa bésta sitt. Bland personalen kan det
inte ha undgatt ndgon att vi har ett pro-
jekt som heter ”Steget mot hilsan”. Vi
har valt fysisk aktivitet i inledningen for
att det dr en viktig ingrediens for att hélla
sig frisk och att AHA-enkiten (AFA)
2005 visade pa att 30 procent av medar-
betarna pa FSS rorde sig for lite.
Forsta delen av stegaktiviteten som
startade i april, gick ut pa att man under
en veckas tid registrerar hur manga steg
man tar under dygnet i normala fall. Nésta
del innebér att man forsoker komma upp
till minst 7000 steg varje dag hela maj.

7000 steg - en billig
investering i god halsa

7000 steg per dag innebér ldgsta nivan
for att behélla sin hélsa. Vissa av oss
maste kanske ta en extra promenad pa
kvillen en del dagar.

Stegaktiviteter kommer att fortsétta
under aren. S& behall era stegréknare!
Vi har en del ”’prova-pa”-aktiviteter som
startar under véren. Fler blir det till hosten.

Nir det géller patientgruppen, valde
vi ”Fysisk Aktivitet p4 Recept — FaR.”
Begreppet innebér att lakare skriver re-
cept pa fysisk aktivitet istdllet for eller
som komplement till ladkemedelsrecept.
De kliniker som &r med &r: gyn, medi-
cin, 6ron och neurologi. I projektet in-
gér att hitta ett vl fungerande arbetssétt
for forskrivningen och klinikerna kom-
mer att utfora ett viardefullt arbete med
att skriva recept och motivera patienter
for tréning.

FaR till vara patienter

Fysisk aktivitet har en mycket kraftig
hilsoframjande effekt, s vi inom sjuk-
vérden har verkligen en nyckelroll i ar-
betet med att f vdra medménniskor att
ta till sig denna kunskap. Ett sétt ar att
ordinera tréning pé recept. Vi hoppas att
vi kan vigleda manga patienter mot
bittre hélsa genom FaR-arbetet!

Vi vénder oss till befolkningen med
ett projekt "Hélsoinformation i nér-
omradet” som innebir att vi sprider kun-
skap genom att ga ut till Halsoteket och
lokalpressen med information. Dér kan
vi alla hjilpa till! Den som har ett for
allménheten intressant tema som kan
passa, dr vilkommen att meddela Sanna
och Eva.

Hing med i arbetet mot béttre hilsa
for oss alla!

Eva Roos Hansson
Sanna Sawallies
Sjukgymnastiken

Medryckande musik ndr personalen
far prova afrikansk dans.

"Roligt och
svettigt!”

Det sdger Terttu och
Elisabeth som har provat
pd afrikansk dans

— Jag har dansat afrikansk dans for tre
ar sedan och tycker mycket om att dansa,
sdger Terttu Kaasinen, Gyn.

— Afrikansk dans passar mig bra for
att det &r en blandning av rorelser och
musikstilar. Och helt prestationslost.
Man behover inte ldgga energi pa att
komma ih&g stegen utan bara kénna
glddjen i att réra sig. Alla kan vara med
och dansa. Skont ocksé att man blev sé&
svett. Man anvinder alla muskler utan
att tinka pé det. Musiken 4r hérlig och
vacker. Medryckande. Ett sitt att rora sig
som passar mig.

En musikresa jorden runt

— Jag har aldrig provat afrikansk dans
forut, det har tyckte jag om, séger Elisa-
beth Pettersson, Medicin.

— Det var en hirlig rytmisk musik.
Instruktdren tog oss pa en rolig resa jor-
den runt. Rorelserna var mjuka, blandat
med vildigt kraftfulla. Det blev svettigt!
Skont att komma ner i kroppen ordent-
ligt och slédppa tankarna. Man kénde sig
vildigt jordad. Jag hade en positiv kénsla
nér jag gick hem i gér.

Dans- och
skrattyoga

Jag har provat yoga tva ganger tidigare.
Frén yogan hir den 10 maj har jag bara
positivt att sdga. Det var kul!

Fantastiskt att komma stressad fran
jobbet och ldgga sig pa en matta och bara
koppla av allting. Skona rérelser i kom-
bination med ritt andning kéndes
avstressande.

Skrattyogan kéndes forst lite konst-
lad eftersom det inte var ndgot naturligt
skratt. Men i grupp paverkades man av
de andras skratt, det smittade av sig och

efter en stund kéndes det inte s kon-
stigt. En positiv och samtidigt befriande
kénsla. Jag kommer inte ihdg vad vi sade
ndr vi slingde hinderna mot laren for
att bli av med negativa saker, det var i
alla fall bra. Dansyogan var hérlig. Bara
kénna in musiken, rora sig till den och
lata tankarna flyga. Jag hade en skon
kénsla nér jag gick ddrifrén.
Birgitta Hjortsby
Oronkliniken





