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Inledning

“Friskvdrd innebdr alla aktiva handlingar som bidrar till att framja hdlsan
genom att stdrka och utveckla individens resurser”

Steget till en hilsosam livsstil ar olika stort da vi som individer har olika
forutsattningar. Att genomfora en livsstilsforandring ar en process som sker i
olika steg och tar olika lang tid. Friskvard ar en resurs for att skapa marginaler
i vardagen och 6ka mdjligheterna att orka mer i yrkeslivet. Genom att erbjuda
ett brett friskvardsutbud for Region Jimtland Harjedalens medarbetare skapar
vi goda forutsdttningar for att uppmuntra bide dem som redan har goda
levnadsvanor, samt ge dem som behover en livsstilsforandring mojlighet att
introduceras i friskvardsaktiviteter som pa sikt kan leda till goda levnadsvanor.
For att astadkomma detta erbjuds regionens anstillda bland annat en
personalférening, traningsanliaggning samt stod fran friskvirdsombud och
friskvardskonsulent.

Den individuella friskvardsférménen i form av friskvardsbidrag eller timme har
beslutats vara motionsaktiviteter i form av pulshéjande fysisk traning. Ett
undantag har gjorts vad giller stressreducerande aktiviteter i form av yoga,
pilates, qi gong eller mindfulness. Aktiviteterna maste dven betraktas som
skattefri utifran skattelagstiftning och vara "motionsaktiviteter av enklare slag
och av mindre varde”.

Friskvardsprogram

Som ett led i att Region Jimtland Harjedalen ska upplevas som en attraktiv
arbetsgivare har ett friskvardsprogram tagits fram.

Syfte:
Syftet med friskvard i Region Jimtland Harjedalen ar att starka hélsan,
forebygga ohilsa och 6ka upplevelsen av vilbefinnandet hos medarbetarna.

Mal:
Att skapa mojlighet till friskvard och fysisk aktivitet for samtliga medarbetare.

Friskvardsformaner som finns i regionen:

e Friskvardstimme eller friskvardsbidrag.

e Friskvardsaktiviteter pa arbetsplatsen via friskvirdsombud, t ex
pausrorelser, livsstilsforeldsning, avslappningsovning och stegtavling.

e Zefyren med gym, ledarledda grupptraningspass, individuella
instruktioner/radgivningar samt inspiration av friskvardskonsulent.

e Friamjande aktiviteter och erbjudanden via personalféreningen som kan
nyttjas pa fritid, med allt fran langdskidakningsteknik och skidresor till
fjallvandringar med mera.
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Friskvardstimme eller friskvardspeng

Eftersom regionens alla verksamheter har olika forutsiattningar for friskvard
och planering, samt att alla medarbetare har olika 6nskemal och individuella
forutsattningar, erbjuds mdgjlighet for alla medarbetare att vilja
friskvardsformén. Detta val gors i friskvardsportalen ActiWay i borjan av varje
ar nidr individuella mal for friskvirden har bestdmts tillsammans med
enhetschef. Medarbetaren har 24 timmar pa sig att angra sitt val i ActiWay om
personen valt friskvardstimme och istéllet vill vilja friskvardsbidrag (tvartom
fungerar ej). Vald friskvardsforman ska bidra till en regelbunden vana och
omfatta aktiviteter i form av pulshgjande fysisk traning eller vara
stressreducerande med syftet 6kad kropps- och sjialvkdnnedom. Uttaget av
friskvardsformanen foljs pa bade individ- och gruppniva.

Valet bestar av:

-friskvardstimme, 35 timmar per ar
eller

-friskvardsbidrag, 1500 kr per ar

(Bada formanerna regleras enligt nedan.)

Friskvardstimmar

En timmes friskvard per vecka inom ordinarie arbetstid, max 35 timmar per ar,
kan erbjudas till anstidllda under forutsattning att arbetet sa tillater. Alla
medarbetare maste stimpla ut vid friskvardstillfallet och sedan registrera
franvaron som friskvard i Heroma- sjalvservice. Detta kraver att det sker pa
ordinarie arbetstid dvs. inom medarbetarens schema annars registreras inte
friskvarden. Saldot och stiamplingar kan foljas upp vid stickprover eller
medarbetarsamtal samt vid behov.

Avrakningsperioden dr varje kalenderar, vilket innebdr att outnyttjad
friskvardstid inte kan sparas for att tas ut vid nastkommande ar.
Friskvardstimmar kan inte samlas och tas ut vid ett tillfille utan dr max en
timma per vecka. Ditt friskvardsaldo syns i Heroma- sjilvservice.
Mal for medarbetarens innehall i friskvardstiden ska inom Region Jamtland
Harjedalen omfatta aktiviteter exempelvis:

1. Simning, vattengympa
Stavgang, rask promenad, 10pning och cykling
Langdskidakning och skridskodkning
Grupptraning exempelvis gymnastik, spinning, step up och
stationstraning
Styrketraning
Motionsdans exempelvis zumba, bugg, jazz
Lagidrotter exempelvis volleyboll och fotboll
Stressreducerande aktiviteter som yoga, pilates, qi gong och
mindfulness
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Friskvardsbidrag

Enligt Skatteverkets regler kan arbetsgivare ge personalen subventionering av
motion och annan friskvard av enklare slag. Inom regionen erbjuds darfor ett
friskvardsbidrag pa 1500 kr per &r om valet av den typen av forméan ar gjord.
Ingen traning sker da pa arbetstid. Observera att de som véljer friskvardsbidrag
kan nyttja Zefyren utanfor arbetstid, det vill siga utstimplad ur Heroma.
Region Jamtland Harjedalen anvander sig av friskvardsportalen ActiWay vid
val av aktivitet for friskvardsbidraget, l1ds mer om ActiWay nedan.

Mal for medarbetarens uttag av friskvardsbidrag ska inom Region Jamtland
Harjedalen omfatta traningsavgift for motionsaktiviteter exempelvis:

1.
2.

3.
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Simning, vattengympa

Langdskidakning & utforsakning

Grupptrianing exempelvis gymnastik, spinning, step up och
stationstraning

Styrketraning

Motionsdans exempelvis zumba, bugg, jazz

Lagidrotter exempelvis volleyboll och fotboll

Ridning

Golf

Stressreducerande aktiviteter som kurser i mindfulness, pilates, yoga,
qi gong, massage*

*Massage i stressreducerande syfte enbart méjligt vid friskvardsbidrag.

Ur: Skatteverkets information till arbetsgivare:

"Vissa aktiviteter omfattas inte, det gdller sporter som krdver dyrare
anldaggningar, redskap och kringutrustning som ex. segling. Detsamma gdiller
vattenskidor samt alla fritidsaktiviteter som mer har karaktdr av hobby och
naturupplevelse som kanoting, paddling, surfing och forsrdnning exempelvis.
Samma gdller med sporter som inte innebdr motion i betydelsen fysisk trdning
exempelvis pistolskytte, agility och schack. Avancerade kurser som tex syftar
till utbildning for att den anstdllde ska tdavlingsdansa eller bli instruktor ar
ocksa skattepliktiga. Samma gdller SPA dven om detta ingar i ett gymbkort,
dven dyrbara kldder eller trdningsskor dr skattepliktigt. Medlemsavgifter,
entréavgifter till idrottsevenemang och personliga startavgifter i tdvlingar
eller motionslopp kan inte heller ses som en skattefri friskvardsforman.
Arbetsgivare kan inte skattefritt tillhandahalla utrustning eller webbtjdnster
for motion eller annan friskvard i den anstdlldes bostad.”
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Nyttja friskvardsbidraget

Region Jamtland Harjedalen anvinder sig av friskvardsportalen ActiWay vid
val av friskvardsforman och nyttjande av friskvardsbidrag. En medarbetares
saldo for friskvardsbidraget tilldelas automatiskt till deras ActiWay-konto och
summan anpassas om personen jobbar del av aret.

Hur kommer du igang?

1. Du letar upp en friskvardsaktivitet i sokmotorn, som du hittar pa
www.actiway.se under "Hitta Friskvard”.

2. Gatill leverantoren, visa legitimation och ség att du vill betala med ActiWay.
Ditt friskvardssaldo uppdateras direkt.

Du behover alltsé inte logga in pa ditt ActiWay for att nyttja ditt bidrag. Daremot
kan du vid inloggning kopa friskvard online, se ditt saldo och dina kop.

Hur loggar du in?

1. Ga till www.actiway.se. Klicka pa "Logga in” langst upp till hoger pa sidan.

2. Logga in med hjilp av BankID eller ditt personnummer
(AAAAMMDDXXXX). Losenordet viljer du via en ldnk som du far i ett
instruktionsmejl fran ActiWay.

Om du har ett autogiro hos ansluten ActiWay-leverantor

Om du har ett autogiro sedan tidigare ar det viktigt att du ser till att ditt
ActiWay-saldo debiteras i forsta hand, och att du debiteras via autogiro forst
efter att ditt ActiWay-saldo ar nyttjat. Detta fungerar pa samma sitt som ett
vanligt kop i ActiWay med skillnaden att 6verskjutande belopp hanteras genom
autogiro. Meddela din friskvardsleverantor att du vill anvinda ditt ActiWay-
saldo. Observera att rutinen for autogiro skiljer sig mellan olika leverantorer,
och det ar inte alla som kan kombinera autogiro med ActiWay. Fraga din
leverantor om deras rutin.

Om du har ett autogiro hos en EJ ansluten friskvdrdsleverantor

Nar du redovisar kvitto pa genomforda kop via autogiro ar det viktigt att du
redovisar bade kontraktet/avtalet dar det framgar vilken tjanst du koper, och
ditt betalningsbevis pa debiteringen via autogiro. Ett kvitto pa friskvard ska
avse bade aktivitet och betalning under innevarande friskvardséar, och kvittot
ska redovisas senast 21 december.

For kop hos en ej ansluten friskvdrdsleverantor (kvittokop)

For att registrera ett friskvardskvitto behover du logga in i ditt ActiWay-konto
pa actiway.se. Klicka pa "Registrera kvitto” och f6lj instruktionerna pa sidan.
Innan du gor det finns det dock nagra viktiga saker du behover tanka pa for att
inte riskera att du inte far tillbaka de pengar du lagt ut:

1. Du kan inte fa tillbaka pengar for kop gjorda hos friskvardsleverantorer
som ar anslutna till ActiWay. Kontrollera darfor alltid om leverantoren
du vill nyttja ditt friskvardsbidrag hos ar ansluten till ActiWay eller ;.
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Fraga din leverantor eller se om du hittar din leverantér har:
www.actiway.se/friskvard.

2. Det ar viktigt att kvittot du vill registrera har all nodvandig information
for att vi ska kunna godkianna det enligt Skatteverkets regler.

Alla fragor kring friskvardsbidraget hanvisas till ActiWay.
Support ActiWay — chatt (via www.actiway.se), mail (info@actiway.se) eller
telefon 08-510 622 90.

Friskvardsombud och gemensamma
friskvardsaktiviteter

Friskvardsombud bor finnas pé alla avdelningar/enheter i regionen med syftet
att bevara och utveckla hélsa och trivsel pa arbetsplatsen. Genom att ha en
person ansvarig for friskvardsfragan halls den vid liv och medarbetaren erbjuds
olika aktiviteter tillsammans med sina arbetskamrater anpassade efter deras
behov. For gemensamma friskvardsaktiviteter inom arbetslaget, som t ex pa en
planeringsdag, kan enheterna anvianda upp till fem timmar/ar med syfte att
skapa trivsel pa arbetsplatsen. Dessa timmar ar utover medarbetarens
individuella friskvardstimmar.

Zefyren

Zefyren ar en friskvardsanlidggning for alla medarbetare i regionen. Har
vilkomnas alla medarbetare, med traningserfarenhet eller ej, av
friskvardskonsulent och instruktorer. Zefyren ger mojlighet till fysisk aktivitet i
flera olika former. Zefyrens 6ppettider ar alla dagar kl.05.30-23.00, aret runt.

Zefyren erbjuder:

e grupptraning av bade lugnare och mer pulsartad karaktar.

e mogjlighet for en arbetsplats att boka lokal och traningsredskap for
gemensam friskvard.

¢ hydrojet som ger massage med hjilp av varma vattenstralar.

e mdjlighet att boka traningsinstruktion for att komma i ging eller
utveckla sin traning.

o tillgdng till att l&na gastavar, boule, brannboll, stavar, kubb och stort
plockepinn for olika friskvardsaktiviteter.

Personalforeningen

Personalforeningen ar en fristdende forening och ingér alltsd inte i regionens
organisation. Daremot ar den enbart oppen for anstillda i regionen samt de som
gar i pension efter foreningens bildande. Finansiering star Region Jamtland
Harjedalen for. Ingen medlemsavgift tas ut, men aktiviteter bekostas av
medlemmarna sjalva och rabatteras via olika avtal med foretag och bidraget fran
arbetsgivaren. Alla medarbetare kan delta i aktiviteterna péa fritiden, allt fran
skid- och vandringsresor till vallningsteknik och Zumba.

GODKANT AV GRANSKAT AV GILTIGTFROM

Krister Eriksson Krister Eriksson 2019-12-20

Original lagras och godkanns elektroniskt. Utskrifter galler endast efter verifiering mot systemet att utgavan fortfarande ar giltig.



REGION

JAMTLAND RIKTLINJE 7(9)
HARJEDALEN 0. FRISKVARDSPROGRAM 42677-3

Syfte med personalféreningen

e stirka och frimja sammanhallning och kamratskap bland regionens
anstallda.

e Dbidra till att alla anstillda skall ma battre saval psykiskt som fysiskt.

e ge alla anstidllda mojlighet att tillsammans satta guldkant pa
fritiden genom att erbjuda ett varierat utbud av aktiviteter.

e aktiviteterna anpassas efter medlemmarnas intresse och 6nskemal.

e all verksamhet skall préaglas av vi-anda.

Ansvarsomraden

Enhetschefer

Enhetschefer ansvarar for att genom ett aktivt stod skapa tillaitande klimat for
friskvard i arbetsgruppen. De ska se till att hilsa och fysisk aktivitet uppmuntras
och f0ljs upp pa individnivd genom individuell o6verenskommelse vid
medarbetarsamtalen. De ska #ven redovisa uttag av friskvardstid och
friskvardsbidrag vid arsbokslut. Enhetscheferna ansvarar ocksa for
implementering och spridning av antaget friskvardsprogram.

Medarbetare

De ansvara for att ta vara pa sin egen hilsa och att utifran sina férutsiattningar
ta del av, och anvianda, friskvardsformaner. Medarbetarna har ett ansvar att
tillsammans med sina kollegor och enhetschef fora en dialog kring hilsofragor
och hur gruppen kan nyttja friskvardsformanerna. De ar dven ansvariga att
registrering av friskvardstid sker enligt gillande rutiner och regler eller att
korrekta underlag for utbetalning av friskvardsbidrag, om sadant behovs,
lamnas in i god tid till ActiWay.

Friskvardskonsulent

Finns som en resurs for medarbetare, enhetschefer och personalfunktion i
stodjandet av forebyggande och hilsofraimjande aktiviteter inom Regionen.
Friskvardskonsulenten 4dr sammanhéllande och en inspiratér av
friskvirdombudsnitverket samt ansvarar for Zefyrens verksamhet.
Friskvardskonsulenten finns dven som resurs for enhetschefer vid radgivning
av fysisk aktivitet och hilsa for enskilda medarbetare.

Friskvardsombud

Bor finnas pa alla avdelningar/enheter i regionen med syftet att bevara och
utveckla hilsa och trivsel pa arbetsplatsen. Friskvirdsombudets uppdrag ar
bland annat att aktualisera hélso- och friskvardsfragor pa arbetsplatstraffar och
vara en resurs i det hialsofrimjande arbetsmiljoarbetet.
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Friskvardstimme eller friskvardsbidrag
Enhetschef och medarbetare gor en 6verenskommelse i bérjan av aret och som foljs
upp vid behov.

|:| Uppfdljning av féregaende ars friskvardsbidrag/friskvardstimme.

Val fér ar
D Friskvardstimme. Uttag registreras i Heroma sjalvservice.

|:| Friskvardsbidrag. Nyttjas via friskvardsportalen Actiway.

Mal med friskvardsuttaget:
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