»» Ett antal foretagséigda kajaker, kanoter eller roddbatar ar ett bra sétt for ett foretag att erbjuda sina anstéllda enkel tillgéng till positiv mental rekreation

och samtidigt ge méjlighet till en spdnnande och bra motionsform

Ge personalen mojlighet till aktiv rehabilitering e e ssse

De flesta undersdkningar de senaste aren visar att chansen for langtidssjukskrivnas mojlighet att
atervanda till meningsfulla arbetsuppgifter 6kar med aktiv rehabilitering

STOCKHOLMS LANS landsting

och Forsikringskassan har sedan
den forsta januari 2004 infort en
‘ehabiliteringsgaranti. Den innebir
att om man har problem med rygg,
nacke eller skuldror, kan man 1
sanirad med likare sjukgymnaster
och forsikringskassa, gora en plan
som man toljer. Garantin har tagits

“fram i samarbete med ett flertal

arbetsgivare 1 Stockholms lan, ett
samarbete som resulterar i att flera
far storre mojligheter att komma
tillbaka till arbetslivet.
Rehabilitering dr lénsamt, en
satsad krona ger nio kronor tillbaka
enligt "Utredningen om den
arbetslivsinriktade rehabiliteringen”.
Men det finns ju ingen anledning
art vinta tills skadan dr skedd, det
allra bista ir att jobba forebyggande
innan det ar for sent. Sedan den
forsta januari dr 2004 fordandrades
lagen som reglerar friskvird och
forménsbeskattningar, Nu kan
arbetsgivarna erbjuda sina anstillda
massage, innebandytrining,
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eller gymkort. Kostnaderna ar
avdragsgilla och de anstallda
forménsbeskattas ej. Ett gymbesak
i samband med lunchen eller
varfor inte skippa fredagsélen och
1a ett rejilt styrketraningspass
istiller. Tillfillen att triina finns
alltid. Styrketrining, vattengympa,
gymping, avslappning, promenader,
ar vil de metoder som man [orst
kommer att tinka pa ndr man ska
aktivera sig.

Ett annat intressant alternativ
ar kajakpaddling, nigot som
foretaget Reval Kayaks 1 Goteborg
foresprakar. Havskajak- eller
kanotpaddling i hav eller sjo,
ir precis som en roddtur, ett
smidigt och avkopplande satt
att fi naturupplevelser, Ett antal
foretagsdgda kajaker, kanoter
eller roddbitar ir ett bra satt
for ett foretag att erbjuda sina
anstillda enkel tillgdng till positiv
mental rekreation och samtidigt
ge mojlighet till en spdnnande
och bra motionsform. Den stora

effekten av att anviinda exempelvis
kajakpaddling i rehabiliterande
syfte dr att det just blir en
kombination av positiva mentala
upplevelser samtidigt som stora
muskelgrupper aktiveras. Ben, rygg,
axlar och magmuskler anvinds i
en enkel och mjuk rorelse. Over
hela Sverige finns stor tillgdng
till sjidar, dar och kuster som
gor att det gdr att variera sina
upplevelser med detta rekreations
och motionsredskap. Fir dom
flesta dr tiden for nyttjande ifran
tidig var, éver sommaren, fram
till mycket fina hostpaddlingar. |
forhallande till vad ett gymkort
kostar for foretaget dr kajaken helt
klart ett intressant och spannande
alternativ. Den positiva mentala
hilsan kommer pd kopet i denna
motionsform.

Men om man nu varken har
tid eller mojlighet att slanga sig
ut i naturen och paddla sa finns
det andra sitt att skota sin halsa
pd jobbet, man behover inte ens

limna kontoret. Bestill massage
pi jobbet, kontakta en massor
som kommer regelbundet till
kontoret kostnaden ar avdragsgill
och totalt beroendeframkallande.
En klassisk massage dppnar upp
blodkirlen och lattar upp trétta
axlar och spanda muskler. Tank
bara p att inte anlita vilken
massor som helst utan se till
att massoren ér certifierad och
medlem av kroppsterapeuternas
yrkesforbund, da har den bide en
kvalitersgaranterad utbildning sam
en patient- och ansvarsforsakring.
Massage ar knappast nagot som
enbart passar kontorsarbetande
personal, utan ir minst lika
vilgorande for kroppsarbetare.
Andra avdragsgilla kroppsterapier
ar mnterapi, akupressﬁr, spalerapi,
och kinesiologi. Men vad det
innebdr tror jag vi lamnar tll ett
senare NUMIMeT,




