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ARVIKA FRISKVARDSCENTRAL

Friskvarden i Varmland arbetar pa uppdrag av Region Varmland och ldanets kommuner. Friskvarden
i Varmlands verksamhet véinder sig till de virmlanningar som behover extra stod for att dndra sina
levnadsvanor. Friskvarden i Varmland har jobbat med friskvard sedan 70-talet och har lang erfaren-
het att stddja personer som vill fordndra sina mat- och motionsvanor. Visionen &r: Vi méter dig dér
du dr. Det innebér geografisk ndrhet, med en hdlsokonsulent pa friskvardscentralen i varje kommun.
Visionen betyder ocksa att vi méter varje person utifran dennes motivation och forutsattningar.

Organisation
Friskvérden i Virmland arbetar pa uppdrag av Region Varmland och lanets kommuner. I dialog med
varje kommun och vérdcentral triffas en 6verenskommelse om hur samverkan ska ske pa bdsta sétt.

I Arvika kommun é&r friskvardscentralen placerad pa vardcentralen Verkstaden. Verksamheten
drivs lokalt av en hilsokonsulent med 100 procent tjanstgoringsgrad som ansvarar for arbetet som
bedrivs vid friskvardscentralen. Férutom halsokonsulenten &r en hilsovagledare anstilld péa 28 pro-
cent. Halsokonsulenten samverkar med Arvika kommun, Region Varmlands 6ppenvérd samt privata
vardgivare. Friskvarden i Varmland deltar dven i kommunernas folkhélsoarbete.

For att garantera att arbetet utfors pa en vetenskaplig grund med hog kvalitet, har organisationen
en medicinsk expertgrupp som fortlopande héller alla medarbetare uppdaterade pé kunskapsldget
inom kompetensomradena. Gruppen bestar av verksamhetschef, sjukgymnast, psykolog och dietist.
Alla hilsokonsulenter och hilsovégledare har regelbunden handledning och fortbildning inom mo-
tiverande samtal (MI). Véara motionsprogram &r utarbetade av sjukgymnast/fysioterapeut sa att de &r
skonsamma och kvalitetssdkrade.

Samverkansavtal
Friskvarden i Varmland har tecknat samverkansavtal med Arvika kommun f6r perioden 2019-2021
samt vardcentralen Verkstaden.



Aktiviteter

Friskvarden i Varmlands hélsokonsulenter erbjuder hélsosamtal, konditionstest, hilsokurser och
motionsverksamhet i grupp pa friskvardscentralerna. Till friskvardscentralen kommer kommunin-
vanaren dels via ordination av fysisk aktivitet (FaR) och dels genom att ta egen kontakt.

Hilsosamtal

Ett hdlsosamtal ar ett motiverande samtal kring goda matvanor, dkad fysisk aktivitet och minskat
stillasittande. Samtalet utgar fran individens aktuella situation, vad man vill och kan gora for att for-
dndra och né en god hélsa. I hdlsosamtalet ingar ett konditionstest pa cykel. Halsokonsulenten kan
ge stod och informera om olika aktiviteter som finns i kommunen. Ett hédlsosamtal foljs av ett eller
flera uppfoljningssamtal och var statistik visar att del allra flesta forbéttrat sina konditionsvirden
och upplever sin hélsa béttre vid de uppféljande samtalen. Hilsokonsulenten i Arvika jobbar dven
med tobaksavvanjning. Under aret har 498 hélsosamtal varav 98 hélsosamtal med konditionstest
genomforts i Arvika kommun. Dérav 395 hdlsosamtal via FaR.

Hilsokursen

Halsokursen bestar av sex kurstillfdllen for den som behdver stod, kunskap och inspiration att géra
en fordndring som géller matvanor och motionsvanor. Kursen inleds med ett individuellt hdlsosam-
tal och senare en avslutande uppfoljning. Halsokursen erbjuds étta till tio personer i varje kursom-
gang. Under éret har tre hilsokurser genomforts i Arvika kommun. Arvika friskvardscentral har det
dven genomforts tva grupper med tobaksavvanjning. Halsokonsulenten har samverkat med distrikts-
skoterska samt kurator vid vardcentralen 1 Halsokursen.

Motionsgrupper
Motionsverksamhet haller en hog kvalitet och alla program ar utarbetade av legitimerad sjukgym-
nast/fysioterapeut, som dven utbildar och fortbildar alla motionsledare.

Beroende pa efterfragan och tillgang till ledare och lokal, kan utbudet variera pa olika orter.
I Arvika kommun har vattenmotion, kom igdngmotion, ryggmotion, cirkelmotion, hjartmotion, stav-
motion, samt traning pa gym erbjudits. Sammanlagt har 702 personer deltagit i ndgon av Friskvar-
den i Varmlands motionsaktiviteter i Arvika kommun.



Ovriga aktiviteter

Under hosten har Socialstyrelsen kampanj Balansera Mera genomforts. I Arvika kommun har Frisk-
varden 1 Varmland tillsammans med Rehabenheten i Arvika kommun samt Region Varmland anord-
nat en aktivitetsdag kring Balansera Mera pa Kulturcenter Ritz. Under dagen hélls foreldsningar om
fysisk aktivitet, goda matvanor och mediciner, det fanns aktiviteter att prova pa samt utstéllningar
av olika aktdrer som informerade om sin verksamhet. Pa vardcentralen Verkstaden har informations-
material kring Balansera Mera delats ut i samband med influensavaccination samt funnits tillgéng-
ligt att ta del av under hela hdsten. Hilsokonsulenten har dven foreldst kring Balansera Mera for
dldre pa Salboda bygdegard, kyrkans férening Gra Pantrarna, Bostadsrattsforeningen Bindaren samt
vid kyrkans dldretraff i Jossefors. Foreldsning och information gjordes dven vid temadag “dldre”
under invigningen av Kulturcenter Ritz i mars.

Under aret har hilsokonsulenten varit delaktig och ansvarig for projektet "Hélsokul”. Ett sam-
verkansprojekt med Arvika kommuns kulturutvecklare och med projektmedel for kultur, hélsa och
rehabilitering fran Region Varmland. Syfte med projektet har varit att mojliggora nya kultur- och
halsoaktiviteter/fritidsaktiviteter for personer over 18 ar med funktionsvariation samt 6ka samver-
kan kring kultur- och fritidsaktiviteter mellan kommunala verksamheter, Friskvarden i Varmland
och ideella verksamheter i Arvika, Eda och Arjings kommuner med inriktning piA malgruppen. Un-
der varen genomfordes fjorton traffar och under hosten sex traffar. Under dessa triffar har det varit
olika former av aktiviteter i form av dans och rorelse, musik och rytm samt skapande. Deltagarna har
dven fatt gora studiebesok och fatt information om olika fritids- och kulturverksamheter som finns
i kommunen. Under vérens fjorton triaffar kom 483 besokare och under hostens sex tréaffar kom 172
besokare till Halsokul. Hélsokul fortsétter under 2020 som en permanent verksamhet i samverkan
med Arvika kommun, Friskvarden i Varmland och féreningen Falken.

Fran och med hosten 2019 drivs Fritidsbanken, Arvika i kommunal regi. Hélsokonsulenten i Ar-
vika deltar i den styrgrupp som bildades i samband med detta.

Under véren har hédlsokonsulenten haft Halsokurs med matlagning for unga vuxna inom kommu-
nens enhet Arbetsmarknad och integration (AMI). I samverkan med AMI, och vardcentralen Verk-
staden har Halsokurs genomforts inom ramen for integrationsprojektet ”Varmland tillsammans”.

Halsokonsulenten har medverkat och arrangerat foreldsningar och informationstillféllen f6r kom-
munens invanare. Bland annat har hilsokonsulenten foreldst for Diabetesféreningen i Véstra Varm-
land, vid SFI i Arvika, kommunens ”Daglig verksamhet” Cisternen kring fysisk aktivitet och goda
matvanor. Vid kommunens ledarforum i september forelédste hdlsokonsulenten om folkhélsa kopp-
lat till fysisk aktivitet och kondition. Vid invigningen av Kulturcenter Ritz foreldste Friskvarden i
Viarmlands sjukgymnast, Ulrika Salgeback.

Pa vardcentralen Verkstaden har samverkan skett genom kursen ”Stress- och angesthjélpen” dér
hélsokonsulenten medverkat med foreldsning kring fysisk aktivitet vid tva tillfdllen per kurs. Lakar-
studenter och sjukskoterskestudenter har fatt informationsforeldsning dér temat varit Ordination av
fysisk aktivitet (FaR) samt verksamheten inom Friskvarden i Varmland.

Halsokonsulenten har under aret dven deltagit i Friskvarden i Varmlands utvecklingsgrupp, med-
verkat i utvecklingsarbetet kring ”Digital Well” digitalt férandringsstod, SMS- coaching samt &r
metodstddjare inom MI-Motiverande samtal.

Naringsverksamhet

Utover Friskvéarden i Varmlands basverksamhet, som vénder sig till kommuninnevanare finns ocksa
en naringsverksamhet som riktats till andra grupper. Friskvarden i Varmland har salt tjanster i form
av foreldasningar vid tva tillfallen kring goda matvanor till personal i Arvika kommun, Aktivt re-
habiliteringsstdod genom Personalsupport. Tillsammans med Friskvédrden i Varmlands sjukgymnast
genomforde hdlsokonsulenten en utbildningsdag for Arvika kommuns hélsoinspiratorer. Reumati-
kerforeningen i Arvika kdper tjanst i form av motionsledare till vattenmotion och omfattar ca 60
timmar per ar.



Slutord
I Arvika kommun har vi under aret arbetat utifran de samverkansavtal som tecknats och vi ser att vi
till storsta del uppnatt vara gemensamma dtaganden.

Vi dr sdrskilt ndjda med den dkning av hédlsosamtal som gjorts pa friskvardscentralen under aret.
Fler personer kommer for att fa stod kring fordndring av levnadsvanor med malet att forbéttra sin
hilsa. Var motionsverksamhet i Arvika &r fortsatt omfattande och nar var prioriterade malgrupp
och dir vara engagerade motionsledare bidrar till att inspirera och motivera vara deltagare till r6-
relseglddje.

Vi vill sérskilt framhalla arbetet med och samverkan kring ”Hélsokul” ddr vi nu méter en ny mal-
grupp och som bidrar till att frimja hélsan, skapar gemenskap och 6kar delaktigheten for personer
med olika former av funktionsvariation.

Under aret har vi fortsatt att samverka med enheter inom Region Varmland, kommunens olika
verksamheter samt med organisationer, foreningar och foretag i Arvika och dér vi pa olika sdtt bidrar
till en 6kad hédlsa hos kommunens invanare.

Monika Henner
Halsokonsulent



Bilaga 1

Arvika friskvardscentral 2019
Under 2019 har 498 (389 under 2018) hélsosamtal genomforts pa friskvardscentralen.

Konsfordelning 71procent kvinnor och 29procent méan.
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Motionsverksamhet

Motionsgrupp Antal deltagare Antal nya deltagare
(1: a terminen)

Cirkelmotion 28 7

Hjartmotion 82 17

Kom igdngmotion 22 2

Ryggmotion 53 7

Stavmotion 12 2

Vattenmotion 438 92

Tréning pad gym 67 30

Totalt 702 157
Kurser

Kurser Antal deltagare

Halsokursen 37

Tobaksavvinjning 11

Totalt 48

FaRe®- individanpassad skriftlig ordination pa fysisk aktivitet

Bilaga 2

Friskvérdscentralen har tagit emot 312 FaR® som varit fordelade pa 137 hdlsosamtal samt
175 hinvisningar in i gruppverksamhet. Bortfallet pd ordinationerna till hdlsosamtal har varit

22 st.
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