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Bakgrund

Ragunda kommun &r en glesbygdskommun med ca 5590 invanare. Statens Folkhalsointitut gjorde
ar 2007 en undersokning pa manniskor i glesbygd och fann bl. a att de oftare har lagre utbildning
och att méanniskor motionerar mindre och dricker mer alkohol &n dvriga. | Ragunda kommun har
undersokningen, Halsa for alla (2010) siffror som pekar pa att Ragundabor jamfort med 6vriga lanet
har hogre alkoholkonsumtionen, motionerar mindre, intar mindre frukt och gront samt ar mindre
sociala. Andelen sjukskrivna eller arbetssokande ar hog och utav dessa ar rygg och nacksmarta
vanligt samt psykisk ohalsa.

Livsstilsrelaterade sjukdomar r ett hélsoproblem inom Ragunda kommun och att erbjuda
forbyggande atgarder ar en mojlighet att bromsa utvecklingen av dessa. Detta ingar dven i
halsovalsuppdraget att erbjuda invanarna stod i dessa fragor.

Mot denna bakgrund &mnade Ragunda Narvardsomrade, (NVO) infora att skapa méjligheter for
maéanniskor som bor i glesbygd att delta i gruppaktivitet samt i subgrupper och darigenom skapa
delaktighet och bryta passivitet och isolering samt att det egna ansvaret for en sund livsstil skulle
oka. Halsosam Ragunda skall 6ka forutsattningarna for lang- och korttids och arbetslosa att aterga
till arbete.

Ragunda kommun har ett hogt sjukskrivningstal med 53 %.langtidssjukskrivna bland sina anstéllda
och av dessa dr 25% pga. psykisk ohalsa. Ett projekt drivs av kommunen att sdnka ohalsotalet och
att slussa flera av de anstallda att delta i Halsosam Ragunda.

Sammanfattningsvis ar huvudmalen med projektet att paverka invanarna till halsosammare
levnadsvanor samt att fa sjukskrivna tillbaka i arbete.

Malgrupp

personer med nedanstaende kriterier erbjods deltagande i grupperna

-Overvikt

-utvecklad diabetes

-personer med langvarig smarta

-personer med ovanstaende diagnoser som ocksa har psykisk ohalsa definierad att tillhora
primarvarden

-personer med somnbesvar, riskbruk alkohol och tobak

-personer skall vara i arbetsfor alder 18-65 ar.

-personer som uppbér ersattning fran forsakringskassa eller arbetsférmedling

En utveckling av malkriterierna gjordes av styrgruppen, maj 2013 och att personer med
livsstilsrelaterade sjukdomar, utan sjukskrivning kan inga i gruppverksamheten. Darigenom kan det
forbyggande arbetet forhindra sjukskrivning.

Forlangning av projekttiden fram till 141231, enl 6nskemal fran Ragundakommun for att undersoka
om denna form av gruppverksamhet har paverkan pa korttids-upprepade sjukskrivna.



Urskiljningskriterier

- icke fardigutredda personer

-personer med instabil hjartsjukdom

-personer som beddms for sjuka for att tillgodogdra sig erbjudandet

Huvudmal for projektet

*Mal att utveckla samverkansformer och oka aktivt engagemang inom folkhalsoomradet mellan
Jamtlands Lans Landstings primarvard, kommun, arbetsformedlingen och forsakringskassan i
Ragunda kommun

* paverka deltagarna till att forbattra sin halsa och bli motiverade att ta eget ansvar for fortsatt
rehabilitering for att dterkomma i arbete eller ta sig ut pa arbetsmarknaden

*24-32 stycken skall delta i livsstilskola och att 80% upplever forbattrad hélsa, 60% forstsatter med
friskvard pa egen hand och 50% vara i arbete/soka arbete.

*lokalt forankra ett arbetssatt och en organisation for att méta rekommendationerna i
Socialstyrelsens riktlinjer i forbyggande folkhélsa

*kontinuerlig kvalitetssakring och utvardering av metoder och resultat

Sammanfattning augusti 2013-februari 2014

Uppstart av grupp 3, Hammarstrand 7st. samt grupp 4 i Stugun, 5st. med inriktning pa endast man
en sa kallad ”gubbgrupp”. Upplagget 10 traffar som tidigare se bil1l. Programmet har varit
uppskattat av bada grupperna och extra uppmarksammat blev Halsoarbetet i Ragunda da
Ostersundsposten skrev om projektet och ocksé anvande artikeln som I6psedel och framsida pa
tidningen. se bil 2.

Under januari skedde uppfdljning av grupp 1 och samt planering infor start av grupp 5 i samarbete
med Ragunda kommun som lagger extra fokus pa anstallda med mer &n 6 st.
Sjukfranvarotillfallen/ar. Ragunda kommun erbjuder att alla dessa anstéllda att inga i Halsosam
Ragunda under 2014.

| februari startar grupp 5 med 12 deltagare. Alla deltagare erbjuds ett Motiverande samtal innan
gruppverksamheten borjar

I skrivande stund pagar uppféljningar av grupp 2

Uppnadda delmal

Malgrupp samt deltagarantal Gverensstimmer med uppsatta mal.

Samverkan med Ragunda kommun har utvecklats ytterligare med korttidssjukskrivna.
Projektteamet har aktivt deltagit i utbildningar och foreldsningar i livsstilsarbete och som varit
relevanta for projektet

Resultat fran gruppverksamheten, grupp 1 och 2:

Antal deltagare som fullfoljt grupp &r 11st. Vid utvardering efter 10veckor uppger samtliga
deltagare,100%, vid sjalvskattningsformulér en upplevd béttre hdlsa. Exempelvis upplever
deltagarna mindre smarta, battre somn, regelbundna maltider, ater mer frukt och gront samt mindre
nedstdmdhet.

72 % av deltagarna uppger att de motionerar mer regelbundet &n innan

45 % upplever mindre stress.

63 % uppger att de dter mer regelbundet och mer frukt och gront.

45 % av deltagarna har arbete



Vid uppfdljning (9 av deltagarna) efter 6 manader har 18% gatt fran deltid till heltid.
1 deltagare har utokat arbetsinsatts fran sjukskrivning till 25% arbete.

Ovriga arbetstranar eller ar fortsatt sjukskrivna.

36% uppger att de motionerar mer dn innan projektet startade.

Representation pa moten och dvriga arrangemang

Loksammote, 1st i november

Styrgruppsmoten, 2 st

Resursteamsmote 2 st. FK, Kommun, landsting, AF, rehab-koordinator

Samjamtdagen, 11 oktober anordnade av Samordningférbundet tillsammans med andra projekt i
lanet.

Traff HalsoSamStrom— HalsoSamRagunda + Samordningsférbundet.

SBU-rapport, Mat vid Fetma, 23sept, Ostersund

MI-utbildning genom Folkhalsocentrum 11-12 november samt 10 dec, Ostersund
Fortbildningsdag, Praktiskt arbete med levnadsvanor-Fokus pa dverviktsbehandling, 13 november,
Ostersund

Folkhdlsocentrums inspirationsdag om sjukdomsférebyggande metoder i glesbygd 31 januari
Forelasning medicinsk Yoga, Géran Boll, 24 februari, Ostersund

Plan for mars 2014-dec 2014

uppféljning grupp 1-5, 2man , 4man och 1 ar

slutféra grupp 5

Utbilda en yogainstruktor

skriva slutrapport

planera studieresa till Finland for att studera livsstilfragor i primarvardsarbetet.
Implementera livsstilsarbetet i Ragunda Narvardsomrade.

Ekonomi
Ekonomi I6per enlig avtal.
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Gubbgrupp + Hilsogrupp

4/10

1 Presentation av deltagare och program. Inregistrering
Dela ut motionsdagbok och stegrdknare. Promenad.

9/10 em Lotten = Stugun, Berna = Hammarstrand
2 Tester
18/10
3 Mat + kravodlat  Stavgang.
25/10
4  Stresshantering/motivation / promenad Hmd fm. - Stugun em.
/11
5 Overammer + motionsdagbok
811
6  Rocky/ vikten av styrketraning + theraband
1511
7 Yoga SOmn —smarta
2211
8 Spinning/ zumba hallning kroppsuppfattning
29/11
9 Tobak Alkohol vatska/vatten- stavgang
6/12

10 Avslutning Skidor/ spark/ stavgang Fika



bilaga 2

http://op.se/lanet/ragunda/1.6477746-halsosammare-gubbar-tranar-i-grupp



