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Utnyttja dina friskvardsférmaner

Trining paarhetstid, subventionerad friskvard
och std il hilsoprojekt. Friskvardstérmanerna i
arbetslivet ir minga — se till att umyttja dem.

Atta procent av alla anstillda i aldrarna 16-64 &r
uppger att de inte motionerar alls, medan 29 procent
uppger att de motionerar da och da, vilket betyder
mindre dn en ging i veckan. Ar du en av dem? D3
kan det vara hog tid att 4ndra pi den saken. All forsk-
ning pi omridet pekar nimligen pd samma resultat
— motion minskar stress och &kar vilbefinnandet.

Ett forsta steg ir att underséka vilka friskvardsfér-
méner som erbjuds pa din arbetsplats — och utnyttja
dem. Det finns manga sitt for arbetsgivare att fa
friskare medarbetare; vissa erbjuder fri trining i en
egen motionsanliggning medan andra ger ett frisk-
vardsbidrag.

En friskvirdstimme, det vill siga att tillata en tim-
mes trining pa arbetstid i veckan, 4r uppskattat bland
medarbetarna men mer ovanligt. Av statligt anstillda
har 4¢ procent den férmdanen, enligt statistik frin
Statistiska Centralbyrin. Bland privatanstallda ar
motsvarande siffra bara drygt 20 procent.

Storleken pa friskvardsbidragen.
_varierar - ta reda pa vad som géller

pé din arbetsplats! Det finns inget beviljar.

kromor per ar, alltsa betydligt lagre
an de summor som Skatteverket

30 procent av landets arbetsgivare gor inte nagot
for att fa sina medarbetare fysiskt aktiva. Har du
oturen att arbeta féir en dem kanske ett plinboksar-
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gument kan fi chefen pa andra tankar. Flera svenska ;

studier visar att foretag som satsar pa friskvard och
hilsa fir tkad produktivitet och ligre kostmader for
sjukfranyaro. Trining pa arbetstid bar sig elono-
miskt dven pa kort sikt och visar att det gr att for-
bittra personalens hilsa utan att man behéver skjuta
till extra pengar, enligt forskning fran Stoclkholms
universitet.

Sedan bérjan avig8o-talet har andelen svenskar
som motionerar regelbundet Skat markant. 48
procent rér pd sig minst tva ginger i veckan, vilket dr
nira en fordubbling sedan bérjan pd 198o-talet.

Arbetets fysiska krav har visat sig spela stor roll for
motivationen att motionera. Tjanstemin, och andra
med mer stillasittande arbeten, ror pa sig flitigare dn
arbetare. Gg procent av tjinstemannen jamfort med
56 procent av arbetarna uppger att de motionerar
minst en ging i veckan.
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- taichi och gigong.
Sporter som kraver dyrare utrust-
ning, som golf, segling, ridning och

exakt belopp for hur mycket frisk-
varden far kosta. Regeringsratten
har slagif fast att ett arskort tilten
motionsanlaggning till det pris som
rader pa orfen skavara skattefritt,
Ett arskort pa Sats i Stockholm
kostar cirka 6 000 kronor per an,
men enligt Skatteverket ar det ingen
arbetsgivare som hittifls beviljat sa
generdst friskvardsbidrag. Bidragen
varierar mellan 500 och 2 000

For att motionen ska raknas som
skattefri maste den enligt Skat-
teverket vara "av enklare slag

.och mindre varde”. Hit raknas till

exempel gymnastik, styrketraning,
racketsporter och bowling samt
lagidrotter som fotboll och handboll.
Friskvardsbegreppet har vidgats pa
senare ar och numera godkanns till
exempel 8ven massage, stresshan-
tering, rokavvanjning, motionsdans,

utforsakning, godkanns daremot
inte. Enligt Finansdepartementet
finns det inga planer pa att dndra
reglerna. Startavgifter till motions-
lopp &r inte heller skattebefriade,
savida arbetsplatsen inte anmaler
ett helt lag.

Friskvardsférmanen maste rikta
sig till samtliga anstalida oavsett
anstallningsform, det vill saga dven
vikarier och projektanstallda.
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: Forskning visar

- att satsning

¢ péfriskvard &r

: l6nsamt for fore-

! tagen. Har utévas
: bikramyogai

: 40-gradig vérme.
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