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. Inledning
Fysisk inaktivitet raknas av Varldshéalsoorganisationen (World Health
Organization) som en hogriskfaktor fér sé kallade icke smittsamma
sjukdomar. Att reducera fysisk inaktivitet ar ett sarskilt mal i Férenta
nationernas 17 globala mal fér hallbar utveckling. Fysisk aktivitet ses som en
sarskilt viktig del i att uppna hallbar utveckling. Forskning visar att fysisk
aktivitet framjar saval fysisk som psykisk halsa.

Som ett av vérldens framsta medicinska universitet och som offentlig
arbetsgivare har Karolinska Institutet (KI) en viktig uppgift i att framja daglig
fysisk aktivitet hos sina anstéllda och studenter. Campusnéra traning, Fysisk
aktivitet pa recept (FaR) och friskvardstimme &r en del, dar friskvarden
starker kapacitet i regelbunden fysisk aktivitet hos Kl:s anstallda och
studenter. Tillsammans med friskvardsbidraget utgér dessa tillsammans
viktiga delar mot ett mer aktivt samhalle.

2. Syfte

Syftet med dessa riktlinjer ar att reglera och fértydliga féljande

friskvardsformaner:

e friskvardsbidrag
e tillgang till campusnara traningslokaler
e friskvardstimme

o Fysisk aktivitet pa recept

3. Tilldmpningsomrade
Dessa riktlinjer géller for alla anstéllda och i vissa delar dven anknutna
personer och studenter.

Bestammelserna om friskvardstimmen och FaR-timmen géaller dven
stipendiater pa doktorand- och postdoktoral niva. Vidare har saval anstéllda
som anknutna (inbegripet stipendiater) och studenter tillgang till
friskvardens campusnara traningslokaler.
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4. Friskvardsbidrag

Syftet med friskvardbidraget ar att det ska stimulera och inspirera till fysisk
aktivitet av regelbunden och aterkommande karaktéar. Det kan ocksa
anvéandas till behandling som ar avstressande eller motverkar &mhet och
stelhet. Aven kostrédgivning och r&dgivning i samband med rékavvéanjning &r
godkant.

Friskvardsbidraget ar att betrakta som en personalvardsférman av mindre
varde som inte ar en direkt ersattning for utfért arbete utan ar av enklare
karaktar for att skapa trivsel i arbetet eller liknande. Motions- och
friskvardsaktiviteter ar skattefria om de riktar sig till all personal samt ar av
mindre varde och enklare slag.

For att det ska vara en skattefri personalférman galler att:

e Bidraget ska erbjudas till alla anstallda.

e Bidraget ska proportioneras utifran de anstalldas arbetstid.

e Bidraget far inte tacka utlagg for medlemskap, entréavgifter till
idrottsevenemang, traningsklader eller hyra av utrustning och lokaler.

e Bidraget far inte éverstiga 1000 kronor (inklusive moms) per
aktivitetstillfalle.

e Bidraget far inte anvandas for friskvard i den enskildes bostad med
undantag vid sarskilda behov.

4.1 For ersattning galler féljande:
e Endast anstallda kan fa friskvardsbidrag.

e Bidragets maxbelopp ar 3000 SEK per anstalld och kalenderar.

e Det gér inte att fa ersattning for samma aktivitet igen innan eventuell
giltighetsperiod gatt ut.

e Bidraget proportioneras utifran de anstalldas arbetstid.

4.2 Berattigade aktiviteter
KI godkanner alla aktiviteter som &r i enlighet med Skatteverkets regler for

friskvardsbidrag.
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5. Tillgang till campusnara traningslokaler
Syftet med att erbjuda campusnéra tréning ar att detta ska ge
forutsattningar for korta avbrott for fysisk tréaning av aterkommmande karaktéar
i en 6ppen, larande och stédjande miljo.

Kl tillhandahaller egna traningslokaler vid universitetets tvd huvudcampus,
Campus Solna och Campus Flemingsberg, déar bade anstéllda och studenter
kan tréna sjalv eller delta i olika ledarledda pass, workshops och utbildningar.

5.1 For tillgang till campusnara lokaler vid Kl galler foljande:
e Enbart anstallda, anknutna (inbegripet stipendiater) och studenter vid

Kl har tillgéng till lokalerna.

e Anstéllda, anknutna (inbegripet stipendiater) och studenter méaste
kunna uppvisa giltigt passerkort med foto for att fa vistas i dessa
lokaler och i dvrigt folja de regler och instruktioner som utférdas av
personalen vid friskvarden.

e Anstallda, anknutna (inbegripet stipendiater) och studenter har
tillgdng till ledarledda pass organiserade av friskvarden.

e Anknutna har tillgang till workshops och utbildningar i méan av plats.
Ovriga aktiviteter av "gruppkaraktar” i dessa lokaler maste férst
godkannas. Sddant godkénnande far medges av teamledaren vid
friskvarden eller enhets-/avdelningschef inom HR-avdelningen.

¢ Ingen kommersiell verksamhet far férekomma utan tillstdnd. Sddant
tillstdnd far medges av teamledaren vid friskvarden eller enhets-
/avdelningschef inom HR-avdelningen.

6. Friskvardstimme
Syftet med friskvardstimme pa arbetet ar att skapa forutsattningar for ett
hallbart arbetsliv dar aktiv aterhamning och fysisk aktivitet ar naturliga delar
av en balanserad arbetsvecka och livsstil.

Som anstalld har du, om sa verksamheten tilldter, méjlighet till friskvérd
under arbetstid. Tiden for aktiviteterna far uppga till en timme per vecka
sammantaget och planeras och anpassas efter behov och méjligheter i
dialog med narmaste chef. Vid behov kan narmaste chef tillfalligt bevilja
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ytterligare tid. Exempel pa aktiviteter ar traning eller promenader i nara
anslutning till arbetet eller aktiviteter arrangerade av friskvarden och lokala
halsoinspiratérer eller motsvarande.

Friskvardstimmen ar frivillig dar medarbetaren utfor en aktivitet utan
arbetsledning. Arbetsskadeférsékringen géaller darfér inte annat an i
undantagsfall.

6.1 For friskvardstimme galler féljande:
e Friskvardstimmen riktar sig till anstallda och omfattar inte studenter.

e Friskvardstimmen ska férankras i dialog med narmaste chef.
Friskvardstimmen kan delas upp i mindre delar, dock ej kortare an 10
min.

e Den anstallde maste vara anstalld till en omfattning om minst 50
procent av heltid.

7. Fysisk aktivitet pa recept pa arbetet
Fysisk aktivitet pa recept ar en evidensbaserad metod for att framja héalsa
och férebygga sjukdom. Syftet med Fysisk aktivitet pa recept pa arbetet ar
att ge stéd vid behandling eller del av behandling, for att férebygga eller
forkorta sjukskrivning samt underlatta atergang till arbete.

Vid sjukskrivning som 6verstiger 50 procent av heltid, bér intentionen vara
att tréning som del av behandling ska ske pa sjukskrivningstiden.

7.1F6r FaR pa arbetet galler foljande:
e FaR pa arbetet riktar sig till anstéllda och omfattar inte anknutna och

studenter.

e FaR maste vara forskrivet av legitimerad vardpersonal. FaR berattigar
till en sé kallad FaR-timme per vecka och anstalld under maximalt tre
manader. Detta under férutsattning att uttaget av FaR-timme
utformas i samrad med friskvarden.

e Beroende pa ordination planeras och anpassas tiden efter behov och
moijligheter i samrad med narmaste chef.

e Den anstallde maste vara anstalld till en omfattning om minst 50
procent av heltid.



