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STA UPP — OM DU INTE
TRANAR MYCKET

Varens halsodag var en blandning av regler, forskning och fysiska aktiviteter. Malin Hastedt
frdn LSS berattade varfor vi maste trana och Elin Ekblom Bak forklarade varfor det ar bra att

trana.

Forsvarsmakten staller krav pa fysisk formaga pa
alla anstéllda - baskrav, och pa& sarskilda
befattningar - tillaggskrav. Att klara dessa ar som
vilken arbetsuppgift som helst och att vi far trana
pa arbetstid ar en forman. Malin Hastedt beskrev
vilket stdd man kan krdava om man inte klarar
sina krav. Det ar varje chefs ansvar att folja upp
och aktivt stodja. Hon beskrev ocksa vad det
innebar om man inte klarar kraven, till exempel
att chefen ska ta med det vid beddmningen vid
RALS och om man soker hogre utbildning.
Sedan kan alltid chefen beddma om det finns
anledning till undantag.

Elin Ekblom Bak ar lektor och forskar vid GIH.
Hon kom fulladdad med undersdkningar som
bevisade hur bra det &r att trana, aven i sma
mangder. Hon borjade med nagra nedslaende
siffror som visade att mellan 1997 och 2016
forsdmrades konditionen hos kvinnor med 9,4%
och hos mén 124%. En tredjedel av
forsamringen beror pa overvikt och resten att vi
ror pa oss i mindre utstrackning. Prognosen ar att
folksjukdomar som beror pa inaktivitet kommer
att 6ka med 100% inom 20 ar.

Efter problemsiffror kom s& nagra uppmuntrande
dito. Den som tranar mycket kunde gladjas at att
ryktet om att man riskerar att do av att trana ar
betydligt dverdrivet. Elin Ekblom Bak menade att
det beror pa att nar nagot dodsfall intraffar under
en tavling far det mycket uppmarksamhet.
Kvinnor loper storst risk, och d& ror det sig om 1
dodsfall per 36,5 miljoner traningstimmar.
(Chansen att vinna en miljon kronor pa en
trisslott &r i den jamforelsen ratt stor, 1 chans pa
770 000 lotter.)

En lamplig dos som man boér trana ar 150 min i
veckan dar man tranar s& man svettas och
pulsen ckar. Redan vid lagre doser an sa har
traning bevisade positiva halsoeffekter for hjarta,
blod, karl, &mnesomséttning, soémn och vid
inflammationer. Det mérks en forbattring redan
nar man byter ut tio minuters stillasittande mot
medelintensiv traning, eller 30 minuter lag-
intensiv, om dagen.

Ett bra tips for den som ror sig for lite ar att sta
upp och rora latt pa kroppen tre minuter i
halvtimmen, eller att bara sta upp i stallet for att
sitta eller ligga. Det spelar ingen storre roll for
den som tranar en timme om dagen men kan ha
stor betydelse for alla andra. Till de som héar
kande att det dar, det ror inte mig for jag tranar
sa bra hade Elin Ekblom Bak statistik som visade
att sjalvskattning ar en svar konst. Ofta
overskattar vi hur mycket vi egentligen ror pa
0SS.

Text o bild: Lasse Jansson

Briefing

Ansvarig utgivare:

Flottiljchef, 6verste Jonas Nellsjo

Redaktor / Layout:
Lasse Jansson/Anneli Helmersson

Adress:
Helikopterflottiljen,
581 98 Linkdping

Tel: 013-28 30 00, Fax: 013-28 39 10
E-mail: info-hkpflj@mil.se
Hemsida:

www.forsvarsmakten.se/se/organisation/
helikopterflottiljen

Copyright: Info. Helikopterflottiljen

I

Tankvart!
Logik tar dig fran A till B.

Fantasi tar dig vart som helst.

Albert Einstein

VECRANS ROS7

Vill du géra nagon glad, visa lite extra
uppskattning?

Ge”Veckans Ros” till en kollega, vén
eller kanske till din chef! ©

Mejla din text till:
anneli.helmersson@mil.se
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HALSOINSPIRATION

En harlig kansla i magen

Att fa ga till och fran arbetet med en harlig kansla
i magen fortjanar vi alla. Det finns flertalet
faktorer som inverkar p& hur vi mar, om Vi
upplever balans och om vi 4 motiverade att ga
till arbetet. En viktig bit ar att vi trivs med vara
arbetskamrater. For att trivas behover vi ocksa
lara kanna varandra och dar &r bl.a. fikarummet
en lysande plats. En vanlig onsdag pa
Forsvarshalsan, dar vi turas om att bjuda pa
nagot gott - ett litet men uppskattat inslag i min
vardag som bidrar till en harlig kansla. Vad gor ni
for att bidra till trivsel pa er arbetsplats? Vore
roligt om nagon mer vill dela med sig.

Karolina Krus
Halsopedagog

3. HKPSKYV SKVADRONSSAMLING

Precis som att andra framgangsrika lag inte bara
staller upp med bara en backlinje eller nagra
toppspelare pa planen ar ocksd vi i "Team
3.hkpskv” beroende av hela laget nar vi ska l6sa
vara uppgifter. Utan helheten blir ingenting
varaktigt eller effektivt gjort. Vi behdver alla
stanna upp ibland och reflektera éver hur de runt
omkring hjalper mig i mitt arbete och &aven
tvartom fundera Over hur jag i mitt arbete kan
hjalpa de som &r runt omkring mig. Om nagon
stracker ut en hand och behover hjalp tar vi den,
men vi ska ocksd sjalva vaga vara den som
stracker ut handen.

Sadant fér oss narmare och bygger laget
starkare, nar det val galler finns det bara ett
matchstall. Det togs upp pa skvadronssamlingen
i april, som Oppnade med ett tal av C 3.hkpskv
Erik Ohrn.

Det har tillkommit ett flertal nya medarbetare
under forsta kvartalet och alla dessa har
uppmarksammats, det ar bade roligt och viktigt
att det uppdateras pa personalsidan. Rekrytering
ar ett stort omrade som vi jobbar hart med pa
3.hkpskv och det ar viktigt att tanka langsiktigt. Vi
halsar vara nya medarbetare valkomna till

3.hkpskv!

Att vi har kompetent personal pa 3.hkpskv ar det
ju ingen tvekan om och denna dag
uppmarksammades bade befordran och godkand
utbildning.

Niklas Klingborg befordras till Menig 1l:a
klass/OR2.Therese  Horstrom och Hannes
Persson befordras till  Lojthant/OF1 och

Alexander Widelund-Johansson tilldelades en
vinge for en val genomférd och godkand
flygmekanikerutbildning (TIF)
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Helena Stahlgren, en forstarkning frdn F17 som hjalper
oss inom personaltjansten pa en befattning som
skvadronsférvaltare, med C 3.hkpskv Erik Ohrn.

Skvadronssamlingen avslutades med
Text: Anja Nezdarny hamburgergrillning i den varma solen pa
Bild: Henrik Fridolfsson var fina uteplats. Tack Subalternkaren for
detta trevliga inslag.

PRAO TAGK

Vecka 915 ordnade Helikopterflottiljen en praovecka for hogstadieelever som var intresserade
av att se hur det ar att jobba i Forsvarsmakten. Efter det fick flottiljichefen ett mail fran en av .
foraldrarna. /

f

\D "Jag vill som foralder till en av de PRAO-elever som fick vara pa
Helikopterflottilien under v 15 tacka for att ni satsar s& mycket, bade tid och
resurser pa denna verksamhet. Henrik har, efter han kom hem haft otroligt
mycket att beratta, om allt han fatt gora och fatt vara med om. Hans kanske
mest sammanfattande beskrivning av sin PRAO-vecka var nar han sa "mitt
ansikte gjorde sa ont for jag kunde inte sluta le, sa kul var det”. Det ar en
investering i ungdomar som kommer ge full utdelning i form av intresse for
ett arbetsliv som militéar och en forstaelse for vad férsvaret ar for nagot.

Jag hoppas verkligen att denna typ av verksamhet kan fortsatta sa att aven
andra ungdomar far mojlighet att fa se vad det militara arbetslivet verkligen
ar for nagot.

Stort tack till er som prioriterar denna verksamhet och de ledare som
planerat och holl alla vningar och aktiviteter for killarna och tjejerna.”
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S
pa en pelare framfor kanslihuset pa Malmen
marvarmen kom hon tillbaka och skiner

Du har sékert redan fatt information fran din narmaste chef om din enhets resultat fran den
senaste medarbetarundersdkningen FM VIND 2018. Jag har som flottiljchef last igenom
resultatet fran undersokningen pd alla nivaer och kan konstatera att férbandets resultat ar i
huvudsak bra och speglar Forsvarsmakten i sin helhet. Jag har fatt en bra bild 6ver resultatet
och vilka omraden som respektive skvadron och enhet skulle kunna arbeta med i syfte att
skapa forbattring eller bibehalla ett redan gott resultat.

Respektive skvadrons och enhetschef har fatt i
uppdrag att delge underlaget fran under-
sokningen ner till lagsta niva och uppmanats att
leda arbetet med att identifiera forbéatt-
ringsomraden och majliga aktiviteter kopplat till
dessa.

Jag ser det som mycket viktigt att resultatet fran
senaste undersokningen omhéandertas med
stravan att forbéttra och utveckla just din arbets-
situation. Inte minst &r det viktigt fér mig att jag
vet att du ser att forandringsarbetet pagar och att
du ser resultat av detta arbete ute i organisa-
tionen.
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Flottililedningen har ocksa gjort en egen analys
av forbattringsomraden. Tillsammans med
ledningsgruppen har jag beslutat att inom
foljande omraden ska flottiljledningen arbeta med
forandringsatgarder i syfte att skapa en positiv
férandring.

RESPEKT — BALANS - LAGANDA

Det & min ambition att alla medarbetare inom
forbandet tydligt ska kunna identifiera olika
aktiviteter i verksamheten och kunna koppla
dessa till framtagna forbattringsomraden fran
forbandets resultat fran FM VIND. | denna
information vill jag beskriva innehallet inom varje
omrade syftande till att skapa battre forstaelse for
vad flottiljledningen foérsoker forbattra, med
avstamp fran FM VIND.

RESPEKT - for varandra, vara uppgifter, var
ledning och for de vi ar och det vi representerar
ar en forutsattning for att kunna losa vara
uppgifter pa ett effektivc och malmedvetet satt.
Helikopterflottijen ska vara en attraktiv
arbetsgivare och ett férband som alltid bidrar till
den operativa effekt som efterfragas av oss. Det
ar vi tillsammans som har detta ansvar och det ar
varje enskild medarbetares ansvar att bidra pa
sitt satt for att n4 dessa mal.

Inom detta omrade kan vi bl.a. sortera med-
arbetarskap,  vardegrund, ledarskap  och
personlig utveckling.

Malsattningen ar att;

= QOka forstielsen och respekten for individens
och gruppens betydelse for helheten.

= QOka forstelsen for hur alla olika personal-
kategorier bidrar till uppgiftens l6sande.

= Oka forstaelsen for medarbetarskapets betyd-
else.

= Minska odnskade beteenden.

» Oka forstelsen for medarbetarsamtalets
betydelse.

Dessa mal uppfylls genom féljande aktiviteter;

= Chefsseminarium.

= Riktade teman vid APT och uppdatera rutin
och styrningar for APT i ArbO.

= Utbildning inom bl.a. innebérd av medarb-
etarskap.

= Utse framste foretradare civila medarbetare.

BALANS - mellan resurser och uppgifter ar en
forutsattning for att kunna genomféra vara
uppdrag pa ett sakert satt med ratt ambition men
ocksa en forutsattning for att kunna skapa en
hanterbar belastning pa organisation och
enskilda medarbetare. Resurser utgdrs av
medarbetare, materiel och ekonomi men &ven
tid. Vara uppdrag och uppgifter tillsammans med
vara malsattningsdokument utgor grunden for
vad vi ska gora och vilken férmaga vi ska kunna

uppfylla.
Inom detta omrade kan vi bl.a. sortera planering,
styr- och malsattningsdokument, personal-

forsorjning, arbetsmiljd, medarbetarskap, ledar-
skap och valméende.

Malsattningen ar att;

= Skapa forutsattningar for medarbetarens
valmdende och en positiv psykosocial
arbetsmiljo.

= Utveckla metoder for planering, uppfdljning
och utvardering av verksamheten.

= Oka forbandets personalvolym och minska
effekten av vakanser.

» Kommunicera tydliga och relevanta kravnivaer
och prioriteringar som forstas av alla.

= Utveckla en respekt for varandras ansvar,
befattningar och roller och skapa forstaelse
for varandras tillganglighet (tidsrespekt).

= Utveckla metoder for hur vi arbetar for att
skapa balans, arbetsro och ett acceptabelt
ledningsdjup.

» Utveckla férmagan att planera med reserver
for att kunna méta det oplanerade.

Dessa mal uppfylls genom féljande aktiviteter;

= Utarbeta och kommunicera Hkpflj plan for
krigsférbandsutveckling (KFUP).

= Utveckla metod for Hkpflj Verksamhetsorder,
verksamhetsoversikt, ledning, samordning
och uppfdljning.

= Skapa en tydlig bild 6ver personallaget och
uppdatera var rekryteringsplan.

= Uppratta en arbetsgrupp ’rekrytering” med
syfte att ta fram relevanta malséattningar och
aktiviteter for att behdlla och nyrekrytera
personal.

= Samordna
forbandet.

rekryteringsaktiviteter inom
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LAGANDA - &r en férutsattning for att kunna
l6sa vara uppgifter pa ett effektivt och
andamalsenligt satt men &r ocksa en viktig del i
att kunna bygga en attraktiv arbetsplats dar alla
kédnner en stark tillhérighet och stolthet 6ver att
vara en del av Forsvarsmaktens enda
helikopterférband. Genom en stark laganda
kommer vi vilja ta ett stérre ansvar for var uppgift,
var arbetssituation, vart forband, vart arbetslag
och vara arbetskamrater och pa sa satt inte bara
utveckla verksamheten till att bli battre utan &ven
forbattra var arbetsmiljo och arbetssituation.

Inom detta omrade kan vi bla. sortera
gemensamma aktiviteter sa som flottiljdagar,
halsodagar och basvaxling. Dessutom ingar
delaktighet och synlighet av chefer i
verksamheten men &ven kommunikation och
synliggérande av var verksamhet i sociala medier
och andra kanaler.

Malsattningen ar att;

= Oka forstdelsen for och innebérden av vara
mal och vagen mot dessa.

= Oka forstéelsen for var verksamhets betyd-
else i ett stérre sammanhang.

= Oka forstaelsen for att alla bidrar och att alla
behovs for att vi ska kunna losa vara upp-
gifter.

» Forbattra och anpassa var arbetsmiljo och
utveckla var férmaga att samarbeta mellan
medarbetare och organisationsenheter.

= QOka forstdelsen och betydelsen fér Forsvars-
maktens forandringsarbete FM 2025.

Dessa mal uppfylls genom féljande aktiviteter;

= Utveckla och kommunicera férbandets vision,
verksamhetsidé, malbild och fokusomraden.

» FoOrbattra var internkommunikation.

= Vaxeltjanstgoring, basvéaxling, samévning och
ett utdkat samarbete mellan skvadroner/
enheter.

» Intern personalrérlighet och karriar-/yrkes-
utveckling genom sammanhallen personal-
planering.

Min forhoppning &r att du utifrin denna
beskrivning av de forandringsomraden som
flottiljledningen identifierat; RESPEKT, BALANS
och LAGANDA kommer att kunna héarleda
aktiviteter som genomfors pa flottiljen. Kan vi det
skapas en battre forstaelse for var verksamhet
och pa sa satt ser vi en tydligare mening med det
vi gor och vi kommer alla att bidra till férbandets
och var personliga positiva utveckling.

Jonas Nellsjo
Chef Helikopterflottiljen
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