Wellnet. Fem starka sidor. Wellnet. Halsobyggaren.

I Wellnet-portalen finns tusentals hilsobyggande tjanster fran over
tusen hogklassiga leverantorer. Utover mangder av friskvard spanner
utbudet mycket brett — fran sjalvtester och halsoradgivning till inspi-
ration, utbildning och mycket annat. Medarbetarna hittar latt ndgot
som passar och stimuleras att aktivera sig.

Portalens struktur — med ett grundpaket och ménga tillvalstjanster
— gor att varje arbetsgivare kan skriaddarsy hilsoerbjudandet till sina
medarbetare (och dven anpassa det 6ver tiden).

Outsourcing av all hantering kring hilsobyggandet gor det mojligt
for arbetsgivare att oka satsningen pa halsa och livsstil — utan att
behova dgna interna resurser at administration, ekonomi och upp-
foljning. Det tar Wellnet hand om.

Betalningen av aktiviteter och tjanster ombesorjs av Wellnet direkt
fran medarbetarnas personliga friskvardskonton. Ingen behover
halla reda pa kvitton eller ligga ute med egna pengar.

Aterrapporteringen av genomforda aktiviteter och nyttjade tjanster
ger god overblick och uppfoljning, och underlittar strategiska
bedémningar i hilsoarbetet.

WELLNET™

Wellnet AB Grénbrinksgatan 7, 117 59 Stockholm, 08-611 76 00, www.wellnet.se Friskvirdshuset pd Internet.  Friskvardshuset péd Internet.
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Bygg det friska
for att slippa bota det sjuka.

'h{___‘._ —  De flesta arbetsgivare har ingen aning om hur

En gang var svenskarna virldens friskaste folk. Sjukfranvaron var
lag, vilbefinnandet hogt.

Minniskorna rorde naturligt pa sig i det dagliga livet. De 4t en
mestadels enkel men naringsrik kost. Barnen hoppade hopprep och
lekte indianer i skogen.

Sedan kom datorerna, fjarrkontrollerna, transfetterna, socker-
explosionen och dokusdporna i snabb foljd. Och stressen 6kade —
bade den professionella och den sociala.

Det friska svenska folket sjonk ned i tv-soffan och blev bara
fetare och sjukare.

Inget trendbrott.
Korttidsfranvaro dr idag till storsta delen livsstilsrelaterad. De
flesta manniskor ror sig helt enkelt for lite och ater for daligt. Att
manga roker hjilper forstas inte heller. Alltfler hamnar i riskzonen
for allvarlig ohilsa och langa sjukskrivningar.

Arbetsgivarna kampar for att sinka sina kostnader for franvaro
och rehabilitering. Anda mirks inget egentligt trendbrott.

For att ett sddant ska uppstd ar det inte mer rehabilitering for de
sjuka som behovs, utan en forandrad livsstil for de friska.

Farre i riskzonen.

Nir sjuka manniskor val har rehabiliterats hamnar méanga i risk-
zonen igen. En del dterfaller i sjukdom. Men nar friska manniskor
forbattrar sin livsstil minskar risken att de ska bli sjuka. Inte bara
tillfalligt, utan ldngsiktigt.

Med farre anstillda i riskzonen drabbas farre av ohilsa. Sjuk-
frdnvaron minskar, liksom behovet av rehabilitering. (Studier
har visat att anstillda som 6vergatt fran riskzon till friskzon
minskat sin sjukfranvaro med 10 dagar 6ver tva ar.)

Sa ser alltsa trendbrottet ut: Fler friska, farre i riskzonen,
farre sjuka.

Wellnet grundar sin affarsidé pa just detta samband. Vi vill
hjalpa alla manniskor att bygga sin hilsa — inte minst dem som
ar i eller pd viag mot riskzonen. Vi kan fa fler av dem att vilja
ma bra och vilja aktivera sig.

En affarsidé och ett samarbete som arbetsgivare kan dra
atskillig nytta av.

Friska manniskor som inte aktivt odlar den egna hélsan och det egna vilbefinnandet riskerar
att glida in i en riskzon — och dérifran Gver i ohélsa. Att vanda det ménstret — och hélla det
friska friskt — dr Wellnets framsta ambition.

gamla deras anstdllda &r. Inte ens hur manga av
dem som &r &ver 50.

Om de visste skulle de forfaras.

| personalakterna star visserligen ndr var
och en féddes. Men inget om deras fysiska
alder. Den som man mdter pd en testcykel.

Lika gamla.

Den fysiska aldern kan avsldja att en 28-aring
ar lika gammal som en 52-aring. Att deras
ryggar, lungor, hjdrta och muskler ar likvardiga.
Den enes kropp motstar inte mer dn den
andres — varken pafrestningar eller sjukdomar.
Bagge ar egentligen 50+. Dvs den alder da hal-
soproblem blir vanligare — liksom sjukfranvaro.

Anta att din personals fysiska medellder i
sjdlva verket ar 15 ar hoégre dn den biologiska
— och att ni i praktiken har dubbelt s& manga
over 50 som pé pappret. (Inte helt orimligt
med tanke pa hur manga manniskor som &nnu
roker eller misshandlar sin hdlsa pa andra satt.)
Vad hinder da med era sjuktal om tre ar? Eller
om fem?

Det hdr dr inget mindre dn en ohdlsobomb
— som bara védntar pa att brisera. Och det
finns bara ett sdtt du kan desarmera den pa:
féryngra din personal.

Inte genom att byta ut medarbetarna —
utan genom att férandra deras livsstil. Om de
ror sig mer, dter bdttre och slutar réka marks
det direkt pa deras hdlsa.

Oavsett om det star 52 eller 28 ar i prést-
betyget.



Friskvardspengen
— l6neforman eller halsoinvestering?

69% av alla arbetstagare i Sverige erbjuds subventionerad friskvard.
Oftast sker det i form av en friskvardspeng, dvs. ett arligt belopp
som fritt kan disponeras for friskvard.
Men skilen att instifta friskvirdspengen varierar.
For en del handlar det om en 16neférmén eller goodwill-gest —
en nodvandig kostnad for att attrahera och behélla kompetent
personal.

Andra ser subventionen som ett sitt att stimulera anstallda till att
aktivera sig.

Dalig utdelning.
Det villovliga i bagge resonemangen ar lika tydligt som det som
skiljer dem 4t.

Man kan siga, lite harddraget, att det forsta syftar till att halla
kvar nyckelmedarbetare i foretaget — medan det andra ar ett forsok
att halla alla anstallda friska.

Tyvirr fungerar inget av dem med automatik. Att konkurrera om
arbetskraft med hjilp av friskvardspengar blir mindre effektivt ju
fler arbetsgivare som erbjuder dem.

Samtidigt ar det ofta en minoritet (ibland bara 10-15%) som
overhuvud taget ror sin friskvardspeng. Och dnnu fiarre som faktiskt
nyttjar den fullt ut (utéver de redan frilsta, som inte ens behover
den for att aktivera sig).

Darmed ger hilsoinvesteringen forstas inte den ritta avkastningen.

Roligt och enkelt.
Wellnets synsitt dr enkelt: Friskvard handlar om hilsobyggande,
inte om personalforméner.

Med ratt verktyg kan fler anstillda inspireras till en aktivare
livsstil. En livsstil som gor dem lattare, friskare och piggare. Och
resulterar i lagre franvarokostnader, hogre produktion och okad
arbetsgladje.

Hemligheten kan sammanfattas i tre ord: Stimulans, enkelhet
och effektivitet.

Att bygga sin hilsa blir stimulerande om man har massor av
aktiviteter och tjanster att vilja mellan — inte bara jympa och
innebandy.

Enkelt blir det sedan om man snabbt och bekvamt kan hitta
och bestilla just det man sjalv vill 4gna sig 4t. Och dessutom
slipper hélla pd med pengar och kvitton.

Effektivt blir det om arbetsgivaren far okat utbyte av sin
investering i hilsa — och samtidigt kan dgna mindre resurser it
hanteringen av den.

Darmed kan den borja ge den avkastning som var tankt.

Hundratusentals svenska arbetsgivare investe-
rar varje ar totalt flera hundra miljoner kronor
i friskvard for sina anstallda.

Ar du en av dem?

| s& fall gor du det rimligen for att din
personal ska férbattra sin hélsa genom att for-
andra sin livsstil. Det dr da du far avkastning pa
din investering i form av minskad sjukfranvaro
och 6kad friskndrvaro. Férebyggande hélso-
utveckling ersdtter kostsam rehabilitering.

Eller hur?

Sa hur dr det i praktiken?
Blev hdlsotalen béttre? Férdndrades nagra livs-
stilar? Blev soffpotatisarna spénstigare?

Far du — handen pa hjartat — tillrdcklig av-
kastning pa halsoinvesteringen?

Statistiken dr ndmligen nedslaende. Av dem
som &ver huvudtaget kvitterar ut den frisk-
vardspeng de har ratt till kommer ndra halften
av sig direkt efter nydr — sa fort de kopt sitt
arskort pa gymmet...

Friskvardsmyten.

Kvar blir ungefar 10 procent malmedvetna
hélsofantaster; som trdnar sa ofta de kommer
at. Som édter sunt och undviker droger.

Och som med glddje tar emot din frisk-
vardssubvention.

Det dr bara det att de allra flesta av dem
skulle trdna och vdrda sin hdlsa precis lika
mycket dven utan ndgra subventioner.

Just detta ar Myten Om Friskvardspengen
i ett n&tskal. Vill man vara krass dstadkommer
pengen ingenting alls. De redan frélsta far
rabatt pa den friskvard de dnda skulle kdpa.
Medan de som verkligen behdver omvdndas
fortsétter att inte k&pa nagon friskvard alls.

Eftersom ekonomiska morétter uppenbarli-
gen inte rdcker for att fa igdng hdlsobyggandet
i de breda lagren av medarbetare dr det nagot
annat som behdvs.

Det krévs, kort och gott, aktiv beteende-
modifikation.



Sa bidrar Wellnet till att bygga
dina medarbetares halsa.

Hur kan stora och mindre arbetsgivare utveckla medarbetarnas livs-
stil och bygga deras hilsa pa ett effektivt satt?

Svar: Genom att outsourca den verksamheten till Wellnet.

D4 kan de erbjuda sina anstillda livsstilsaktiviteter och halso-
tjanster som ar mer varierade, mer kvalificerade och mer lustfyllda.
Fler anstillda stimuleras att intressera sig for sin hilsa och tilligna
sig en halsofrimjande livsstil. Resultatet visar sig snabbt i form av
lagre franvarokostnader, hogre produktion och 6kad arbetsgladje.

Avancerad portal.

Wellnets tjanst inkluderar bedémning och urval av friskvards- och
andra hilsotjanster, bestallning av aktiviteter, administration, eko-
nomi, statistik och uppféljning, liksom 16pande kommunikation
med arbetsgivarnas anstillda.

Verksamheten ar helt Internet-baserad. I Wellnet-portalen kan
varje anstilld pa egen hand bekvamt vilja sina favoritaktiviteter.
Utbudet ar lika stort som varierat — atskilliga tusen tjanster fran
over tusen hogklassiga leverantorer. Det hir inspirerar medarbetar-
na genom att underlitta for var och en att hitta ndgot som passar.

Grundpaket med tillval.

Portalens struktur gor erbjudandet till medarbetarna extra flexibelt.
Med hjilp av ett grundpaket och ett stort antal tillvalstjanster kan
varje arbetsgivare siatta samman just det utbud av halsotjanster som
passar.

Betalningen av genomforda aktiviteter ombesorjs av Wellnet
direkt fran medarbetarnas personliga friskvardskonton. Ingen
behover halla reda pa kvitton eller ligga ute med egna pengar.

Aterrapportering av genomforda aktiviteter sker ocksé i porta-
len. Det ger arbetsgivaren god 6verblick och snabb uppféljning.

Wellnet-portalen gor friskvard och halsobyg-
gande &verskadligt, tillgdngligt — och lustfylit.

Pa portalen kan medarbetarna botanisera i
ett jatteutbud tjdnster. Sen bestdller de nagot
som verkar spdnnande och betalar direkt fran
sina friskvardskonton — utan att sjdlva hantera
vare sig pengar eller kvitton. (Och skulle frisk-
vardspengen ha tagit slut gar det lika bra att
betala med det egna kreditkortet.)

Alla medarbetare far ett personligt anvdn-
darnamn och l6senord. Har nedan ser du ett
par exempel pa vad som sedan véntar dem.
Nadgra enkla klick ar altt som krdvs for att
komma igang.

|. Har finns hela tjanstekatalogen — ordnad
i flera kategorinivder, som gor det enkelt
och snabbt att navigera ritt.

2. Man kan ocksa snabbsoka efter nagon sar-
skild tjanst eller aktivitet (eller leverantor)
som man dr intresserad av.

3. Massor av inspiration — i form av intres-
santa artiklar om hdlsa och vélbefinnande,
traning och vila, mat och dryck, kropp och
sjal.

4. Nyheter som ror hédlsobyggande péd den
egna arbetsplatsen hittar man har.

5. Har klickar man for att hitta sina egna
personliga sidor — med webbcoach, tré-
ningslogg, statistik, scheman, lagtévlingar
och mycket annat som gér halsobyggandet
roligare.



Aktivt hilsobyssande: 4 BN
Mycket mer an friskvard. |

Friskvard i vid bemarkelse utgor en viktig del av Wellnets metodik
for hilsobyggande. Men dar ryms dven andra delar — minst lika
centrala. Det sjalsliga vilbefinnandet ar lika viktigt som det kropps-
liga. Att satsa pa det ena och inte det andra fungerar inte.

Wellnet vill vara en komplett och allsidig partner for arbetsgivare
som satsar malmedvetet pa sina medarbetares hilsa och vilbefin-
nande. Darfor bestar vara tjanster dels av ett fast grundpaket,
Wellnet Bas, med betoning pa friskvard. Detta kan du som ansluten
arbetsgivare komplettera med olika tillvalstjdnster som siljs separat.
Tillvalstjansterna, Wellnet Plus, kan du kopa i samband med grund-
paket eller vid senare tillfallen.

Wellnet Bas omfattar formedling av fyra kategorier av friskvards-
tjdnster: Motion och trdning, avslappning, kost- och viktprogram
och avvinjning. Har ingdr dven webbshop, webbcoach, inspiration,
administration, kundtjidnst, statistik och Mina Sidor (med manga
spannande funktioner).

Wellnet Plus spanner Over ett brett register av andra halsotjans-
ter — fran halsotester och sjukanmalan till webbdoktor. Det de flesta
har gemensamt ar att de kops och nyttjas direkt i Wellnet-portalen.
Nagra levereras dock direkt pa arbetsplatsen.

En del av tillvalstjansterna ar avdragsgilla. Det ar bara dessa som
kan kopas for friskvardspengar. Andra dterfinns visserligen i portalen
men debiteras medarbetarnas egna kreditkort. Flertalet kops av de
anstillda individuellt, medan en del bestills/kops av arbetsgivaren.

P4 nasta sida finner du en sammanfattning av Wellnets manga
hilsotjanster.

Motion & traning.

I Wellnet-portalen finns hundra-
tals mdjligheter att réra pa sig.
Fran latta aktiviteter till harda. Fran
flashdjande till muskelbyggande.
Fran gamla klassiker till det allra
senaste.

Avslappning.

Har finns ett stort utbud inom
omradet aktiv avslappning — fran
beslutsam ryggmassage eller inspi-
rerade tai-chipass till en stunds
intensiv koncentration pa yoga-
mattan.

Kost & vikt.

Har ryms en mangd aktiviteter
som hjdlper medarbetare att
skaffa sig en sundare kosthallning
och halla sin vikt i schack. Frdn en-
staka kostseminarier till langsiktiga
viktminskningsprogram.

Avvinjning.

For den som vill bryta sitt bero-
ende av tobak, alkohol eller andra
droger finns har kvalificerad as-
sistans — erfarna specialister som
hjdlper till att Gvervinna bade las-
terna och de mentala sparrar som
g6r dem svdra att bli av med.

Upplevelser.

Har kan man soka, boka och betala
savél spa-vistelser som scenframtra-
danden, stadspromenader, utflykts-
resor och andra kulturevenemang
som kan vidga vyerna och stimulera
sjdlen.

Shopping.

Har dr en webbshop for sport- och
traningsprodukter; hjdlpmedel och
litteratur med anknytning till hélsa
och livsstil.

Mina Sidor.

Har finns flera hjdlpmedel och verk-
tyg som bidrar till att stimulera och
peppa medarbetarna. Ett exempel
ar webbcoachen Bdsta Formen, som
assisterar anvandaren med att sétta
och félja upp personliga méal — och
dela dem med andra. Dessutom
ges rad om t ex kost och motion.

Rad & Dad.

Har ingar — i portalen — I6pande
inspiration och motivation, admi-
nistration och ekonomi, statistik
och aterrapportering — till stéd och
hjdlp bade for medarbetare och
arbetsgivare. Dessutom kundtjanst
per telefon och e-post.

Wellnet Plus

Webbdoktor.

Tillgang till sjukvardsupplysning
for hela familjen via epost i det
ndrmaste dygnet runt — fran var
som helst i vdrlden. Svar lamnas
av erfarna specialistidkare inom
60 minuter: Tusentals tidigare
fragor och svar dr ocksa till-
gangliga med hjdlp av en enkel
sokprocess (under iakttagande av
nédvandig sekretess).

Halsotest.

Har kan medarbetare sjilva
utvdrdera sitt hdlsotillstand och
védlbefinnande. Testet grundas
pa fragor om kost, sémn, ohdlsa,
nikotin, alkohol och stress. Det
beréknar fysisk alder, ger véagled-
ning i livsstilsfragor och rekom-
menderar ldmpliga aktiviteter i
Wellnet-portalen.

Sjukanmalan.

Sjuk- och friskanmalan per
telefon alla vardagar for alla med-
arbetare. Anmélan gors till legiti-
merade sjuksk&terskor, som dven
kan ldmna upplysningar och rad
med utgangspunkt fran uppgivna
symtom. Aven uppféljningssamtal

till enskilda medarbetare ingar,
for att stimulera dem till snabb
friskanmalan.

Utbildning.

Har finns bl a utbildning av
hdlsoinspiratorer pa anslutna
arbetsplatser; kortare eller langre
seminarier kring livsstil, hdlsa och
vdlbefinnande, liksom féreldsning-
ar av specialister inom olika livs-
stilsomraden — t ex dterhdmtning
och balans, kost, motion, motiva-
tion och livsstilsforandringar.

Coachning.

Periodisk hélsocoachning for
stérre eller mindre grupper av
medarbetare, genomford av er-
farna specialister, for att stimulera
till sundare vanor och 6kad fysisk
aktivitet. Coachningen sker med
utgangspunkt fran individuella
hélsoutvecklingsplaner.

Friskvard pa arbetsplatsen.
Tillgang till och bokning av
aktiviteter som kan genomfdras
regelbundet i arbetsgivarens egna
lokaler — t ex massage, yoga,

Jympa.




Valfringten ar nyckeln till lusten.

Manga som hor ordet friskvard tanker pa svettiga jympapass och
joggingrundor i snélblast. Kanske innebandy.

Varfor inte lika garna spanning och skratt pa bowlingbanan?
Eller tjo och tjim med gammeldanslaget?

Att friskvarden dr kul och medryckande gor den forstds bara
battre. Sarskilt nar den ir precis lika skattefri — bade for arbetsgiva-
ren som betalar den och for medarbetarna som har roligt med den.

Mangfald som lockar.

Wellnets idé bygger just pa mangfald. Ju fler aktiviteter det finns att
vilja mellan, desto ldttare blir det att hitta nagot som lockar. Och
lockar igen.

I listan hédr ovan finns en del av alla de mer dan hundra olika
mojligheter att utova friskvard som erbjuds i Wellnet-portalen. De
spanner over ett enormt register inom motion & traning, avslapp-
ning, kost & vikt och avvinjning.

Den som inte trakteras av bollsporter eller muskelbyggande kan
ldra sig dansa paso doble, spela vattenpolo eller préva rosenterapi.

De flesta av aktiviteterna ar avdragsgilla for arbetsgivaren och
skattebefriade for de anstillda. De kan darfor kopas med frisk-
vardspengar. De som inte adr skattebefriade kan forvisso betalas
i portalen, men mdste debiteras medarbetarnas egna kreditkort.
Bekvamligheten ar densamma — och priset ar i regel klart lagre an
leverantorernas normala.

Reglerna om skattefri motion och annan
friskvard dr enkla och tydliga. Det finns
idag bara tre villkor fér att subventionerad
motion och friskvard ska vara skattefri,
ndmligen:

I. Att den ar av enklare slag.

Alla hdlsofrimjande aktiviteter @r i princip
skattebefriade. Det dr bara sporter som
krdaver dyrare redskap eller kringutrustning
som dr skattepliktiga om arbetsgivaren be-
kostar utévande eller utrustning. Det giller
t ex golf, segling, ridning och utférsakning.

2. Att den dr av mindre varde.

Det finns ingen faststilld beloppsgrans
for hur mycket en skattefri motions- eller
friskvardsforman hogst far kosta. Enligt
Skatteverkets praxis ar en férman som
motsvarar normalpriset for ett drskort pa
gym skattefri.

3. Att den riktar sig till hela
personalen.

Skattefriheten forutsdtter att motions-
eller friskvardssubventionen riktar sig till
hela personalen, oavsett anstallningsform
(alltsa dven korttidsanstillda och vikarier).

Att erbjuda (och subventionera) en miangd hilsobyggande tjanster
till hundratals eller tusentals anstallda innebar ett betydande mer-
arbete. Det kravs bade kunskap och en hel del resurser for att hitta,
bedoma och vilja ut bra hilsotjanster och leverantorer.

De anstillda ska informeras och peppas. Och formaés att aktivt in-
tressera sig for sin egen halsa. De ska fa hjilp med att halla sig friska —
inte bara botas nir de dr sjuka. Dessutom behover ndgon administrera
bestallningar, genomforande, kontroll och betalning, i takt med att de
anstallda tillgodogor sig tjansterna.

Hela hanteringen.
I Wellnet-portalen erbjuds tjanster och produkter som spanner over
hela det hilsobyggande forloppet — fran tester och radgivningar till
friskvard och hilsocoachning till sjukanmailan och diagnoshjilp.
Parallellt med att gora alla dessa tjanster bekvamt tillgangliga for
medarbetarna skoter vi om hela hanteringen runt omkring — leveran-
torsurval, kvalitetssikring, bestallning, fakturakontroll, betalning,
statistik, uppfoljning m m.

Strategisk grund.
Aterrapportering av hilsoverksamheten sker 16pande direkt i porta-
len. Arbetsgivaren far pd sa sitt god Overblick over de tjanster som
levererats och kan folja upp dem pa olika sitt.

Inte minst ger detta en bra grund for strategiska bedomningar i
det interna hilsoarbetet, liksom mojligheter att planera och genom-
fora fortsatta forbattringar.



