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Raddningstjanst for alla

Forebyggande traning
pa brandstationen i Timra

| Timrd gdr sjuttioplussarna ftill brandstationen och 1&r sig

férebygga fallolyckor.

— At f& komma dit lockar ocksd mannen, konstaterar

Susanne Sillerstrom, fysioterapeut.

Fotoi“na Lévgren

Fallolyckor ar den olyckstyp som orsakar
flest dodsfall. Varje ar dor cirka 2 000
personer i sviterna, och cirka 70 000
personer behdver laggas in pa sjukhus
efter att de ramlat.

Raddningstjansten och hemsjuk-
varden i Timra samarbetar for att fore-
bygga olyckorna.

Tva grupper pa hosten och tva pa
varen traffas en gang i veckan under
tolv veckor. De tranar med hjalp av fysio-
terapeuter och brandman och lyssnar
pa forelasningar om sadant som brand-
skydd, fallpreventiva atgarder, naringslara
och lakemedelsbiverkningar.Och fikar.

— Ensamhet ar ju dodligt. Jag visste
val innan att det sociala ar viktigt, men
jag har anda blivit éverraskad av hur stor
roll det spelar, sdger Magnus Rudberg,
brandman och verksamhetsledare i
Brandskyddsforeningen Vasternorrland.

Grupperna ar populdra, med lang
vantelista. Kriterierna ar att ha fyllt sjuttio,
ha kant av forsamrad balans, men anda
vara i tillrackligt bra skick for att tillgodo-
gbra sig tréningen.

Att brandman hjalper till bidrar
till populariteten, inte minst for de
manliga deltagarna.

Inspirationen kommer fran Hampshire i
Storbritannien. Brandskyddsforeningen,
Medelpads raddningstjanstférbund
och Timra kommun gjorde ett studie-
besok dar och tog med sig utbildnings-
modellen hem. Grupperna har de dopt
till TUFF (Traning, Utbildning och
FallFérebyggande).

Férutom traning i brandstationens
gym en gang i veckan far deltagarna ett
program med évningar att géra hemma.
De testas fore och efter kursen. Sa gott
som alla forbattrar sig markbart.

Inte bara den fysiska och kognitiva
formagan starks. Ofrivillig ensamhet
lindras ocksa. Flera deltagare har fortsatt
ta promenader tillsammans efter att
kursen ar slut.

— Jag har halliti maénga slags
utbildningar, men det har ar absolut
det roligaste jag har gjort, sdger
Magnus Rudberg.
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Medlemsmote for NJR
i Stockholm 12 februari

Under 2025 ar Medelpads raddnings-
tjanstférbund, MRF, ordférande for
Natverket Jamstalld R&ddningstjanst.

Den 12 februari haller NJR en
workshop i Stockholm. Medlems-
organisationerna, och de som annu
inte blivit medlemmar, ar valkomna.

— Vi behover bli fler. Framforallt
behdver vi fler raddningstjanster som
ar aktiva i NJR, sager Per Silverliden,
forbundsdirektor i MRF.

Bristande jamstalldhet hotar kompe-
tensforsorjningen nar kvinnor valjer bort
raddningstjansten som arbetsplats.

Allt fler blir medvetna om problemen,
och mer an halften av landets raddnings-
tjanster &r medlemmar i natverket.
Men NJR har varit organiserat pa ett
tungrott satt. En av fragorna pa motet
ar hur arbetet ska laggas upp for att bli
mer effektivt.

Sofia Martinsson, raddningschef
i Sérmlandskustens raddningstjanst,
ar inbjuden talare.

I Las mer och anmal dig HAR.

Politiker? Notera 2 oktober!

Ytterst styrs rdddningstjansten av
kommunpolitiker. NJR, i samarbete
med MSB och SKR, har skickat ut en
save-the-date till fortroendevalda och
chefer om en konferens den 2 oktober.
Temat ar jamstalldhet och mangfald.

Gender Coach nominerat
fill jamstalldhetspris

MSB nominerades till Svenska
Jamstalldhetspriset, bland annat for
Gender Coach-programmet som vander
sig till raddningstjanstens chefer.

MSB var med bland tio semifinalister,
men tyvarr inte i finalen. Vinnaren
tillkdnnages pa Forum Jamstalldhet
i Lund 5-6 februari.


http://msb.se
https://www.msb.se/sv/aktuellt/kalender/2025/februari/workshop-om-utveckling-av-natverket-jamstalld-raddningstjanst-njr/

Anpassa traningen under och efter graviditeten

— Man vill ju komma tillbaka sa tidigt
som mgjligt, och motion ar jatteviktigt.
Men tréna anpassat och 6ka stegvis!

Budskapet var tydligt nar Kvinnor
inom raddningstjansten, NJR och
MSB den 10 december holl semi-
narium om graviditet, foraldraskap
och klimakteriet.

Runt 60 personer kom. Stort fokus
lag pa fysiska forandringar.

De flesta graviditeter och forloss-
ningar gar bra, men musklerna i
backenbotten t6js anda ut med flera
hundra procent, och ar instabila under
manader framat.

For ganska manga kvinnor tar

Foto: Annika Lindqvist/MSB

k’_,”“

~N

det langre tid att komma tillbaka,
och skador ar relativt vanliga.

— Det ar markligt att det ar sa tabu-
belagt att prata om vad som sker
efter férlossningen. Vi borde erbjuda
gynundersdkning och rehabilitering till
alla nyforlésta. Och foérlossningsskador
borde betraktas pa samma satt som
idrottsskador, sa forlossningsoverlakaren
Sophia Brissmar Wendel.

Raddningstjansten Syd ger stéttning
for att trana pa ratt satt under och efter
graviditeten.

— Vi behover hitta satt att stotta aven
den psykiska biten sa Karolina Mdller,
HR-konsult i Rsyd.

Clara Fredh, operativ chef for Industrins raddningstjanst i Stenungsund, kom till
seminariet med Casper.

Anna $j6din
Arets forebild

Kvinnor i rdddningstjansten uthdmnde
vid sin stora natverkstraff i Visby i
oktober Uppsala-brandmannen till
Arets forebild. "Hon driver inte bara
det lokala natverket framat, hon har
aven stéttat narliggande kollegor i
deras arbete med att starta upp deras
lokala natverk. En tillmétesgaende
stottepelare”, heter det bland annat

i motiveringen.

Tio dagar att stalla om
efter gravidbesked

Nar en anstalld i Sodertérn berattar

att hon &r gravid tas hon ur operativ
tjanst och far mojlighet till tio dagars
karens med 16n, for att ge tid at henne
att beratta for arbetskamraterna och tid
till arbetsgivaren att riskbedéma och
lagga om scheman.

Henrik Granell, HR-chef i Sodertorn,
hade under graviditetsseminariet fler
tips till andra arbetsgivare:

Budgetera for ett antal gravida och
foraldralediga medarbetare.

Organisationen har alltid uppgifter
som de vill ha utférda. Men lagg inte
bara pa medarbetaren dem under tiden
hon inte kan arbeta operativt. Gor en
individuell plan fér kompetensutveckling.

Se till att foraldralediga, oavsett kon,
far majlighet att vara tillsammans med

sin grupp.

Fortsatt rokdykforbud
ocksa for ammande

Bakom rutinerna att omedelbart ta bort
gravida fran utryckande tjanst finns
Arbetsmiljoverkets foreskrifter fran
2007. De forbjuder rokdykning for gravida,
och f6r ammande kvinnor.

For den som ammar lange forlangs
alltsa tiden innan hon kan aterga i
operativ tjanst. Men ar det rimligt

med samma regler fér ammande

som for gravida?

Livsmedelsverket &ndrade till
exempel rekommendationerna kring
alkoholintag, eftersom alkohol koncen-
treras till fostret, men spads ut kraftigt
i bréstmjolk.

Fran den 1 januari 2025 galler nya
foreskrifter om arbetsmiljdarbete, men
forbudet mot rokdykning kvarstar,
bade for gravida och ammande.

Ingemar Radin ar l1&kare, specialist
i yrkes- och miljdmedicin och hand-
laggare pa Arbetsmiljoverket.

Han tycker att fragan &ar intressant.

— Jamforelsen med alkohol stammer
sakert for vissa amnen i rok, men
kanske inte fér andra. Men det
skulle behdvas en stor internationell
undersokning for att fa veta. Arbets-
miljdverket har inga resurser att gora
det sjalva.

De nya reglerna for arbetsmiljdarbete
ligger pa Arbetsmiljéverkets hemsida.
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Delta i diskussionen pa

Facebook i gruppen Natverket
jamstalld raddningstjanst. Eller besok
msb.se/mangfald och njr.nu
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