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Motion - avgorande for din halsa

20 min promenad kommer du langt pa

En kropp som star emot sjukdom
Koncentration och minne forbattras
En kropp som klarar att arbeta
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v" En kropp som orkar att vara ledig
v" En kropp som blir stresstdligare
v

En kropp som sover och aterhamtar sig
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5 tips for att starka kroppen

1. Starta och avsluta dagen med en
promenad — eller ta en runda pa lunchen

2. Ta korta pauser med rorelse

3. Taen promenad nar du har telefonmote
(walk and talk)

4. Variera arbetspositioner

. Stretcha efter mycket stillasittande
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Uppratthall dina
sociala relationer nar
du arbetar hemifran
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Tips for trivsel pa distans

* Mail, chatt

e Digitala moten/ lunch, fika

e Digital incheckning/ start pa dagen

e Ses utomhus t ex pa lunchen

e Utmaningar som man gor individuellt

e Inspiration: delge recept, halsotips, traningspass, andningsovning,
valbefinnande tips etc

e Digital lunchgympa/ andningsovningar/ yoga eller annan rorelse
e Digital bokklubb, stickklubb, annat...



| rollen som halsoinspirator

e Paminn om pauser under dagen t ex i langre moten

e Skicka ut nat tips da och da till arbetsgruppen t ex en andningsovning,
ett recept, en traningsovning (plocka t ex fran mina nyhetsbrev)

e Hall dialogen levande med chef kring halsoframjande i er arbetsgrupp
e Ta "tempen” pa maende regelbundet (i gruppen)

e Boka in moten for hela dret med chef, ev andra halsoinspiratorer

e Punkt pa APT och tank igenom vad du kan och vill formedla dar

e Maila ut och fraga vad gruppen vill for okad trivsel och arbetsgladje

e Anvand TEAMS






Olika typer av aterhamtning

AKTIV PASSIV SOMN



Aterhimtn

Pliktaktiviteter

Halsa — fysisk aktivitet och kost
Somn, vila, meditation, mindfulness
Sociala aktiviteter — vanner, familj

Energipafyllare — natur, kultur,
Intressen

"(Gora ingenting”
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Anvand maltiderna till

aterhamtning och energipafyllning.
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Mer forslag for vilmaende pa jobbet

e Starta dagen med en andningsovning
e Starta varje mote med en rorelsedvning
e Avsluta varje arbetsdag med en tacksamhetstanke
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Tips for okat valmaende

Ta vara pa Fysisk aktivitet Sov och prioritera
dagsljuset och naringsrik mat aterhamtning

Omge dig med Meningsfull
manniskor som sysselsattning och
ger energi personlig utveckling




Acceptera obalansen — livet blir aldrig perfekt

Varderingar — vad ar viktigt pa riktigt for mig
Forenkla och prioritera

Vad langtar jag efter?

Framtidstro




SUMMERING

* Ge dig sjalv hallbara rutiner

* Rorelse, dagsljus och vila bor
ingd varje dag.

 Utvardera garna, och stam av
med chef om hur du mar.
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Nasta tillfalle

e Vagar till aterhamtning

Onsd 26 maj kl 13-14
Torsd 27 maj kl 08:30-09:30



