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Friskvard och Livsstil

En del av det halsoframjande arbetet
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Friskvard och livsstil

Ovriga
hélsoframjande
aktiviteter
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Organisationshalsa innebar en sammanvagd bild
flera omraden

Utga fran verksamheten

Relatera olika insatser till
verksamhetsutvecklingen

Utvardera hur det paverkar

Ledarskapets installning och
medarbetarnas intresse for fragan
kommer att vara avgorande for
utfallet.




Fysiska resurser

Sociala resurser

-
Mentala resurser
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Vad kravs for att kunna utfora
sitt jobb och ma bra?




OKAD RORELSE
Traningsbocker/ tidningar att [ana varandra
Avdramatisera traning, peppa varandra, inspiration,
Stavgang, Tipsrunda, Pingisbord
Friskvardsdag — olika aktiviteter, Utflykt — picknick
Motionscykel, Stegraknartavling, Arbetsplatsklassikern
Traffas efter jobbet och promenera — peppa varandra till
att ga hem ihop
Gaende mote, utomhus, walk and talk
Lunchpromenad, ensam/ ihop
Blodomloppet eller andra motionstavlingar
Eget motionslopp med picknick
Olika teman, rullande vem som ar ansvarig
Bowling, Stadspromenad
Sittyoga, Sittgympa, Pausgympa, rorelsetraning, stretch
 Rorelse till musik, fredagsdans
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ATERHAMTNING/ POSITIV ENERGI/ SOCIAL
HALSA

Ga ut och ta luft

Bli sedd, Skratt, Var snall

Beromutmaning- ge en kollega positiv feedback
sen skall denne ge en annan kollega positiv
feedback- starta en kedjereaktion

Post it lappar eller tips pa dorrar

Oka arbetsglidjen och arbetslusten
Powernap, Meditation, Andningsovningar
Rora pa sig ndr vi gor saker tillsammans

Ha roligt tillsammans, Gemenskap
Motestidskultur, hur lagger vi moten

Minska energitjuvarna, Positiva spiraler
Fikapaus/ lunchpaus, raster

After Work, Musik
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eInte ata socker (fika/ lask/ godis) pa en vecka

*30 min massage

*30 min yoga/ avslappning/ mindfullness

*30 min spinning

*30 min rask promenad

*30 min tradgardsarbete

*Laga ett nytt recept

e Att pa en och samma vecka dta: 1 soppa, 1 vegetariskratt, 1 fiskratt.

e Att ldsa ut en bok

eRinga en van du inte pratat med pa over 2 manader

*Bjuda hem ndgon pd middag/ fika

eSova 8h/ natt i 5 natter pa 1 vecka

* Ata 500g gronsaker samma dag

*Prova pd ndgon ny aktivitet du aldrig gjort forut

*30 min dans

*30 min |6pning

*30 min cykling

eLasa en tidning fran parm till parm

*Gora ett handarbete (sy, sticka, knyppla)

*Mala en tavla

*Drick 2 liter vatten pa 1 dag

*Lagg dig och vila 30 min och sldppa alla tankar pd krav eller vad som borde goras
11
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Decemberutmaningen

Valj ndagonting du vill forandra. Det skall vara sa enkelt att genomfora/ lag troskel att
du klarar det utan direkt anstrangning t ex andningsévningar 3 min, drick 3 glas
vatten, at en morot om dagen etc. Ger fler tips nedan. Tanken ar att du valjer 1-3
saker som du sedan skall gora varje dag 1-31 dec. Sma steg i ratt riktning kan goéra
stor skillnad. Oftast ar det lattare att forandra smdsaker an storre och kontinuiteten att
halla i det over tid ar framgangsfaktorn for att etablera en ny vana. S& hang med!!

-5 min promenad i lunchtid -yoga 5 min -andningsovningar 3 min -1 morot -ldsa bok
5 min -I6sa korsord 5 min -10 benbdj, 10 armhavningar, 10 sit upp -forsok sta pa
hander 5 ggr -madla/ rita 5 min -smsa en van -ge en komplimang till nagon -skriv ner
3 saker du ar tacksam over pa kvallen -starta dagen med en positiv affirmation t ex
jag ar pigg eller idag ar en bra dag




Halsobingo!

Nar du har utfort en aktivitet kryssar du i rutan for utford aktivitet.
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Nar du har 7 kryss har du fatt ”bingo” och kan da ligga din bricka i ”ladan”

Namn:
Ga en lunchpromenad Mindfulness St upp och jobba
L sammanlagt 90 min en
alt. andningsévningar q
ag
Ring en van/ familjemedlem Valfri Styrketraning med egen
du inte pratat med pa ett tag konditionstraning kroppsvikt, vikter el
gummiband
Promenad i naturen/ skogen At vegetariskt en hel Cykla alt promenera

dag till/fran jobbet

Gor nagot pa BreakPro

Laga ett nytt recept som
innehadller bl a gronsaker

Sdg ndgot uppmuntrande till
nagon kollega eller van
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Rorelsepass

* Funktionell traning * Energimassage
-balans -klappmassage
-stabilitet -strykningar

-styrka @

e Andningsovning-
avslappningsovning

L4 Falck



Avslappningsovningar

Miniavspanning

e Andas in och hoj axlarna. Hall
andan. Slappna av och andas ut.

e Upprepa tre ganger.

e Fa som rutin att gora det varje gang
du exempelvis gar pa toa, vantar pa
gront ljus, star i ko eller pratar i
telefon. Lagg garna till ett leende!
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Andningsovning

Ta ett par djupa andetag genom ndsan
sa att magen och axlarna sjunker ner.

Andas langsamt in genom bada
nasborrarna och rakna till fyra under
tiden.

Hall andan inne och rakna till tva.

Andas [dngsamt ut genom ndsan och
rakna till fyra igen.

Hall andan ute och rakna till tva.

Andas [dngsamt in igen och fortsatt

ovningen fem till tio ganger. _
b4 Falck




Energimassage

Sta upp, strack ut handerna framfor
kroppen och spann handflatorna.
Klappa dig sjalv systematiskt (ganska
hart) upp for armen till skuldran och
ner, under armen och tillbaka. Byt arm.
Klappa ovanfor brostet, magen,
rumpan, utsidan av benen ner till
fotterna insidan upp, framsidan ner till
fotterna baksidan upp. Klappa ryggen sa
hogt upp du kommer. Klappa forsiktigt
med fingrarna i ansikte, nacke. Slapp
kakarna.

Rulla axlarna bakat, strack pa
kroppen, andas in nagra djupa
andetag!
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Klappmassage tva och tva

En star framatlutad den andra
personen klapper pa bada sidorna
om ryggraden och ner langs benen
och armarna. Vill man ligga ner gar
det bra. Anpassa styrkan i
klappandet efter personen som blir
klappads onskemal. Byt efter ett
tag!




Funktionell traning

BALANS

Attan

*  Std pa ett ben, rita en liggande och en staende atta i
langsamt tempo och sa hogt upp som det kdanns bekvamt.
Forsok halla overkropp stilla. Byt ben.

Kompassen

o Sta pa ett ben. For benet framat, tillbaka till mitten, at
sidan, tillbaka till mitten, och slutligen bakat och tillbaka.
Repetera. Byt ben och upprepa. Tank pa att gora 6vningen

langsamt!
Vaderkvarnen
*  Std pa ett ben, satt ena foten pd det andra larets insida,

borja sedan réra armarna i ldangsamma rorelser dt olika
hall (framat, bakat, at sidorna). Byt ben och upprepa.
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STABILITET

Djupa knabdj

Sta axelbrett med fotterna. Tank dig att du haller en pinne
over huvudet med raka armar. Boj dig ner sa langt du kan
utan att "tappa” svanken, fdlla i ryggen eller lyfta pa halar
eller tarna. Stanna en kort stund och res dig upp igen.

Utfallssteg

Sta axelbrett med fotterna. Hall armarna strackta rakt over
huvudet. Framre benet bojs 90 grader med knaet rakt Gver
framre foten. Vaxla mellan att kliva fram med hoger och
vanster fot, rotera vid uppstigandet.

Rotationer

Sta axelbrett med fotterna, boj latt i kndleden. Rotera
sedan langsamt vaxelvis fran vanster till hoger sida (hand
mot fot). Kor 6vningen uppratt om du blir yr!
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| 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

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 Utmaningar man gor digitalt, enskilt el i grupp

e TED talks, youtube, appar
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Handlingsplan

Datum:

Avdelning / grupp:

Vad vill vi uppna? Hur? Aktivitet? Vem dr ansvarig?  Nar, fardig?
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Tips fran er -
e Boxpass, yogapass pa extern lokal

e Morgongympa varje dag kl 9 (daglig avstamning samtidigt)

e Energimassage, rorlighetsovningar och gemensam lunch

e BreakPro- nagra ovningar i starten av varje kontorsmote

e Gemensam skiddkning

* Pinngympa 2 ggr/v ca 10-15 min
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Forslag till kommande traffar

e Info fran Mattias Melin gallande halsoarbete i Nordea

e Uppdatering av rollen som halsoinspirator i Nordea och ert
friskvardsutbud/ formansbanken/ halsoprojekt pa gang

e Inspirationsforelasningar olika halsoteman
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Note to Self
‘ You’re
Awesome!

Share This MCSS“Q‘ with Qﬁ'ers
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