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& friskvard

Er samarbetspartner ndr det gdller Halsa och Sakerhet

Detta nyhetsblad skickas ut till alla mina kunder samt de som pé& ndgot

sétt tagit del av information frén mig.

F&r gérna spridas och kopieras. Vid anvédndandet av texter uppge kal-

lan.

Mental friskvard

Triningsmetoderna dr manga, nir man
talar om friskvard. Det kan vara allt fran
lugn trining med sakta rorelser till hard
styrketrining eller kondition.

Det vi kanske glommer ir att trina den
mentala biten. Den trénas dven med den fysis-
ka traningen, men det finns en podng med att
trdna mer riktad mental trining.

Friskvéard handlar om att ma bra bade till
kropp och sjil. Vi dr en helhet och alla delar
ska underhallas pa bista sitt. Det handlar ock-
sd om att sjdlv bestdmma sig hur jag ska ma
och vad jag behover och dirmed ska gora for
att ge min kropp den friskvard den behéver.

Friskvard handlar om att se vad som gor
att vi dr friska, inte vad som hindrar oss att bli
sjuka. En ménniskokropp dr gjord for att rora
sig och den anpassar sig efter den belastning
den utsitts for. S& om den utsitts for fysisk
trdning sa blir den starkare pa de sitt den
trdnas.

forts.

En affirmation kan exempelvis lyda:

”Jag kdnner mig stark och &r glad fore,
under och efter trianingen.”

- Positivt tdnkande gor att vi kidnner oss bitt-
re. Att kunna #ndra tankesitt nédr de negativa
tankarna kommer, kan gora stor skillnad.
Forsok att sluta anvdnda ordet inte nér det
giller ditt beteende, utan tink jag kan.

Borja varje dag med att sdga hogt till dig
sjalv ”Vilken skon och hirlig dag det ska bli
idag”.

- Stresshantera, vi kiinner ofta en stress nér vi
far mer att gora och tiden inte riacker till. Se
da till att kunna avsluta saker och sedan ta
tag i nésta. Just det att fa gora avsluta mins-
kar stressen mycket. Det giller ocksa att lidra
sig prioritera nar saker ska goras.

Trygg och siiker,

Hjdrnans paverkan pa hur vi mar &r stor ”Tén k efter f'o re”

och det dr du som bestdammer hur hjdrnan
ska kédnna och tinka. Det dr bara du som kan
péaverka hur du vill mé och ddrmed kommer
att ma. Vill jag ma daligt, sa gor jag det, vill
jag ma bra sa 6kar ocksa mina mojligheter att
gor det. Att forsta och kunna ldra sig att styra
tanken och kinslan 4r svart i borjan, men gar
att ldra sig genom f6ljande steg.

1. Konstatera var jag star idag.

2. Acceptera var jag star idag.

3. Sétt malet vart jag vill na och vilka delmal
ska jag ta. Skriv ner dessa och sitt upp dem,
sa du ser dessa varje dag.

4. Pa vilka sitt ska jag na malet.

5. Borja din resa.

Dina delmal ska var litta och na och ligga
nira i tiden. Se sedan till att beromma dig nér
du nar dina mal. Det &r viktigt att lyfta fram
de vinster du gor, girna varje dag.

Det finns flera verktyg att anvinda vid
mental trining, men det finns tre som &r effek-
tiva och ldtta att ta till sig.

- Personliga, positiva pastdenden, sd kallade
affirmationer. Skriv ner din affirmation och
synliggér den, pa badrumsspegeln, dataskir-
men, triningsredskapet eller dédr du kan se och
lasa den ofta. forts.

Ny samarbetspartner

Jag har nu hittat en samarbetspartner som
okar mojligheten att erbjuda er utbildning
och kunskapshdjande atgirder nir det géller
forsta hjdlpen och HLR samt D-HLR.

Vi kan dven erbjuda bra utrustning inom
forsta hjédlpen och hjirtstartare. Kanske ett
forsta hjédlpen-kit att dela ut till semestergava
till er personal.

Vi erbjuder dven att hjélpa till med
genomgang, utbildningar och framtagande av
rutiner nér det géller riskinventering och
krishantering inom er organisation. Sa kon-
takta oss innan det héinder nagot.

Alla texter dr skrivna av Anders Bergstrom
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Forebygg brott
bland unga och
vinn.

Arbetar du med eller vet
om ett projekt dér idrott,
vetenskap eller konst an-
vinds for att forebygga
brott bland barn och unga?
Tag dé chansen och anmil
projektet till ECPA, den
europeiska tavlingen i
brottsforebyggande arbete.

Du kan gora det via
Brottsforebyggande radet.
Se mer info pa
http://www.bra.se/extra/po
d/?action=pod_show&id=5
8&module_instance=5
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Testa kroppen ur en
funktionell avspekt

Nu pratas det mycket om funktionell tréining. Det hand-
lar om att fa din kropp att fungera i den vardag du har.
Antingen en grundliggande funktionell kropp eller en
avpassad kropp till hard trining.

Det ér létt och bra att trdna din kropp for bittre funktion. For
att veta var du star nu, sa kan du testa dig ur funktionell
aspekt. Detta med en mélsittning pa var du vill komma med
trdningen sa kan du fa reda pa vad du behover tréina.

Abata hjilper dig med tester, malsittning och tréningspro-
gram, sd du kan oka kvalitén pa din egen trining, antingen du
promenerar, springer, rehabtrinar eller trénar i en idrottsfore-
ning eller gym.

Du kan komma enskilt, med kompis eller mindre grupp.

Boka nu

Ta mojligheten att boka in tider som passar er.

Behovet av utbildningar i hot och vald samt HLR okar for
varje ar. Eftersom varens bokningar pagér for fullt sa hor gdrna
av er om ert behov och dnskningar. D4 kan vi planera in de tider
som passar er.

Foretagsaktivitet med sjidlviorsvar

Planerar du en firmaaktivitet.

Da kan jag varmt rekommendera en sjélvskyddsaktivitet.
Tillsammans med Linkdpings Ju-jutsuklubb erbjuder jag
sjdlvskydd i bade teori och praktik. Lat dina medarbetare fa
mdojligheten att kénna sig tryggare, genom tips och idéer hur
de ska tinka och agera. Aven praktisk trining som ger en
fysisk forstaelse och kunskap hur kroppen fungerar i utsatta
situationer.

Denna trianing 4r ocksa en bra teambildande aktivitet genom
att deltagarna faktiskt far rora vid varandra och pa sa sitt 6ka
gruppkinslan.

Kom igang med arets golf

Nu kommer viirmen och suget efter att fa svinga en
golfklubba eller iiven annan fysisk aktivitet.

Det dr nu du har méjligheten att forbereda dg pa siitt bade
kroppsligt och mentalt.

Fran en sofflocksvinter till aktiv fritid kan ga snabbt nu nir solen
och virmen kommer. Men kroppen behover troligen langre tid for
att forbereda sig och ge dig storre mojlighet till bra prestationer
som du kan var ndjd med. Lat kroppen sakta men sékert anpassa
sig till aktivitet. Har du inte borjat redan dr det dags att ta tag i
tridningen.

Det kan tyvirr leda till skador om du bérjar pa samma niva du
slutade pa hostas, om du inte gjort s mycket under vintern. Styr-
ka, kondition och rorlighet dr farskvara, men &r saker som paver-
kar din golf. Ju béttre kroppen ir férberedd, ju béttre presterar du.
Det behovs en malmedvetenhet och planering som kompletterar
tekniken att hantera klubborna. Manga ovningar finns pa
www.golf.se, men du kan #ven fa hjilp av mig.

Erbjudande pa forldsningar

Under varen limnar jag 10 % pa foljande forelis-
ningar/workshops om ni bokar innan 20 april.

Ge er personal mojligheten till en lite djupare kunskap i
lite olika omraden. En foreldsning ger ny inspiration och tar
tanken samt gorandet ett steg framat.

Jag erbjuder foreldsning inom:

. Riskinventering

. Nodvérnsritten

. Mental traning/positivt tinkande
° Funktionell trdning

. Ergonomi

. Krishantering

. Stresshantering

o Trygg och siker/sjilvskyddstinkande
. Traningsmotivation/planering

. Kontorsmassage

Foreldsningarna/workshops tar ca 1-2 tim beroende pa
amne.

Manga tips och idéer

Detta nyhetsbrev bestar av manga tips inom olika
omraden.

Sjdlvklart dr det inte alla tips som finns, utan det finns
manga mer saker som man kan gora. Det som ir viktigast for
dig 4r att tdnka till och fundera vad som géller for just dig.

Via Internet sa kan du hitta mycket mer som kan tillfora
att dina atgirder passar dina forutsittningar och behov.

Kursverksamhet

Exempel pa kurser eller aktiviteter som kan anordnas om ni
dr nagra stycken med gemensamt 6nskemal.

* Beteendefordndring genom mental trdning.

* Civilkurage, Nodvérnslagen.

* Forsta hjdlpen, Hjdrt-lung rdddning

* Avslappning, meditation och stresshantering.

* Sjalvforsvar for tjejer/kvinnor i samarbete med Linkopings
Ju-jutsu klubb.

* Funktionell trdning

Ar ni ett géing som har intresse for en
kurs/foreldsning/workout sa ring 013— 15 11 23.




Kryssa de delar inom Arbetstrygghet ni har behov att se over, ring sedan 013-15 11 23

Vélméende personal Trygg personal
Massage pé& arbetsplats/praktik.
Stresshantering, avslappning.
Mental r&dgivning.

HLR, Hjgr-Lung-Raddning.
Férsta hjélpen.

Pausgympa, mikropauser.
Ergonomisk éversyn.
Foreldsningar/handledning.
Internsvinn.

Friskv@rdsaktiviteter.

Saker butik.

Traningsplanering.

gooooooaoogoa
goooooaooga

Tester/HPB

stkerhetstdnkande

Trygg och sdker arbetsplats.
Utbildning hot och véld.
Konflikthantering.

Krishantering.
Riskbedémning/Olycksincidenter.
Sakerhetsrutiner och sdkerhetspolicy.

Fysisk sakerhetsutrustning.

Utbildning och implementering av

Motiverad personal

Psykiskt mé& bra.

Ett féretag som bryr sig om.
Uttalad mélséttning.
Utvecklingsméjligheter.
Grupputveckling / teambuildning.

Coachande samtal.

goooooan

Mental r&dgivning.

Handlingsprogram/plan.

Satsa sjélva pé er kérnverksamhet, sé
higlper vi er med att personalen ér med
er.

Se &ver vilket behov ni har, om ni kryssar i
en eller flera av de delar som ingér i Ar-
betstrygghet, s& bér ni héra av er till oss
for hialp.

Nyheter

Funktionell trining
Nu ténker jag ge storre mojlighet till dig att ldra dig funktio-
nell traning. Jag har ocksa arbetat fram ett testprogram.

Tempur
Tempur har nu kommit med en vindbar biddmadrass med tva

olika strukturer. De har dven ett sortiment av séngar.

Hos abata friskvard i Johannelund kan du fa
hjilp med bl.a. foljande
Massage Floating
Fibromassage Floating + massage

Andningsmassage/Lotorp ~ Mental radgivning

Lankar

Prevent och Arbetsmiljoupplysnigen, for en béttre arbetsmiljo.
www.prevent.se och www.arbetsmiljoupplysningen.se

Brottsforebyggande radet, rapporter och utredningar inom trygg-
hetsomradet. www.bra.se

LiBra, Linkopings Brottsférebyggande rad. www.linkoping.se s6k
pa libra

Svenska stoldskyddsforeningen, tips och rad, nyckelbrickor mm,
/www .stoldskyddsforeningen.se

Massage och Kroppsvard, Tidningen om vdlmaende. www.mok.se
Tempur, tryckavlastande madrasser och kuddar, www.tempur.se
Svenska Spikmattan, skon avslappning. www.spikmattan.se

GNLD, kosttillskott och hemmaprodukter. www.gnld.se

Avslappningsmassage Coachande samtal

Lotorpsmetoden, andningsmassage, www.lotorpsmetoden.se
Koppning Stretching Fibromassage, massage for fibromyalgi, www.fibromassage.se
Spikmatta Funktionell trining
Hundmassage

Abata &r &terférséljare for

Tempur-madrasser och kuddar. (L&nemadrass finns)
Svenska Spikmattan

Egenproducerade vetekuddar i flera storlekar.
GNLD:s varor fradmst Super 10, rengéring.

Liniment och évriga massageprodukter

Detta nyhetsbrev utkommer nér det kommit fram intressanta artiklar, forskning

och tankar aft delge.

Vill du inte ha "Arbetstrygghet" mer s& meddela oss pé& nyhetsbrev@abata.se

TRYCKAVLASTANDE
MADRASSER OCH KUDDAR

-

_J) Fax: 070 220 74 69

Gé-stavar frén Korpen. al
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Abata Personsdkerhet & Friskvard ,
Anders Bergstrom

Morgongatan 64

589 53 Linkdping

T: 0131511 23

Mobil: 070 655 27 77

E-post: anders@abata.se
Besdksadress:
Munkhagsgatan 116

www.abata.se




