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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.

Sédker smartphone

Nu blir vara telefoner mer och mer
tekniska och ’smartare”. Det innebér
framforallt att vi numera ir uppkopplade
till Internet iven via mobiltelefoner.

Liksom att man via Internet kan fa in virus
mm i vara datorer, sa giller det dven
smartphones. Genom uppkopplingen mot In-
ternet sa 0kar risken markant. Dirfor sa bor du
fa in rutinen att sikra upp din smartphone lika
som datorn.

Vad kan di hianda?
- Via Internet och nerladdningen av appar sa
kan det komma in virus mm i telefonen, sa
telefonens funktioner kan bli paverkade.
- Via e-post sé kan virus och skadliga program
komma in i telefonen.
- Telefonen kan kapas via uppkopplingen mot
Internet. Viktiga och personliga data och bil-
der som finns i telefonen kan stjilas och an-
véndas pa olika sitt.
- - Tappad telefon, all din information och
bilder kan anvéndas i felaktiga syften.
Har du en foretagstelefon med foretagsinfor-
mation kan den ldcka ut

Ténk dven pa vad du sparar i telefonen,
sdsom lésenord, kontonummer mm.
- Eftersom vi fler och fler
mojligheter att betala via
mobiltelefon, sa okar risken
att detta kan utnyttjas med
en kapad eller upphittad telefon.

Vad bor du da tinka pa:
- Anvind och uppdatera mojligheten till 16-
senord.
- Ha I6senord pa knapplaset giller speciellt
foretagstelefoner)
- Sla av ditt WLAN nir du inte anvinder In-
ternet.
- Andra bluetoothkoden och spirra for andra
att hitta dig.
- Det finns mdjlighet till att fjarradera telefo-
nen vid forlust.

forts nista sida

Kick-off med sjdlvforsvar

Planerar du en kick-off eller annan
firmaaktivitet.

Da kan jag varmt rekommendera en
sjalvskyddsaktivitet. Tillsammans med Lin-
kopings Ju-jutsuklubb erbjuder jag sjilv-
skydd i bade teori och praktik. Lat dina med-
arbetare fa mojligheten att kénna sig trygga-
re, genom tips och idéer hur de ska tinka och
agera. Aven praktisk trining som ger en fy-
sisk forstaelse och kunskap hur kroppen fun-
gerar i utsatta situationer.

Denna trining dr ocksa en bra teambil-
dande aktivitet genom att deltagarna faktiskt
far rora vid varandra och pa sa sitt 6ka
gruppkénslan.

"Tank efter fore”

Alla texter dr skrivna av Anders Bergstrom

Storande e-post

PLING, yes, det har kommit ny e-post,
maste kolla.

Kinner du igen dig i detta, att direkt det
plingar till kolla vad det dr. E-posten har
blivit en stark kalla till informationstress som
faktiskt dr littatgiardad.

Det giller bara
att skapa rutiner.
Borja med att
bestimma ex tre— fem tillféllen per dag som
du ska kolla e-posten. Gérna efter en rast, sa
borja arbetet med att se dver e-posten som
kommit. Avsiitt tid till detta.

Ordna med mappar och forsok att be-
handla varje meddelande en hogst tva gang-
er. Atgirda direkt eller flytta till en att géra
mapp for det som kriver storre atgirder.

Sitt dven filter for skrippost for automat-
sortering till skripmapp som kan kollas en
gang per vecka. Det kan ju bli ndgot som
felaktigt hamnat har.

Trygg och siiker,
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cn sjil Vklarhet

Julklapps-
10sning

Nu niirmar det sig tiden,
da funderingarna kommer
pa fragan. Vad ska vi kopa
till julklapp?

Losningen heter
Presentkort, pa massage,
floating, coachande samtal
eller kombinationer av detta.
Ring till mig for kop, jag
skickar och du betalar via
plus— eller bankgiro. Enklare
kan det inte bli.

Vill du ge nagot annat som
ocksa uppskattas. Kom in
och kop en av vara vetekud-
dar som vi gor sjélva.
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forts
- Spérra simkort och telefon vid forlust.
- Kryptera informationen.
- Var noggrann med vad du laddar ner till telefonen.
- Ta backup pa telefonens innehall.

HALL KOLL PA TELEFONEN och REAGERA PA DET
SOM KONSTIGT.

Sédker julhandel

Nu nirmar sig stormen, tringseln i affirerna efter jul-
klappar.
For att du ska fa en trygg julhandel sa finns det nagra enkla
tips att ta till sig.

. Ha uppsikt runt om i bankomaten.

. Betala girna med chipkort och anvind pengar sa lite
som mojligt.

. Om du har pengar med dig, férvara dessa nira kroppen
och anvind en

. ”Ranarplanbok” med handkassan som du kan bli av
med.

. Blédddra inte med planboken vid kassadisken.

. Ha handviskans rem diagonalt 6ver axlarna och locket
mot kroppen framfor, med handen pé viskan hela ti-
den.

. Plocka ur handviskan hemma pé det som inte behovs
just nu.

. Hall koll pa era viskor med julklappar. Limna inte

utan uppsikt. Aven nir ni stiller ner dem vid kassan
och ndr ni tittar pa varor mm.

Boka nu infor varen

Ta mojligheten att boka in tider som passar er.

Behovet av utbildningar i hot och vald samt HLR okar for

varje ar. Eftersom bokningar for varen redan kommit sa hor gir-
na av er om ert behov och onskningar. D4 kan vi redan nu pla-
nera in de tider som passar er. Detta med 2010 ars priser.

Packa bilen infor resan

Om det skulle bli ett stopp pa bilresan ir det bra att
vara forberedd.

Att ge sig ut i bilen nir kylan innebér sjélvklart att vi forbe-
reder bilen for kyla och viglag. Vi sitter pa vinterdicken, kollar
kylarviskan, batteri, lampor och vindrutetorkarna mm.

Det vi ocksa bor gora ér att forbereda oss sjdlva om vi av
nagon anledning maste stanna bilen eller bilen av nagon anled-
ning stannar utan var paverkan.

For att klara ett stopp i minusgrader, sa bor det finnas ex
filtar, varma skor, mdssor, vantar och byxor i bilen. Aven red-
skap for att fa loss en bil ur snon, sasom spadar, nagot att ligga
under hjulen ex gummimattor. Med tindstickor och en yxa sa
kan vi gora upp en virmande eld.

Att ha en kabel for att ladda mobiltelefonen undviker att
telefon laddas ur och omgjliggér véra kontaktmojligheter.

Adventsljusen brinner

Nu lyser adventsljusen i alla vara hus och pa vara
arbeten.

Tyvirr har vi redan ldst i tidningarna om Réddnings-
tjanstens utryckningar for att sldcka brinnande ljusstakar,
bord och hus. Varfér maste detta hinda varje ar.
Riddningstjédnstens resurser ska inte behova ligga energi pa
detta.

Ar det slarv eller 4r tanken, jag ska bara g3 ut ett tag. For
detta dndamal 4r en bra rutin att inte limna ett brinnande ljus
i ett rum som dr tomt. Om det endast finns barn kvar géller
samma sak, sldck innan sista vuxen gar ut.

Detta &dr ord som dir litta att sdga och som ni antagligen
hort flera ganger. Men varfor behovs da dessa tankar. Att
slicka ljusen maste automatiseras sa det sker varje gang vi
lamnar rummet sist. Likvil som vi automatiserat rutinen att
sitta pa sikerhetsbaltet varje gang vi sitter oss i bilen, sa ska
ljusslidckning ocksa automatiseras.

Det finns tva sitt att automatisera detta i kroppen.
Antingen trina pa detta, sétt upp minneslappar och paminn
varandra. Eller genom mental tréning dir visualisering och
malbilder hjilper till for att fa ett beteende som framjar
tryggheten for oss alla.

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 mig.

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

Véalméende personal

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

HLR, Hjart-Lung- Réddning.
Férsta hjélpen.

Pausgympa, mikropauser.
Ergonomisk éversyn.
Foreldsningar/handledning.
Friskv@rdsaktiviteter.

Traningsplanering.

Ooagooagooooaad

Tester/HPB

Trygg personal

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

Riskbedémning/Olycksincidenter.

Fysisk sakerhetsutrustning.
Handlingsprogram/plan.
Internsvinn.

Saker butik.

goaooooooonan

Utbildning och implementering av

stkerhetstdnkande

Sakerhetsrutiner och sdkerhetspolicy.

Motiverad personal

Psykiskt mé& bra.

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

Coachande samtal.

goooooan

Mental r&dgivning.

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

Hjartstartare
Nu har vi en bra kontakt for inkép av Hjartstartare som bor
finnas pa varje arbetsplats.

Hundmassage

Jag ska nu ga andra steget i min hundmassorutbildning och
behover hundar att trina pa. Hor gidrna av er.

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 inom vélmaendet.
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 Trining
Abata &r terforsaliare for Qm Abata Personsdakerhet & Friskvérd
Anders Bergstrom

Tempur-madrasser och kuddar. (L&nemadrass finns) g
Rt

Svenska Spikmattan

Egenproducerade vetekuddar i flera storlekar.
GNLD:s varor fradmst Super 10, rengéring.
Ga-stavar frén Korpen.

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

Morgongatan 64
589 53 Linkdping
T: 0131511 23

1 Mobil: 070 555 27 77
. _Jj Fax: 070 220 74 69

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

www.abata.se




