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Amlrﬂner ea? gSang ;‘ ygghet tidigare ABm-info

Fran
abata personsakerhet och friskvard,
(Anders Bergstrom ArbetsTrygghet)

Detta nyhetsblad skickas ut till alla mina kunder samt de som pd& ndgot sétt tagit del av
information fr&n mig.
F&r gérna spridas och kopieras. Vid anvéndandet av texter uppge kallan.

Glém inte rabatterbjudandet i detta nummer!

Detta nummer innehaller
Ar lasta dorrar en trygghet?

Medling vid brott

Handla pa Internet samt andra interneterbjudande
Vad ar atletisk hallning

Ligga pa spikmatta

Att nattvandra

Ar l3sta dorrar en trygghet

Vi moter dem Overallt. Dessa lasta dorrar som vi 6ppnar med nyckel, passerkort, tag
eller liknade. Det kan galla trappuppgangar, arbetsplatser, gemensamma garage mm.
Dessa dorrar betjanar manga av oss, ibland som besokare, som boende eller ocksa
kanske vi hyr och forvarar nagot i lokalerna. Att dorren ar last garanterar att inga
obehoriga kommer in eller!! Var egen disciplin att se till att dorren gar igen efter oss ar
lite forsummad, vilket innebar att tanken med lasta dorrar inte alltid galler. Eftersom
det ofta finns dorrstanger som stanger dorren at oss, sa passerar vi och inte behdver
stanga dorren. Har finns stora mojligheter for de som vill komma in utan behorighet att
smita in. Att gdmma sig vid sidan och smita in precis innan dorren gar i las, eller slappa
emellan en liten sten som hindrar dorren att ga i las. For att de som bor i husen, arbetar
har eller har sin bil i garaget ska kunna lita pa att en last dorr sa far vi ta oss i kragen.
Nar vi passerat en dorr sa vantar vi tills det stangs innan vi gar vidare. Ak inte ivag med
bilen ut kolla att garagedorren gar i las. Stall inte upp/lagg emellan nagot i dorren i
trapphuset bara for du vantar besok. Det ger en otrygghet till ovriga i huset. Och aven
andra som inte ska till dig kan ta sig in. Prata om detta med de som detta beror, se till
att besokande later dorren ga igen, folj garna med dina besokare till dérren nar det
galler arbetet.

Medling vid brott
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Medling, som ar frivilligt, innebar att garningsman och brottsoffer mots tillsammans med
en opartisk medlare, for att prata om brottshandelsen. Syftet ar att minska de negativa
foljderna av ett brott. Brottsoffret far mojlighet att bearbeta sina upplevelser samtidigt
som garningsmannen far mojlighet till 6kad insikt om brottets konsekvenser. For att
medling ska kunna goras galler att brottet skall vara anmalt till polisen. Dessutom skall
garningsmannen ha erkant garningen eller delaktighet i den. Det &r viktigt att bada
parter verkligen vill traffas. Det handlar inte om att rattsforhandling, dar skulden ska
klargoras, utan en oppen dialog for att brottsoffret ska fa forklara sina kanslor och det
omak som garningen latt till. Detta kommer forhoppningsvis att visa
garningsmannen/kvinnan vad sin handling egentligen latt till. Mer information pa BRA
Brottsforebyggande radet.

Internet och pengar

Det uppdagas mer och mer internetbedragerier. Internet ar lattillgangligt och det ar
enkelt och lockande att ga med eller kopa. Pa internet ar det latt att gora nagot
attraktivt och visa upp saker som inte finns. En grundtanke ar att ALDRIG betala for
nagot som inte finns i din hand. Alla erbjudande som handlar om att skicka in pengar
eller lamna ut bankkonton mm ska ratas. Pa de stora kop- och salj-sajterna finns det
mojlighet att betala via internetgirot (Blocket) eller Payson (Tradera). Detta ska
anvandas aven om saljaren sager nagot annat.

Det kommer ocksa via e-post olika erbjudanden och forfragningar om hjalp med ex. att
komma in i landet, satsa pengar mm. Eller lotterier att du vunnit eller kan vinna. Satt
bara in pengar eller lamna ditt bankkonto sa ar du med. Dessa erbjudan ar oftast bluff
och bedragerier. Om du ar intresserad kolla upp foretaget, telefonnummer, hemsida mm
om de svarar eller ser seriost ut. Kolla ocksa pa konsumentverkets checklista. Handlar du
mycket pa internet mot seriosa kopare kan de anda vara bra att skaffa ett
betal/kreditkort bara for detta (aven utlandsresor). Vid kop med kreditkort sa far du en
rakning som du kan kontrollera innan betalning.

Framforallt ha sunt fornuft och tank dig for. Betala inte utan vara. Du lamnar val inte ut
pengar till en okand person pa stan, for att en vecka senare traffas och fa en vara?

Vad ar en atletisk hallning

Det ar nu valdigt populart med olika typer av traning av balstabiliteten. Det finns ex
Core, Pilates, MAQ, olika typer av body-ovningar mm. Men grunden ar att trana de
stabiliserande hallningsmusklerna kring balen. Denna traning sker med ett lugnt tempo
for att ocksa komma at de mindre musklerna som ofta startar en rorelse.
Balstabilitetstraning ger oss ocksa en kunskap om den egna kroppen.

Gor denna évning. Stdll dig mot en vagg, placera hdnderna i brésthéjd mot viggen. (For
att gora ovningen lite svdrare lyft ena foten), slappna av i magen och tryck mot vdggen.
Reflektera vilka muskler som jobbar. Ta sedan och strdck pa dig sa mycket som mojligt
mot taket. GOr nu om dvningen men dra in magen och aktivera balmusklerna.
Reflektera nu vilka muskler som jobbar.

Troligen kédnde du i forsta férsoket att du tog i med skuldrorna och i andra att
belastningen pa skuldrorna blev mindre tack vare magmusklernas arbete.

Vi kan alltsa med hjalp av balstabiliteten minska vara kroppsanstrangningar och anvanda
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kroppen pa ratt satt. Detta ger bl.a. effektivare energianvandning och mindre skador.
Nu kan vi tanka pa var hallning. Tyvarr sa ar var kroppshallning ofta felaktig, p.g.a. for
svaga muskler samt for korta muskler.

Balstabilitetstraningen ger battre hallning och kroppskannedom. Stall dig framfor
spegeln eller annu hellre be en kamrat titta pa hur du star. Sta stabilt pa hela fotterna,
ej overstrackta knan, en liten svank och huvudet rakt ovanfor ryggraden. Dra ocksa
tillbaka och slappna av i axlarna. Tank dig att du har ett rep som sitter fast mitt uppe pa
huvudet som drar dig uppat.

Det finns manga bra och latta évningar som du kan géra hemma for att forbattra din
atletiska hallning. Och det ar aldrig for sent att borja trana.

Att ligga pa spikmatta

Spikmatta har anvands bl.a. i Indien i tusentals ar. Att ligga pa denna ger ett tryck fran
varje spik i ryggen som bl.a. uppmuntrar kroppens endorfin och oxytocin-utsondring.
Akupressur-trycket hjalper musklerna att slappna av och ger kroppen en mojlighet till
lakning och aterhamtning.

Nu har du mojligheten att prova pa akupressurmattan hos abata friskvard. Préva 20 min
eller kombinera 20 min med 25 min massage. Rabatt enligt nedan.

Nu okar lopande bandet igen.

Enligt Arbetsmiljoverket sa gar flera arbetsplatser tillbaka till l6pande bandet. Fran att
ha arbetat i team och med arbetsrotation sa 6kar det monotona l6pande bandet.
Forskning har funnit samband med repetitivt arbete och arbetsskador. Sa aven om denna
typ av arbete kommer tillbaka ar det viktigt att det sker en arbetsrotation. Den stress
som lopande bandets produktionstakt ger ar inte heller bra.

Om du jobbar pa en arbetsplats med nagon typ av produktionslinje, sa tank till och ta
hand om din kropp.

Nattvandringar.

Nu har det varit sommarfestivaler och skolnollningen haller pa. Under dessa
kvallar/natter ar det manga ungdomar som ar ute och festar runt. Darfor var man som
foralder "sjalvklart” ute och nattvandrade. Vid dessa tillfallen ser vi majoriteten av
ungdomarna som gar runt med 6l eller ciderburkar samt drickflaskor med olika
blandningar. Av de olburkar vi sag var det mycket som kom fran Danmark och Tyskland.
Jag skulle vilja stalla fyra fragor till dig som foralder till tonarsungdomar.

1. Har ditt barn varit ute under dessa kvallar?

2. Vet du vad ditt barn gjort?

3. Om ditt barn har intagit alkohol, var har de fatt tag pa detta. Eftersom sa manga
ungdomar har alkohol med sig, sa maste nagon/nagra tillhandahallit alkoholen. Fraga
och bry dig om. Ha ett samtal med ditt barn vad det innebar att kopa och dricka alkohol.
Tala om vilka foljder det kan bli om det gar illa. En vanlig kommentar ar att polisen bara
haller ut och gor inget annat. Detta ar i och for sig ratt, men om det skulle ga illa sa kan
det bli trakiga efterverkningar. En olycka hander sa latt vid sadana har tillfallen.
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4. Varfor ar det sa lite foraldrar ute dessa kvallar? Som foralder behéver man inte kdnna
sig ensam. De fa foraldrar som ar ute halsar och pratar med varandra, dven om man inte
kanner varandra. Ungdomarna ar glada att vi finns dar. Detta aven om de kanske inte
direkt sager det, sa kommer det fram nar man pratar med dem. Man ska inte folja sitt
eget barn, det vill de inte, utan cirkulera runt och visa att vi vuxna finns dar.

a ar ditt barn ute, sa var sjalv ute. Du kan jattegarna organisera dig i Nattvandrarna. De
behover fler vuxna. Men alla foraldrar ar alltid valkomna att bara ga ner pa stan och ga
runt. Ta i sa fall garna kontakt med Nattvandrarna sa far du den information du behover.

Bor du i Linkoping sa ta kontakt med Nattvandrarna "Vuxna pa stan”, tel 013-423 96 eller
073-16 11 579. Genom dessa ar du ocksa forsakrad, nar du ar ute.

Alla texter ar skrivna av Anders Bergstrom

Just nu:
Ta hand om er personal, erbjud massage pa arbetsplatsen.
Ring foér mer information. 013-15 11 2

Ta med detta infoblad sa fdar du 15% rabatt pd 20 min akupressurmattan. Detta pd
ordinarie pris.

Detta nyhetsbrev utkommer nar det kommit fram intressanta artiklar, forskning och
tankar att delge.

Vill du inte ha "Arbetstrygghet” mer sa meddela oss pa anders@abata.se

abata friskvard erbjuder

Massage pa praktik och ute pa foretag.

Floating.

Mental radgivning.

Stresshantering.

Avslappning.

Akupressurmatta (spikmatta) NYHET

Utbildning HLR och forsta hjalpen.

Ergonomisk oversyn.

Rorlighetstraning.

Forelasningar/Utbildningar/Workouts i massage, tejpning, mental traning,
idrottsskador, traningsfysiologi, rehabtraning, pausgympa
Tester: stepptest, rorlighet och kondition

Aterforsiljare for

Tempur-madrasser och kuddar.
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GNLD:s varor framst Super 10, rengoring.

Ga-stavar fran Korpen.

Liniment och ovriga massageprodukter

abata personsakerhet erbjuder

Utbildning hot och vald i arbetslivet.

Foretagssakerhet.

Butikssakerhet.

Konflikthantering.

Krishantering.

Riskanalyser.

Sakerhetsrutiner och policy.

Hemsakerhet.

Grupputveckling.

Sjalvforsvarskurser i samarbete med Linkopings Ju-jutsu klubb.

Aterforsiljare for

Kameraovervakning fran Pemel och Emicowest.

Butiksdvervakningsspeglar och entrélarm fran Emicowest.

Overfallslarm
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