personsdkerhet

abata s Vilkommen till abata,

din samarbetspartner nir det giller
personsakerhet, friskvard och medical.

God Jul och Gott Nytt Ar

Med detta vill vi dnska alla vara kunder och
kontakter en riktig trevlig julledighet och tackar Julklappar
for fortroendet under aret. lis mer pd www.abata.se
|
Vinter och jultankar. ’

Har kommer lite tips och rad som jag skriver vanjei den har

tiden, men tyvarr sa kdnns det som om det behovs. Férsta hilpen viiska for

vaskan eller bilen. 185 kr
Yes, kul att denna tid narmar sig. Snén har nu&&ksnmit och aven lite kal-
lare vader, jag tankte skriva kylan med det argldigt relativt och individuellt.
-10 grader ar det jattekallt eller lite kallt? Delkas olika for dig och mig. Sjalv
tycker jag att det ar sként med att det blir ljesared snén och slippa det blas-
kiga vadret. Men nar det galler bilen och annagirsdet ju kallt ute, s& som
bilforare tycker jag att det garna far bli 15 gradarmt.

De galler att anpassa sig till vadret, med badestiting och klader. Lagg in
vinterutrustning i bilen, ha med extraklader. Ifiieatt det ska handa dig utan

for att det kan handa andra som gor att du béibdad. Jag akte till Stockholm
en fredag och da hade en olycka hant i soderg&énaed stopp pa mer &4n en
timme. Den kon vi motte var 1ang och de hade nag stilla en bra tid. D& kan
det var skont med varma klader, mat och dryck {vdeta —8 grader ute). Det

rapporteras ocksa att ex manga lastbilar fastbackar och blockerar vagen. ~
En varning som kommer till varje jul &r ficktjuvarm. De géller nu att halla Overfallslarm/spray for
ordning pa vardesakerna. din eller nigon vans trygg-
For att du ska fa en trygg julhandel sa finns defra enkla tips att ta till sig. het. 280 kr
. Betala garna med chipkort och anvand pengar saditemojligt.
. Om du har pengar med dig, forvara dessa nara kropge anvand en
. "Réanarplanbok” med handkassan som du kan bli av. med
. Bladdra inte med planboken vid kassadisken, utereféd betalningen
innan.
. Ha handvaskans rem diagonalt 6ver axlarna och taoké kroppen
framfor, med handen pa vaskan hela tiden, helstiukappa/jacka.
. Plocka ur handvaskan hemma pa det som inte behévay.
. Hall koll pa era véaskor med julklappar. Lamna intan uppsikt. Aven
nar ni staller ner dem vid kassan och nar ni tift@rvaror mm.
. Tank aven pa alla julklappar som ligger i bilen.tieatt de inte syns. Presentkort péi massage
. Lagg inte in julklappar och ga till nasta butik. B&ar ni att det finns och/eller floating

julklappar i bilen, Det kanske ar battre att pabken, satta sig i och aka
en liten bit och parkera pa nytt.



Jul handeln

Hur att agera vid bankomaten?

De ar latt att sakra upp sitt beteende om mantéaieer till lite hur man kan
gora. Ta med nedanstdende tankar och fundera hér dést att gora for dig.

Borja redan nar du narmar dig bankomaten och semdlging. Star det méan-
niskor och tittar extra noga mot bankomaten, s§eea Om du far obehags-
kanslor pa grund av exempelvis for lite folk, nadgater sig konstigt mm, sa
ta garna en annan bankomat.

- Hall koll i kon, anvand kaétiden till att titta ni.

- Ta fram kortet i god tid.

- Kolla s automaten ser OK ut, inga lost ditsdékar i kortinkastet.

- Om s4 ar fallet, ga darifran, ta en annan bankaiaring polisen.

- Ddlj koden for andra.

- Ar ndgon for nara, markera detta genom att ¢iter be dem backa lite.

- Stoppa snhabbt ner kort och pengar.

- Se till att du inte lamnar nagot vid bankomaten.

- Kontrollrakna pengarna en bit fran bankomaten.

Sno = stor majlighet till pulstraning.

Vilken traningsanlaggning vi har fatt utanfor dérre n. Snépulsning ar per-
fekt for att forbattra din kondition. Den ger eralpuls och ger inte den kan-
ske harda fotisattningen som asfaltslopning gexatd tanken med inter-
valltraning som har visat sig vara bra for hjartetpacitet. Snopulsning ger
ocksa en majlighet till att trana ini en bra l6psAilltsa ju mer sné ju hogre
knauppdragningar.

Nyhet stretchmassage.

Efter att under manga ar arbetat som behandlande mssér och tittat p&
behov och olika terapier, sa har jag hittat ett belndlingssatt som idag
inte riktigt finns. Darfor har jag tagit fram Stret chmassage.

Stretchmassageir for dig som i stort sett mar bra, men kanngtitk stel

och kénner av trétta och stela muskler med molaéde Stretchmassagen
innebar att jag som massor gar igen muskel for eluskd djupgdende mas-
sage och samtidig stretching av muskeln.

Eftersom du som mottagare kommer att fa vara aktder massagen och
vanda runt flera ganger sa bedrivs massagen pa mjderlag pa golvet. Vi
arbetar igenom muskel for muskel, framférallt dirst muskelgrupperna
med bade massage och stretch innan vi gar vidanésta muskel. Som mot-
tagare far du uppgiften att samtidigt koncentregap@ den muskel som be-
handlas och kénna efter hur den férandras undemidihgen.

Efter massagen fa du vila och kanna igenom upgsevel

Denna metod tar till vara erfarenheten av klassiaksage, aktiv stretchning,
reciprok hamning, pressur, shiatsu, andning, minés och mental traning.
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Halvdagskurs i

personligt skydd

Framtagen av Svenska Ju-Jutsuférbundet

Perfekt som kick-off eller
annan foretagsaktivitet.

Boka din utbildning for
2013

Att vara ute i god tid med sin plane-
ring &r alltid bra. Darfor erbjuder jag
dig som bokar utbildning under
2012 med utbildningstid fram till
sista mars 2013 samma pris som
2012.

(/ ,ﬂl’fé/f’r)’f gn

Tig foto har sin ateljé
i mina lokaler.
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013 1511 23, 070 555 27 77
anders(@abata.se
www.abata.se



