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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.

Bromsa in med
mikropauser

Vi 4r manga som gar pa hogvarv utan moj-
lighet att séinkas tempot. Detta kan ge en
stressad tillvaro. Stressen kan ocksa kom-
ma ifran att ha for lite att gora.

Om vi later detta fortga sa accelererar
stressen och tills sist blir det for mycket och
kroppen klarar inte av att hantera situationen
langre. Sjukdomar och utbrindhet kan bli en
icke onskad foljd.

Korta pauser ir ett sitt som dr enkelt och
kan ge sa mycket. Du féar andas ut och fylla
kroppen med energi. Att andas pa ett f6r krop-
pen optimalt sitt 4r ndgot vi ofta gldommer nir
det &r full fart.

Vi tar alla en typ mikropauser, nér vi him-
tar en kopp kaffe, gér och fragar kollegan om
nagot, men dessa mikropauser sténger inte av
stressintrycken. For att fa en fullstindig upp-
laddning av hjdrnan sa dr 3-5 min avslappning
i lugn och ro bist. Att kunna gé undan en
stund och koncentrera sig pa sig sjélv och sin
egen andning dr jattemycket Virt.

Har du vil lart dig att kunna ladda dina
batterier i en lugn miljo kan sa smaningom
leda till att det ocksa gar bra i lite mer stokiga
miljoer. En djupare andning
tillfor kroppen mer syre

vilket ger att pulsen gér ner, ”Tén k ef ter f6r e -4

andningen blir lugnare och
hjdrnan kan sortera och fokusera pa ett bittre
sétt.

Sténg av telefon lite da och da, sa du inte
blir stord i mikropausen eller i det som du ska
fa fardigt just nu. Att bli avbruten eller dngs-
lan for detta dr en stor stressfaktor som alltid
finns med oss. Den 4r som sagt enkel att atgér-
da med en knapptryckning. Det giller ocksa
mentalt att tillata sig att inte alltid kunna vara
antréffbar.

Tips:
Skapa en lugn plats pé arbetet (eller hemma)
dér alla vet att det &r ok att gd undan nagon
minut.

5 ar i Johannelund

Vad tiden gar. Nu har jag varit pA Munk-
hagsgatan i Johannelund i 5 ar.

Dirfér inbjuder jag till Oppet Hus man-
dag 14/6 kl 15.00-20.00. Dir kan ni titta in i
floatingtanken, prova en hjirtstartare, kanske
tréna lite. Du far ocksa mojligheten att prova
pa spikmatta.

Eftersom jag utbildar mig till hundmas-
sOr sa far du sjdlvklart information om detta

Kom och diskutera trygghet i hemmet
och pa resan inf6r semestern.

Kop ett 5-kort pa floating och fa 25 %
rabatt. 10 % pa enstaka behandlingar.

Alla texter dr skrivna av Anders Bergstrom

Sluten kontanthantering
minskar ran

Enligt Handels sa minskar ranen mot bu-
tiker och bensinmackar dir det vidtagits
atgiarder mot ran.

De atgérder som vidtagits #r till exempel
slutna kontanthanteringssystem, overvak-
ningskameror och larm. Det finns ocksa en
stor vinst i att utbilda personalen. Samman-
lagt 6kade ranen
med 15 % fran
2008 till 2009,
da 1 161 butiks-
ran anmildes. Sa tyvirr blir det en Sverflytt-
ning av butiksrén till de butiker som inte
vidtagit atgirder.

Att fa sina kunder att anvidnda mer kort-
betalningar minskar kontanterna i omlopp.
Nir ranare sedan inser att det inte finns nagra
pengar i butiken sa 6kar mojligheterna att
inte bli drabbad.

Vilka atgérder som ska goras beror pa
butikens storlek och behov. Det dr viktigt att
se over butiken vad som egentligen behover
goras for att minska ranrisken. I mindre buti-
ker sa kanske inte alla atgérder fyller sitt
syfte och dr ekonomiskt forsvarbart, men det
finns alltid ndgot som kan géras. Framforallt
utbilda personalen.

Kalla Arbetsliv 3/2010
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Grilltider

Nu har de underbara
grilltiderna kommit.

Vi grillar ofta under som-
maren och det &r bade gott
och trevligt att tillsammans
sitta vid grillen .

Nir vi grillat sé ska vi ta
hand om kolen. Kolla or-
dentligt att den slocknat
innan du slidnger den i sko-
gen eller soporna. Hill vat-
ten pa den och 1at kolen sta
nagon dag innan du sldnger
den.

Varm kol kan sjdlvantidn-
da dagar efter den anvénts.
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Nu kommer ficktjuvarna

Sommaren lockar alltid fram ficktjuvarna, diven i ar .

Semestertider innebir resor, butiksbesok, utflykter mm.
Du kommer att vandra runt bland ménniskor, folkmassor mm,
dar risken for ficktjuvar finns.

Till sommaren kommer det ocksa ficktjuvsligor till Sveri-
ge enbart for att tomma fickor och handviskor. De jobbar alltid
flera stycken tillsammans dér en distraherar, en genomfor stol-
den och en eller tva tar hand om tjuvgodset efter ett direkt Gver-
lamnande. Men det finns ocksa enstaka individer som dgnar
sig at detta.

Uppmairksamhet och ett férebyggande tdnk minskar risken
drastiskt Ténk efter vad du egentligen behdver ha med dig och
hur du forvarar viardesakerna. Tyvérr sa &r vi for godtrogna och
vi tror att det inte hinder mig. Men tyvérr sa kan det hinda vem
som helst och nér som helst.

Nagra tips:
Tom handviskan innan ni gar ut.

Ha en ranarplanbok att 1dmna bort och resten av virde-
sakerna innanfor kldderna.

Ha koll runt omkring er nir ni betalar eller tar ut pengar i
bankomaten.

Visa inte planbok eller portmonni nér du handlar.

Tank ocksa pa att inte 14gga saker i bilen vilket kan leda till
inbrott. I en kombi drar vi girna for bagagerumsskyddet for att
dolja vad som ligger dir. Aven ett sddant skydd kan inbjuda
till inbrott eftersom endast misstanken att det finns nagot dr
kan leda till inbrottet.

arbetsmiljoperspektiv.

Personalen kan dérfér komma i en situation dir det bryter
mot endera lagen. Arbetet ska utforas, men inte till vilka risker
som helst. Det giller att héalla en bra och 6ppen diskussion i ar-
betsgruppen hur ni kan underlitta arbetssituationen. Detta med
utgangspunkt fran en bra riskinventering.

Tranga rum, for mycket moblering och farliga saker &r sddant
som kan vara svart att fordndra sa det passar reglernas krav.

Killa SKTF-tidningen 6/2010

Ta hand om dig sjilv

Semestern ér till for att du ska fa mojlighet att ladda dina bat-
terier.

Semestern dr inte till for att uppfylla en massa masten, som vi tror
vi maste uppfylla. Manga av oss sparar in manga besok mm till
dessa veckor da vi tycker att vi har tid och kénner kravet.

Anvind semestern till att trina, vila och gor det du vill och det som
laddar dina batterier. Aterhimtning dr ett vanligt begrepp inom
idrotten och det giller dven for oss alla vanliga arbetare.

Sittet att aterhdmta sig dr individuellt. Sa fundera vad som giller
for dig och gor det.

Skidrpta regler kan ge
lagbrytare.

Striktare regler om arbetsmiljon i enskilda hem har nu
borjat gilla.

Alla regler om arbetsmiljon ska nu gélla dven i arbete i
enskildas hem. Detta kan stélla till problem eftersom enskil-
da hem inte dr anpassade till arbetsmiljons krav. Kommuner
och SKL, Sveriges Kommuner och Landsting dr kritiska och
ser det svart att uppfylla alla krav.

Arbetsmiljoreglerna krockar med Socialtjdnstlagen och
LSS-lagen. Brukaren har ritt till den insats dessa lagar stiller
dven om inte arbetsmiljon &r anpassad till féreskrifterna. Sa
lange det gar att ha en diskussion med brukaren och han/hon
dr medgorlig och forstar sa kan det ordna sig.

Det som blir ett problem &r nir brukaren inte forstar,
vill eller ndgon kan fordndra ligenhet och inventarier. Tittar
vi ocksa pa aggressioner och utvecklingstorning av nagot
slag, sa kan det vara svart att fa arbetsplatsen trygg ur ett

Facebook inbjuder till inbrott

Facebook ir vart nya sitt att informera vara vinner vad vi
gor. Nu skriver vi giirna om vara semesterplaner och nya
inkop.

Facebook och andra social medier blir under sommaren en
guldgruva for inbrottstjuvar att hitta objekt for sin verksamhet.
Framforallt unga i aldern 18-22 ar anvénder Internet att meddela
sina vénner att man kommer att resa bort eller om de nya saker-
na man kopt. I och med att man ocksa liagger in sina kontakt-
uppgifter sa far obehdoriga alla uppgifter de behover. Enligt en
undersokning forsakringsbolaget har gjort sa har 59 % av 18-22
aringarna skrivit om sina semesterplaner och 62 % har skrivit
om sina inkop. Bland 23-25 aringar &r siffrorna 46 resp 42 %.
Detta kommer ocksa att i framtiden bli ett problem.

Killa exponytt.se

Kursverksamhet

Exempel pa kurser eller aktiviteter som kan anordnas om ni
ir 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, Hjar-Lung- R&ddning.
Forsta hjdlpen.

Pausgympa, mikropauser.
Ergonomisk &versyn.

Forelésningar/handledning.

Trygg personal

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

Riskbeddmning/Olycksincidenter.

Fysisk sakerhetsutrustning.

Handlingsprogram/plan.

Sékerhetsrutiner och sdkerhetspolicy.

Motiverad personal

Psykiskt mé& bra.

Ett féretag som bryr sig om.
Uttalad mélsétining.
Utvecklingsméijligheter.
Grupputveckling / teambuildning.

Coachande samtal.

goooooan

Mental r&dgivning.

Friskv@rdsaktiviteter. Internsvinn.

Saker butik.

Traningsplanering.

Ooagooagooooaad

Tester/HPB

goooogogaaoaaoa

sdkerhetstdnkande

Utbildning och implementering av

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 ingdr i Ar-
betstrygghet, s& bér ni héra av er till oss
for hialp.

Nyheter

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

Hundmassage

Jag har nu gatt forsta 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 fréimst Super 10, rengéring.

Liniment och &vriga 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
Mobil: 070 555 27 77

_J) Fax: 070 220 74 69

Gé&-stavar frén Korpen. i

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

www.abata.se




