Arbetstrygghet i

. . . . Alla texter dr skrivna
Detta nyhetsblad skickas ut till alla mina kunder amt de som pa av Anders Bergstrém

nagot satt tagit del av information fran mig. om inte annat anges.
Nyhetsbladet innehaller information om forsknindn@apporter, men
aven amnen som forhoppningsvis lar er ndgot ochrfatt tanka till.
Far garna spridas och kopieras. Vid anvandandebaer uppge kallan.

personsdakerhet,

Bra hallning = m& battre Vilkommen

tll Er samarbefspariner nor det géller Halso och Sakerhet

Om du har en bra héllning, s& mér du battre och fébattre sjalvfortroende. 5, samabetspartner nir det giller

e DY TIof . T . personsikerhet, friskvard och medical.
Vad har du for hallning egentligen? Har du tittef sialv i spegeln? Hur ser det i

s fall ut. Eftersom vi arbetar mycket framfor kpep sa drar vi ihop brostmusk-
lerna och med det automatiskt sjunker vi ihop délig hallning. E E
Vad tjanar vi p4 om vi skaffar oss en battre hatim u

- Vara muskler kommer att ma béttre och vi komnteféamindre vark.

- Andningen forbattras, vilket leder till battrelailation. E L

- Okad syretillforsel i kroppen ger béattre process@oppen och dven mindre

stress .

- En bra hallning ger ocksa storre utstralningjatvsakerhet och sjalvfortro-

ende.

- Vi kommer att ma béttre.

Hallning &r enkelt att forbattra och det kan gdraka tiden. Att dra tillbaka ax-

larna. Forsok att kanslan "klamma en hundralappamedkuldrorna”. Det

som vi ocks& behdver gora ar att stracka ut brasittarna. Vara ofta Tank efter fore”
framdragna axlar ar ett resultat av att vi arb&tnfor kroppen. Vi lyfter,
anvander dator, sitter vid skrivbord, arbetar monbvid bord mm vilket auto-
matiskt ger en hopsjunken kropp.

Sa tank pa fyra saker.

1. Stark ryggmusklerna

2. Toj brostmusklerna

3. Strack pa dig, Tank dig att du har ett snoreypaidet som drar dig uppat.
Alltsa 6ppna upp brostet

4. Andas med bukmusklerna, k&nn att de nedre revbéppnar upp.

For att kolla dig sjalv lite, s& anvand speglar ranan du ar, titta vilken hall-
ning du har, justera och lar dig kdnna ratt hatinifia garna hjalp av vanner och
bekanta och be dem paminna dig.

Ar det svart att komma igang kan du gora som séuast inop dig framat och

sedan strack upp och dra tillbaka axlarna 3 gafigier ganger per dag. Eller satt
pa sk paminnelsetejpning. Ta lite coachtejp ochesiitemsa Gver varje axel frén
framsida till rygg. Om du d& bojer det fram komrdet att dra i skinnet och pa- Hjéirtséikra ditt f(')'retag.

minna dig om att ha en bra hallning. HI_R-utbildning och

Hjartstartare for er arbetsplats.
Ring oss for bokning och inkép.
013151123

Hur mar ditt foretag

Tyvarr sa okar sjukfranvaron i manga foretag i ngdersokningar. Brist pa
trivsel ar en faktor som paverkar sjukfranvaron aeén personalomsattningar.
Trivseln bygger pa flera faktorer som ar viktigatanka pa. Personalen ar ju
foretagets/organisationens viktigaste resurs sdmisepa arbetsplatsen. Nu har
Arbetsmiljoverket och Férsakringskassan startaetaiyshalsokollen som ar ett
instrument for att testa foretaget och aven fadaokh idéer vad som paverkar
trivseln. Titta igenom Foretagshalsokollen och a¢ som kan hjalpa ert fére-
tag.

Behdver ni sedan hjalp med att analysera foretagfefa igang trivselprocessen
och sa ring garna Anders 070 555 27 77.

Presentkort pd massage och/eller

SeForetagshalsokollen floating




Stod BOJ

BOJ, Brottsofferjouren ar en viktig hjalp for brott soffer, men deras verk-
samhet finansieras bara av bidrag.

Alla méanniskor som blir utsatta for ett brott hatttill stod fran brottsof-
ferjouren och det ska polisen upplysa @anom brottsofferjouren kan du fa
hjalp fran en stédperson med specifik utbildningdi? uppgift. Brottsofferjou-
ren tillhandahaller aven vittnesstodjare.

For att deras verksamhet ska fungera och kunnanggmea, sa behover det
stod. P& deras arsmote framkom det att det ar sl 0 foretag/
organisationer som &r medlemmar i BOJ och ca 5€bpéga medlemmar. Med
en arsavgift for foretag pa 500 kr, sa borde fieefag/organisationer i Linko-
ping, Atvidaberg, Kinda och Ydre kommuner kunnafbtetagsmedlemmar.
Det gar sjalvklart aven att sponsra BOJ ocksakiéina fa hjalp av en brottsof-
ferstodjare ar mycket vard om du eller nagon akaetsat skulle bli utsatt for
ett brott. Det galler allt frAn ex fysisk vald, redell averkan eller internetbrott.

Kontakta Brottsofferjouren i Linkdping via e-pobbj-linkoping@telia.com

Tilloudsanmalan - jobbigt att skriva?

En fraga som ofta dyker upp pa mina utbildningar arvarfér ska man skriva
tillbudsanmélan och vad hander med dem.

Forst far vi klargora vad ett tilloud ar. Enligbatsmiljoverket definition ar
ett tillbud en odnskad handelse eller situation &anmat leda till ohélsa
eller olycksfall.

Nar det galler exempelvis hot och vald inom vardisorg sa sker det
tillbud dagligen pa vissa arbetsplatser. Det gdrodksa jobbigt att skriva
fler rapporter varje dag. Sa pa dessa arbetsplatskat viktigt att hitta en
rutin som samlar upp alla tilloud. Ar det inte skti, sa finns det inte.

Jag tror ocksa att vi pa denna typ av arbetsplatign "hojer ribban” efter
hand och tolererar mer och mer.

Att skriva tillbudsrapporter ar en skyldighet farsééllda och rapporterna
ska ocksa utvarderas for att hitta atgarder inamlir en stérre handelse.
En tillbudsrapport &@r en signal till arbetsgivaeghdet finns risker i arbetet.
Och alla handelser/incidenter kan nasta gang orimttéffar igen leda till
en allvarligare handelse och till och med en adieida.

Det ska alltsa vara enkelt att skriva tillbudsrapgomen det behtver ocksa
finnas en arbetsplatskultur som inbjuder dig tilskriva. Och den kulturen
maste komma fran arbetsledningen men aven franskebarater som till-
sammans ska ha en samsyn gallande detta att skpparter. Det ar for
allas basta att alla tilloud/incidenter/avvikelbéridelser lyfts fram sa tidigt
som mojligt och innan det hander allvarligare saker

abata ar aterforsaljare for

Philips Hjartstartare

Sjukvardsutrustning

Tempur-madrasser och kuddar.

Svenska Spikmattan

Egenproducerade vetekuddar i flera storlekar.
GNLD:s varor framst Super 10, rengoring.

personsakerhet anders@abata.se

www.abata.se

G b GTG & friskvard

Nu ar det
dags att
boka 1n va-
rens kurser.

Ring oss snarast
0131511 23

Halvdagskurs i

personligt skydd

Framtagen av Svenska Ju-Jutsuférbundet

Perfekt som
kick-off eller
annan fore-

tagsaktivitet.

"Trygg och saker,
en sjalvklarhet”

013 1511 23, 070 555 27 77
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