ArbetsTrygghet

Nummer 1, argang 10

Fran

abata personsakerhet och friskvard,

(Anders Bergstrom ArbetsTrygghet)

Detta nyhetsblad skickas ut till alla mina kunder samt de som pa nagot satt tagit del av
information fran mig.
Far garna spridas och kopieras. Vid anvandandet av texter uppge kallan.

GIl6m inte rabatterbjudandet i detta nummer!

En god fortsattning pa det nya aret. Jag tackar alla for trevliga kontakter och
samarbete under 2007.

Jag hoppas att Du haft mdjlighet att ladda Dina batterier och haft det lugnt och
skont. Nu ar vi ju tillbaka i vardagen igen jag hoppas att 2008 ska ge Dig bra
utveckling och manga nya trevliga samarbeten.

Se aven inbjudan till HLR-kurs i slutet.

Detta nummer innehaller

Vid bankautomaten (6nskerepris).

Vad gor jag som vittne till ett ran.

Starta ett sakerhetsarbete.

Foretagsmassage I6nar sig.

Brandséakert hem.

Muskelarbete kraver uppvarmning och téjning.

Hur att agera vid bankomaten?

Vid bankomater kan det k&dnnas obehagligt och lite osakert. Men det behdver det
inte vara om du agerar pa ratt satt. Det galler att vaga sékra upp sin integritet.
Borja redan nar du narmar dig bankomaten och se dig omkring. Star det manniskor
och tittar extra noga mot bankomaten, sa reagera. Om du far obehagskanslor pa
grund av exempelvis for lite folk, ndgon beter sig konstigt mm, sé ta garna en
annan bankomat.

- Hall koll i kon, anvand koétiden till att titta runt.
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- Ta fram kortet i god tid.

- Kolla sa automaten ser OK ut, inga lost ditsatta delar i kortinkastet.

- Om sa ar fallet, ga darifran, ta en annan bankomat och ring polisen.

- Dolj koden for andra.

- Ar n&gon for nara, markera detta genom att titta eller be dem backa lite.
- Stoppa snabbt ner kort och pengar i innerfickan eller stang handvaskan.

- Se till att du inte lamnar nagot vid bankomaten.

- Kontrollréakna pengarna en bit fran bankomaten.

Hur gor jag som vittne till ett ran

Tyvarr sa har det bl.a. i Linkdping genomforts ett antal ran under hosten 2007.
Detta i vanliga livsmedelsbutiker mm. Vilket inneb&r om oturen ar framme kanske
Du ar dar just da. Vad ska man gora, hur ska Du bete dig?

| en s&dan situation kan stressen och chocken bli valdigt stor och det orationella
handlandet kan infinna sig. Men med lite forberedelse och att tdnka igen hur man
bor gora sa dkar mojligheten till nAgon form av rationellt agerande.

Forsta regeln ar att inte spela hjalte. En ranare befinner sig sjalv i en valdigt
stressande situation. Speciellt om det inte ar en erfaren ranare, vilket det inte
oftast ar i denna typ av affarer. S& om ranaren utsatts for extra stressmoment sa
okar risken for valdsanvandning. Sa regel ett innebar att sjalv utgora sa litet hot for
ranaren som mojligt (backa undan) och géra som han/hon sager. Ar rdnaren
bevéapnad sa finnas alltid risken att vapnet anvands om situationen blir for stressad.
Vapnet ar oftast med, endast som ett hotverktyg, men kan &nda tyvarr anvandas.

Materiella ting, sdsom pengar och varor mm ar ersattningsbara, sa dessa ar inte
varda att "offra" kroppsskador pa.

Regel tva innebar att forsoka samla in s& mycket uppgifter som majligt till
polisen. laktta kannetecken hos ranaren, kladsel, sprak, alder, kroppsbyggnad,
harfarg, skagg, arr, tatueringar mm. F6rsok att uppmarksamma sadant som inte kan
forandras. Klader kan bytas och férandras.

Nar ranaren forsvinner sa forsok att notera flyktvag, flyktfordon (marke, farg,
sarskilda kannetecken), ev kumpaner, tider och tider. Skriv sedan s& fort som
mojligt ner sa mycket som mojligt.

Den tredje regeln géller att sékra brottsplatsen, vilket innebar att alla ska undvika
att ga omkring inom det omrade ranaren varit. Forsok ocksa att f& undan nyfikna
och andra drabbade.

Sedan géller det att ta hand om de som varit med om h&ndelsen. Detta hjalper
polisen och ambulans till med. Aven arbetsgivaren p& aktuell arbetsplats har
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skyldigheter fram for allt for sina anstallda, men aven kunder.

Starta ett sakerhetsarbete
(pa jobbet, i hemmet, pa resan)

Att gora Din tillvaro trygg och saker kan ske pa manga olika satt. Nar Du bérjar
fundera sakerhet, sa tank enligt sakerhetstriangeln. Det &r enkelt att sékra upp,
men det ar ocksa viktigt att det blir ratt sakerhet. Annars finns risken att
investeringen ar olénsam och inte tillracklig.

1 Vad?

Vad &r det som ska skyddas. Ar det hus, fonster, dorrar, /@\\\
elektronik, inventarier, data/arbetsmateriel, fordon, personer ¢ \
eller nagot annat. 6/ -

2 Mot? @

Vad &ar det som kan ske. Inbrott, brand, st6ld, snatterier, hot och

vald, mobbing, trakasserier, vandalisering, férstorelse.

3 Hur?

Néar Vad och Mot ar kartlagda kan Du titta pa Hur skyddet ska ske. Det kan vara

rutiner, larm, kameradvervakning, bevakning, personella resurser, |as,

inbrottsskydd, moblering, siktvagar, utrymmningsvagar, sprinkler, forsékringar mm.
Nar Du kommit till steg 3 s& ar det mycket lattare att investera i sakerheten pa

ratt satt. Ta &ven kontakt med férsakringsbolaget som kan ge information om vad

de kraver och ocksa rad vad som kan goras.

Nar sékerheten &r installerad och rutiner bestamda, s& maste det ocksa
implementeras hos personalen. Utbilda personalen vad de kan och far géra samt

hur utrustningen anvands.
Vill ni ha hjalp kontakta gérna abata personséakerhet.

Massage pa jobbet I6nar sig

Antligen finns det en understkning om massagens verkningar och nytta ute pa
foretag. Hos Telia Sonera har 1250 av 3602 tillfrdgade svarat pa en enkat om hur de
upplevt att fA& massage. Pa denna enkat svarade ca 17% att de sluppit en
sjukskrivningsdag eller mer genom att regelbundet fa massage pa arbetet.
Personalen upplevde ocksa mindre smarta och okad rorlighet av att g pa massage.
Enligt Lars Carlstrand pa Team Lars Massage sa visar detta pa att massage verkligen
fungerar. Resultatet ar sa bra att en berakning av den ekonomiska vinsten av
massagens effekt visar att hela kostnaden for massage betalar sig sjalv om mer
dartill.

-Vi tror vi tjanat in de pengar vi investerat pa formanen och till med gjort en vinst
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sager Susanne Narding pa Telia Sonera.
Kalla Massage och Kroppsvard nr 4 2007. Se hela rapporten héar, rapport

foretagsmassage.
abata friskvard kommer gérna ut till ditt foretag.

Brandséakert hem

Brandsakert hem ar Svenska Brandskyddsforeningens markning fér tryggare hem ur
brandskyddssyn. Denna markning har tagits fram for att 6ka kunskapen och
utrustning i enskilda hem. Brandsakert hem bestar av en tva timmars utbildning,
som handlar om hur man férebygger brand och anvander utrustningen. Dessutom
dokumentation, natansluten brandvarnare, spisvakt, brandslackare och brandfilt.
Nu har alla familjer en stor mojlighet att tanka till och laras sig mer hur man
skyddar sitt hem. Samtidigt far ni bra utrustning till hemmet. Din uppgift nu &r att
fa intyget att Du har ett "Brandsakert hem".

Las och bestall pawww.brandsakerthem.se

Sprinkla ditt hem

Nar vi funderar pa ett tryggt hem, sa borjar nu bostadssprinklern komma. Ska du
bygga nytt, s& bor ett krav vara att installera bostadssprinkler. Det har varit och
fortfarande ar lite svarare att fa in sprinkler i befintliga hus, men tekniken har gatt
framat, sa det ar ingen omojlighet att installera sprinkler hemma hos dig. Jattebra
att ha om det skulle intraffa en brand, framfdrallt nar ni inte &r hemma.

Spotlight satter huset i brand.

Under de senaste aren har brander och brandtilloud dkat p.g.a inbyggda
halogenlampor. Dessa lampor ar sma och latta att bygga in. Samtidigt ger de en bra
och hemtrevligt ljus. Men eftersom de ar mindre an vanliga lampor, sa blir de ocksa
mycket varmare. De blir sa varma att materialet runt omkring kan fatta eld. Darfor
ar det viktigt att du aven tanker brandsakert material nar du monterar in spotlight.

Kalla Brandséakert nr 7 2007. Svenska Brandskyddsforeningen

Muskelarbete kraver uppvarmning och tojning.
Nu ar vi inne i den kalla arstiden och flera av oss langtar efter snén. Andra borjar

kanske langta efter varmen och tradgardsarbete. Snorojning och tradgardsarbete ar
tva typiska muskelarbeten som vi kan satta lika som traning nar det galler muskels
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arbete. Muskeln som sadan ser ingen skillnad pa de olika aktiviteterna utan arbetar
pa samma satt. Genom att dra ihop sig (kontrahera). Med den likheten sa boér du
alltsa forbereda muskeln infér arbetet pa samma satt. Borja med att varma upp
kroppen genom:

1. Fa igang blodcirkulationen, detta med rérelser i de stora musklerna.

2. Oka produktionen av ledvétska med att réra pa lederna.

3. Forbereda musklerna genom att tdnja ut i ytterlagena.

Med dessa tre delar sa minskar du risken fér skador och ont i kroppen.

Né&r du har jobbat fardigt s& kommer du att ma mycket battre om du tdjer ut
musklerna. Vid muskelarbetet sa drar musklerna ihop sig, sa tanjning innebar att du
ger musklerna en mojlighet att aterfa sin langd som innan arbetet.

Nu kan du ge dig ut och arbeta hemma vara sig det blir varmare eller kallare.

HLR-kurs

Vi inbjuder till HLR-kurs enligt Cardiologforeningens nya riktlinjer.
Tid: den 11 mars, klockan 18.00-ca 20.00.

Plats: abata friskvard, Munkhagsg 116.

Kostnad: 250 kronor.

Anmalan: 013-15 11 23 eller anders@abata.se senast 4 mars.

Alla texter ar skrivna av Anders Bergstrom. For mer information om omraden ovan ring 013-15 11 23anders@abata.se.

Just nu: Ta med detta infoblad sa far du 15% rabatt pa 20 min akupressurmattan.
Detta pa ordinarie pris.

Ring for mer information. 013-15 11 23 eller titta pa var hemsida.

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

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

abata friskvard erbjuder

Massage pa praktik och ute pa foretag.
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Floating.

Mental radgivning.

Stresshantering.

Avslappning.

Akupressurmatta (spikmatta)

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

Aterforsaljare for

Tempur-madrasser och kuddar.

GNLD:s varor framst Super 10, rengoring.
Ga-stavar fran Korpen.

Liniment och dvriga massageprodukter

abata personsakerhet erbjuder

Utbildning hot och vald i arbetslivet.

Foretagssakerhet.

Butikssakerhet.

Konflikthantering.

Krishantering.

Riskanalyser.

Sékerhetsrutiner och policy.

Hemsékerhet.

Grupputveckling.

Sjalvforsvarskurser i samarbete med Link6pings Ju-jutsu klubb.

Aterforsaljare for
Kameradvervakning fran Pemel och Emicowest.

Butiks6vervakningsspeglar och entrélarm fran Emicowest.
Overfallslarm
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