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igang kroppens "lugn och ro system”. Fato: Lars Epstein, Pressens bild

1 simma OCH BADA BASTU

et miest klassiska r att e personalen ern ramngskorr pd gyms-
met och der 3r bra, men jag skulle vilja framhalla simning och
bastu eftersom bastu sitter iging kroppens "lugn och ro system”.

2 VARNA OM FIKAPAUSERNA

De vardagliga avhroteen dr viktiga och ger hide tid fiir an dra och
dricka ordentligt samt dkar wivseln. Se girna till aw frukr ar ew
altermariv till annat fika,

3 UTSE EN FRISKVARDSANSVARIG
For att halla friskvardsaktiviteterna igang, uise en friskvirdsan-
svarig person eller grupp ur personalen.

4 1nsPIRATIONS FORELASARE
Minga enkla knep ir sa enkla att de gloms bort eller kinns 16jli-
ga. 04 kan det vara bra at ibland ra in en inspirationsforelisare

OM LISA

16 pulrvent macasmit wa 12 2000

| med gutibama | bassdngen ach sedan et hiirligt varms bastubad efter det, Enligt friskvdrdskonsulten Lisa Dendsen Wikstrim Sr detta ett [3mpligt tifvgagdnessst G i

som vet hur man peppar och far upp inresset for att mana om
kosten, gira pausrarelser, ta lunchpromenader med mera.

5 TESTPROFIL

Starta garna et friskvardsprojeke med att géra stresscest, livs-
stilstest eller dylike, Det eor det ldnare an se var behoven finns
och vilka de ir, Det underlatar ocksi uppldljningen av frisk-
virdssatsningarna.

6 OPPET ARBETSKLIMAT
Drer kostar inga pengar att ha e Gppet arbetsklimat, diremaot
dkar trivseln och personalen mar bitre.

7 TENNISBOLLSMASSAGE

Sirter ocksd iging kroppens "lugn och ro system”_ Der ar viktige
fir art ince samla pa sig f6r mycket spinningar. Massage kan vara
lyxigr, men man kan ocksd 15sa det enkelt genom ait ge sip sjaly

Lisa Danasen Wikstriim arbetar sam friskvirdskonsult och &r leg. sjukgymnast sedan - 7. Han
driver Hilsans ABC med sjukgymnastik | Stockholm och jobbar som stresshanteringskonsult och
avspdnningspedagog pa foretag och organisationer.
Han hiller ocksd Féredrag, kvills-, weekend- och veckokurser inom aktiv avspénning, egenvird
fir kropp ach sidl, stresshantering ach liknande fir privatpersoner, organisationer och firetag.
Fer tips hittar du pd Lisas hemsida www.friskareliv.com



10 enkla steg
mot ett friskare
foretag!

N&gonstans langst in i maggropen vet nog alla
foretagare att man tjdnar pa att satsa pd sin per-
sonal. Men kortsiktigt pengatdnk tar allt som
oftast 6verhanden. Ar man tveksam till om frisk-
vard verkligen fungerar kan man ju alltid kdnna
sig for. Det maste namligen inte vara dyrt och
besviarligt for att f4 personalen att ma bra.

Friskvardskonsulten Lisa Dandsen Wikstrom
ger hir 10 enkla tips om vad ni kan gora pa din
arbetsplats.

massage med cn tennisboll. Man rullar den helt enkelt dver det
stille pa kroppen dir man har ont eller kinner sig stel.

8 FLER TRIVSELAKTIVITETER

Se till att ha gemensamma aktiviteter lite oftare. Bowla elier gor
nigot annat trevlig och socialt tillsammans. Det behover inte
vara s3 avancerat, gemenskapen ar det viktiga.

9 UPPVARMNING

Likavil som vi mjukar upp kroppen infér ett hirt trningspass
borde alla hirt kroppsarbetande virma upp muskler och leder
innan man siter iging med dagens arbete. Utse en ansvarig i
personalen — kanske ska den personen gd pd kurs for att lara sig.

10 REGELBUNDEN FORETAGSHALSOVARD

Det underlittar alltid om sjukdomar eller andra hilsoproblem
uppticks i god tid. Regelbunden hélsokontroll gor det moéijligt.

LAS OCH SURFTIPS

Friskare arbetsplaster av Bosse Angelow (Adlibris)

Langtidsfrisk S& skapas hilsa, effektivitet och [5nsamhet
av Johnny Johansson, Anders Lugn och Birger Redex. (Ekerlids
forlag).
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