Halsoinspiration {az alla Jan 2025

Nu efter julhelgen &r de flesta av oss sugna pa att komma igang igen. Fér mycket jul-

Manadens tema mat och stillasittande har fatt magen att bli rundare och flaset att bli sémre. Att det inte
Bérja aret med nystart! ar sunt i langden, vet de flesta av oss. Darfor vill vi sitta igang direkt. Men hur gor vi?
For att fordndra vara vanor &r det viktigt att mjukstarta och ténka langsiktigt. Efter att
Innehall ha hallit upp med motionen och dndrat matvanorna en tid kommer omstarten till nor-
Ledaren mala rutiner att upplevas som extra motig. Men tidnk pa att det bara &r en 6vergangsfas,

det blir béttre. Speciellt om vi tar det varligt och avsitter tid for vila.

» Gor en mjuk omstart o i B ) o )
Vill vi fa med oss medarbetargruppen pa en nystart, behovs en tydlig strategi for hur vi

* Hitta inspiration och motivation ska gora det. Dessutom behover vi sitta upp relevanta och métbara mél for vad vi vill
att komma igang uppnd och hur det ska goras. Av det véxer ett tydligt atgardsprogram fram.
 Glom inte strategin Genom att bjuda in till aktiviteter, och berétta om vilka effekter aktiviteterna kan ge,

s oo i i alla att ta o t tt pro agot t. P a lunchen ar ett

- Bjud in till aktiviteter rpotw:—*:rar vialla att ta forsta steget att prova nigo nyt romenader pad lunchen &r et

tips pa hur vi kan inspirera till gemensam rorelseaktivitet.

* Ta vara pa vardagsmotionen . e . e 1e
Det enklaste sittet att komma igang, dr att ta vara pa de stunder nir vi dnda ror pé oss

* "Plussa pa” i vardagen och gora det till en vardagsaktivitet. Vardagsmotion behdver ndmligen inte alls vara

o By i (e ST [ il sérskilt intensiv for att vara bra for hdlsan. Ménga av oss kan pa sa vis klara av att vara

regelbundet fysiskt aktiva bara genom att l1agga till aktiviteter i vardagen.

* Praktiska rad i korthet
Niér vi vet hur vi vill rora pa oss, har vi sdkert ett mal vi vill uppna. Sannolikheten for

att lyckas 6kar ndmligen om vi formulerar ett SMART mal, dvs ett mal som ger oss en
tydlig instruktion pa vad vi vill uppna med var aktivitet. Rekommendationen dr dock
att borja lugnt med delmal och att se framgangarna i det vi gor.

Sist men inte minst ger vi praktiska rad i korthet pa hur vi far in mer vila, motion,
battre matvanor och sémn i var vardag.

Trevlig I&sning!

Susanne Colliander
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Gor en mjuk omstart

Nar vi hallit upp med motionen och
andrat matvanorna en tid kommer
omstarten till normala rutiner att
upplevas som extra motig. Men tank
pa att det bara ar en évergangsfas,
det blir battre. Speciellt om vi tar det
varligt och avsitter tid for vila.

For att forbattra formen, matvanorna och
vikten &r det viktigt att mjukstarta och att
tanka langsiktigt.

Forbdttra formen

Borja forsiktigt i lugnt tempo och dka
sedan mingden och intensiteten efter hand.
Variera gdrna motionsformerna. Vilj gérna
roliga och inspirerande aktiviteter.

Att mjukstarta, minimerar risken for over-
belastningsskador. Undvik det klassiska
nybdrjarmisstaget att fortsétta med samma
traningsintensitet som innan julhelgen da
risken &r stor for skador. En tumregel ar
att det for varje vecka som vi inte tranar,
tar det tva veckor att komma tillbaks till
sin gamla form.

Har vi haft tva veckors juluppehall, ska vi
med andra ord sétta av fyra veckor for att
na samma niva som innan vi tog ledigt.
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Forbattra matvanorna

Téank pa att de sunda vanorna faktiskt dven
inkluderar var mathallning. Nér vi &tit
julbordets alla lackerheter, kan det kdnnas
svart att dterga till vara tidigare, mer hélso-
samma matvanor.

Gor sd hdr:

Dela upp veckan i en sund och mindre
sund period och tink igenom matvalet,
dvs nér det ska vara mer nyttiga livsmedel
och lite mindre av sotsaker och alkohol.
Byt sedan till en mer avslappnad och till-
atande period. Manga tycker att det dr bast
att 1agga den avslappnade perioden pa
helgen och ha stramare tyglar i veckan.

Forbattra vikten

Om vikten okat rejalt under julen, kan det
vara bra att bli av med nagra kilon innan
vi startar upp vara motionsaktiviteter.

De extra kilon vi lagt pa oss, belastar nim-
ligen leder och senor och kan dka risken
for skador.

Gor sad hdr:

Anvind de forsta fyra veckorna till att
fokusera pa matinkdpen. Forsok att dta
nyttigt och lat bli bullar, kakor, glass m.m.

Bibehall livsstilen

Tank pa att det &r en sak att fa tillbaka for-
men som vi hade innan julen och en annan
att behalla den.

Gor sd hdr:

Planera for hur svarigheter, som den
kyliga arstiden for med sig, ska hanteras.
Finns det utrustning som vi kan kdpa re-
dan nu och som hjilper oss nér det regnar,
sndar, blaser? Var érlig och gor en plan
som verkar realistisk. Om vi till exempel
de senaste aren misslyckats med att cykla
till jobbet pd hosten och vintern, ar det
kanske orealistiskt att vi ska lyckas nu.
Overvig istillet att kopa hem en motions-
cykel eller planera att gé pé ett spinning-
program eller fyspass pd gymmet. @

Kalla: Ahlsén M och Norrbom J.
Frisk utan flum: En vetenskaplig vag
till battre halsa. Fri tanke. 2019.



Hitta inspiration och motivation
att komma igang

Under julen ar det svart att bibehalla sina goda vanor. Muskelstyrkan har  vi kan jobba bittre efterdt eller nésta dag.
minskat, flaset blivit sémre och matsuget 6kat. De nya vanorna kommer  Regelbunden konditionstrining 6kar var

darfor att upplevas som extra jobbiga - fast bara en tid. syreupptagningsforméga, vilket faktiskt
forbattrar var mentala prestationsformaga.

Ar det ndgot vi kan vara sékra pa sd dr det  Motionera inte for mycket Styrketraning minskar risken for vérk i

att inspiration och motivation ar viktigt for Stréiva hellre efter hog kvalitet i varje mo-  axlar, nacke och rygg, vilket ér direkt

att vi ska kunna forindra var livsstil. tionspass 4n att 6ka antalet triningstimmar Kopplat till vér arbetsprestation. Kort sagt,

. pé flera. motionen dr bra for bade den fysiska och
Framgangsfaktorer . o psykiska hélsan. Plus att arbetsgivaren
Vilj en attraktiv motionsform Knep for att komma ivig blir néjd.

Tréining ska vara roligt och lustfyllt, nagot Det viktiga ér att motionen genomfors. o
vi ser fram emot, annars ligger vi baraay  Ar det ont om tid, s& anvéind 10-15 minu- ~ Glom inte att pausa

efter ett tag. ter av de ursprungligen tinkta 60. Packa  Vila och s6mn har en stor betydelse i ater-
e o triningsviskan kvillen innan, s4 att det hidmtningsprocessen. Det &r under vilan
Ge fordndringarna lite tid inte gar att ngra sig. som uppbyggnaden av musklerna sker.
Ténk pa att det ar forst nér vi motionerat Att vila och sova ordentligt gor dven att vi
regelbundet och dtit bra (samtidigt) som  Planera in motionen orkar trdna mer effektivt till nésta pass. @

vi kan borja mérka resultat. For storre for-  Planera in motionspasset precis som vilket

dndringar bor vi ge motionen och kosten  mgte som helst. Motionen AR ett viktigt ~ Kélla: Hellenius Mai-Lis. Livsviktigt!

minst tre mdnader mote med sig sjdlv. Vi far mojlighet att - mina basta rad for ett langt friskt liv.
stressa av och rensa hjarnan, med foljd att  Tukan forlag. 2017.
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Glom inte strategin

For att fa med sig sa manga som maojligt med pa en nystart, ar det bra Svaret pA VARFOR underlittas om vi
att diskutera vad ordet hélsa betyder for var och en. Hélsa forknippas har ndgon form av data 6ver hur hélsan pa
av manga med en bra livsstil, men for andra kan det handla om att bara avdelningen ser ut just nu — dvs nuldget.
halla sig frisk eller helt enkelt inte vara sjuk. Till hjélp kan en aktuell medarbetarenkét
eller liknande anvéndas. Svaret varierar
I manga verksamheter pagéar en miangd Istillet for att skjuta fran hoften, dr det sa klart beroende pa var vi befinner oss i
olika hilsoaktiviteter. Da ingen fragat bittre att tidigt enas om Varfor vi skall organisationen. Ju hogre upp vi kommer
sig varfor alla dessa aktiviteter gors och gora en nystart. Vad vill medarbetarna ska  desto storre blir fokus pa ekonomi. P& den
vilka mal de ska leda till, lever de ofta hénda och vad ér ledningens uppfattning.  egna enheten/avd blir svaret snarare saker
sitt eget liv. Utan en Overgripande strategi  Utifrén svaren kan vi sétta upp relevanta som 6kad trivsel, 6kat vdlméende etc..
for processen har vi foljaktligen ingen och métbara mdl for processen pd Vad vi  Tink sjilv ver vad svaret kan vara.
kontroll 6ver effekterna. Sannolikt ndr vi  ska uppnd”. Sist men inte minst handlar
inte heller de medarbetare som har storst  det om Hur vi ska géra for att kunna ta Forts nésta sida >
behov av en foréndring. fram ett atgdrdsprogram.
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< Forts fran foreg. sida

Glom inte strategin

Svaret pa VAD handlar om att fundera
over vilka mal vi vill ha. Aterigen #r det

viktigt att ha ett nuldge som utgangspunkt.

Enkater, data fran personalsystemen och
egna erfarenheter fran nyligen genomfor-
da medarbetarsamtal kan t ex tas med.
Viktigt ér att malen &r métbara, att vi
tidsbestimmer dem och att de dr mojliga
for oss att uppna. Det hér hinner de flesta
med pa 90 minuter. Sen far alla i hemldxa
att komma in med forslag pa aktiviteter
som de tror leder fram till vara mal. For
att sammanfatta allt kan vi ge nagon av
medarbetarna i uppdrag att samla in alla
forslag och sammanstilla en lista (rensad
for dubbletter) med dessa.

Svaret pA HUR handlar om vilka aktivi-
teter vi ska ha for att nd malen och vad vi
vill uppné med respektive aktivitet.

Sa hdr kan vi géra: Ta upp ett av era mal.
Lat alla — tvé och tva — fundera over vad
de kan bidra med for att na detta mal.
Sedan féar paren berétta hur de tanker.
Skriv upp pé ett whiteboard. Darefter pas-
sar det bra med en diskussion om vilket/
vilka forslag som é&r bast och som funge-
rar med verksamheten som utgédngspunkt.

Det kan i detta ldge vara ldmpligt att fun-
dera igenom hur vi tinker f6lja upp var
forbattrade hilsa. Ett tips ar att samtidigt,
om mojligt, forsoka méata hur verksam-
heten utvecklas. Da blir det tydligare for
véra chefer att forbéttrad hélsa leder till
forbattrad verksamhet, om nu nagon i
dessa dagar kan tvivla péa det. @

Kaélla: Colliander E och Sunderg C J.
Chefshalsa. Studentlitteratur. 2022.
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Bjud in till aktiviteter

Det dr mycket lattare att fa igang de
som normalt inte ror pa sig,

nar det nu blir lite ljusare och vi
narmar oss varen.

Har ger vi tips pa nagra knep som ar bra
att anvinda;

- Bjud in till promenader, efter lunchen,
négra dagar i veckan. Sitt upp anslag med
bilder pa nér kollegerna &r ute och gar
tillsammans for att pa s sétt inspirera

fler att g med ut.

- Berdtta om dagsljusets positiva inverkan
pé kroppen och hjarnan.

- Informera om de mentala effekterna av
att rora pa sig, dvs att det blir ldttare att
jobba efter promenaden.

- Skriv om hur de bist kan tréna for att
uppna sina 6nskade effekter - se tabellen
hér nedan.

- Ge pris till den som kommer med det
bédsta “kom-igang-tipset”, som enkelt kan
utféras utomhus.

Vanliga fritidsaktiviteter Tid for att brinna  Antal kalorier
150 kalorier® pé 10 minuter*
CyKa(ca 21 kmitim) 16 min 93 keal
Lopning {ca 8 kmitim) 16 min 93 keal
Skidakning, turdkning langd 16 min 93 keal
Tennis 18 min B2 keal
Vandra med ryggsack 18 min 82 keal
G4 raskt pa skogsstig 21 min 70 keal
Simning, motion 21 min 70 keal
Skidakning, utfar 2 min 70 keal
Stavgang (ca 6 kmitim) 29 min 53 kaal
Sallskapsdans 29 min 53 kaal
Golf, g& och dra golfbag 30 min 50 keal
Promenad (ca 6 kmitim) 34 min Iyl keal
Bowla 43 min 35 keal
Fiske fran bat 51 min 29 keal

- Utlys en tivling internt om vilken av-
delning/enhet hos er som ror pa sig/mo-
tionerar flest minuter utomhus under en
vecka. Forslagsvis raknas endast de minu-
ter in, som utfors under arbetstid och till
och fran jobbet.

- Ge nya aktivitetsforslag till de som har
svart att komma igéng. Brist pd motiva-
tion kan hinga ihop med att de inte hittat
nagon aktivitet som de trivs med. D4 géll-
er det att fylla pd med nya forslag - for det
finns alltid ndgon motionsform som pass-
ar varje individ béttre!

- Starta motionsgrupper pa jobbet och
traffas efter lunch eller arbetstid. @

Kalla: ki.se/forskning/fa-upp-pulsen-
30-minuter-per-dag. Mai-Lis Hellénius
Livsviktigt!: mina basta rad for ett langt
friskt liv. Tukan Forlag. 2023.

Vanliga fritidsaktiviteter Tid for att brénna  Antal kalorier

150 kalorier* pé 10 minuter*
CyKla (ca 21 kmitim) 16 min 93 keal
Lépning (ca 8 kmitim) 16 min 93 keal
Skidakning, turakning langd 16 min 93 keal
Tennis 18 min 82 keal
Vandra med ryggsack 18 min 82 keal
Ga raskt pa skogsstig 21 min 70 keal
Simning, motion 21 min 70 keal
Skidakning, utfor 21 min 70 keal
Stavgdng (ca 6 kmitim) 29 min 53 keal
Séllskapsdans 29 min 53 keal
Golf, ga och dra golfbag 30 min 50 keal
Promenad (ca 6 kmitim) 3L min 44 keal
Bowla 43 min 35 keal
Fiske fran bat 51 min 29 keal




Ta vara pa
vardagsmotionen

Ett enkelt satt att komma igang
efter julhelgen &r att ta vara pa de
stunder nar vi anda ror pa oss och
gora det till en vardagsaktivitet.

Vardagsmotion behover inte alls vara sér-
skilt intensiv for att vara bra for hélsan.
All rorelse i vardagen har betydelse -
ocksé den mycket blygsamma, som att
resa sig fran skrivbordet och gé en sving
till kaffebryggaren.

Har vi inte trdnat alls tidigare eller kdnner
att det dr svart att fa in fysisk aktivitet i
livet just nu, ar att ldgga till” ett utmarkt
sitt komma igéng. Aktiviteterna gors till
en naturlig del av vardagen och for att spa-
ra tid kan vi kombinera aktiviteterna med
andra saker vi har pa dagordningen.

Det kan till exempel vara att promenera
till arbetet alternativt hoppa av bussen en
eller tva hallplatser tidigare for att ga res-
ten av strickan, promenera pa lunchen,

gé 1 trappor istillet for att ta rulltrappan,
ta fem minuters promenad under ett rekla-
mavbrott pa TV, cykla till mataffaren etc.
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Mal for att lyckas

Nér vi vet hur vi vill rora pa oss, har vi
sakert ett mal vi vill uppna. Tipset &r att
ha delmal, borja lugnt och se framgangar-
na i det vi gor.

Bérja med malsdttningen

Genom att bestimma vad vi vill kunna
klara av, dkar vi chanserna att lyckas.
Det kan t ex vara att ”om tolv veckor ska

jag klara av att jogga 5 km pé 40 minuter”.

Bestdim delmal

“Efter fyra veckor ska jag kunna jogga
15 minuter i ett strick utan att stanna”.
“Efter atta veckor ska jag kunna jogga
30 minuter i ett strick utan att stanna”.

Mjukstarta
Borja med att ta vara pa tillfallen till akti-
vitet som redan finns:

- Powerwalka eller cykla till jobbet

- G4 av bussen tidigare och jogga resten
- Ta tva trappsteg i taget i stdllet for ett
- Powerwalka pa lordagar och sondagar
- Ta snabba kvillspromenader

Forts nésta sida >

”Plussa pa” i vardagen

Har vi inte trénat alls tidigare eller
kénner att det inte finns tid for motion,
ar taktiken att ldgga till/’plussa pa”

ett utmarkt verktyg. Manga av oss kan
pa sa vis klara av att vara regelbundet
fysiskt aktiva bara genom att ldgga till
aktiviteter 1 vardagen. Att vara tidsef-
fektiv och ”’plussa pa”, ar ett finurligt
sdtt att tdnka, nér det géller att kombi-
nera vardagssysslor med motion;

- Bryt stillasittandet. Ta rorelsepauser,
gérna flera korta, under dagen.

- Oka vardagsmotionen. Ta trapporna
istdllet for hissen 4r t ex ett bra tips.
Varje steg ger effekt!

- Ror pa dig med mattlig intensitet sa
att du far en nagot 6kad andning och
puls, helst varje dag.

- Anstrang dig nagra ganger i veckan
med hogre intensitet, det vill séga sa att
du far tydligt 6kad puls och andning.

Gor muskel- och skelettstarkande akti-
viteter nagra ganger i veckan. Det kan
innebdra eller lyfta nagot lite tyngre,
hoppa eller ga i uppforsbacke.

Vid langvarigt stillasittande:

Oka mangden fysisk aktivitet
Okar vi mingden fysisk aktivitet -

pa mattlig och hog intensitet -
kompenserar vi for de negativa hilso-
effekterna av langvarigt stillasittande.
Dessutom kan fler hélsoeffekter uppnas
genom Yytterligare trdning.

Vid fysiskt krdvande arbeten:

Oka méngden kondition

Personer som har fysiskt tunga arbeten,
har ofta sdmre kondition 4n stillasittan-
de kontorsarbetare, som trénar pa sin
fritid. Att foresld den forra gruppen att
oka sin aktivitet pa fritiden ar orimligt.
Det skulle istillet kunna ske i arbetet,
genom att fa deras fysiskt krivande
arbeten att likna den fysiska aktivitet
som de gor pa fritiden dvs med mer
aterhdmtning, mer hogintensiva inslag
och med mindre statisk belastning.

Pa sa sitt kan vi uppmuntra och skapa
forutsattningar for samtliga medarbeta-
re till en hallbar hélsa i fysiskt utma-
nande arbetsmiljoer. @

Kalla: www.gih.se/om-gih/aktuellt/
nyheter/nyheter/2023-02-14-de-
flesta-personer-med-fysiskt-kravan-
de-arbeten-har-inte-tillrackligt-bra-
kondition.




< Forts fran foreg. sida

Ta vara pa

vardagsmotionen

Fundera igenom mdéjligheterna
- Hur kan vi vara aktiva pa jobbet?

- Finns det cykelbanor mellan hemmet
och andra viktiga platser?

- Finns det nagra parker, gym, simhallar i
nérheten eller pé vég till och fran arbetet?

- Ténk pa att det blir l4ttare och roligare
att komma igang om det finns tranings-
kompisar att fa draghjilp med.

Minsta energiférbranning

for en bra hidlsa

Forskarna har satt upp ett minsta matt for
hur mycket en stillasittande person maste
oka sin energiomséttning med for att inte
fa problem med hélsan. For en person som
vager 70 kilo, innebér det minst 150 Kcal
om dagen.

Olika 10-minuterspass (se tabell pa sid 5)
med aktivitet ger olika effekt beroende pa
vad vi véger. Generellt géller att om man
har en hogre vikt, innebér det en hogre
forbréanning och vice versa.

Hitta tid for aktivitet

Vi har 1 440 minuter att anvédnda oss av
varje dag. Téank efter nir och hur vi kan
anvinda ndgra av dessa minuter pa bésta
sétt till traning, dvs precis som vi gor till
vilket annat méte som helst. Skulle det

t ex passa bra i samband med en maltid?
Da far vi samtidigt mojlighet att stressa
av och rensa hjérnan, med f6ljd att vi kan
jobba bittre efterat eller nésta dag.
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Upptdck framgangarna

I borjan sker positiva fordndringar ganska
snabbt nir vi borjar rora pa oss. Om vi
inte funderar 6ver framstegen, kopplar vi
inte ithop dem med den 6kade motionen.

Har ar nagra tips pa hur vi kan se att det
gér framat:

- Ga samma stracka och kontrollera tiden.

- Ga en viss tid. Se hur langt vi hinner
eller hur manga steg vi tar (stegrdknaren).

- Skriv ned hur det kdnns att g en viss
stracka/tid.

- Hur kénns det i slutet av arbetsdagen?
- Har sémnproblemen minskat?
- Fungerar det sociala livet béttre?

Belona oss sjdlva ndr det gar bra
Ge oss sjélva en god middag eller ndgon
annan beloning nédr malet natts.

Ett rakneexempel for att 6ka
traningsdosen med 150 Kcal:
Dammsugning 10 min, sopa gangen
10 min och ga i skogen 10 min ger

41 kcal + 47 kcal + 70 kcal = 158 kceal.

Virdena hir ovan géller en person som
vager 70 kilo. Véager vi mer forbranner
vi mer pa 10 minuter. Vager vi mindre
forbranner vi mindre. @

Kalla: www.folkhalsomyndigheten.se/
contentassets/b4d008ff11b349e8992
aef9e95bc19c2/varje-rorelse-raknas.

Formulera
SMART
halsomal

Att formulera mél, innebér att man kan
dubblera sannolikheten for att lyckas.

Be medarbetaren fundera en stund 6ver
sina mal och vad som &r det viktiga -

att ga ner 1 vikt, fa battre kondition,
spanstigare kropp, mer ork eller dylikt.
Genom att sen beritta om malet for sin
familj och vénner, forankrar hon/han det
1 verkliga livet. Det blir en extra sporre
och drivkraft.

Ett bra sétt ar att anvanda SMARTa mal
vilket betyder att malet &r;

Specifikt: Ju mer specifikt malet dr desto
mer sannolikt dr att man arbetar mot det.
Ex. Ga ner i vikt med 12 kg pa ett halvar.

Mitbart: Anviand mél och delmal som
kan métas. Ex. Genom att vdga sig eller
anvdnda kldder som riktlinjer.

Angelédget: Malet skall vdljas av medar-
betaren sjélv och vara ndgot som verkli-
gen kénns viktigt for den personen.

Ex. Genom att tdanka sig in i kidder man
tidigare inte kunnat ha.

Realistiskt: Onsketinker medarbetaren
eller finns det en realistisk chans att
lyckas na vikten? Ex. Ja, en rimlig
viktnedgdng dr 0,5 kg i veckan, tvd kilo i
mdnaden i sex mdnader for att na mdlet.

Tidsbestiimt: Nér skall det vara klart?
Satt ett datum! Ex. Den 1:a juli ska jag
vdga 65 kg (dvs om 6 mdnader fr o m
1:a januari ).



Praktiska rad i korthet

UNNA DIG VILA

Mobilfri egentid

* Ta ett bad

* Ta en skon promenad

 Lis en bok eller tidning

* Slappa pa en soffa eller liknande
* Sjung

* Spela musik

* Skotta eller kratta utomhus

» Laga mat och lyssna pa musik

* Mila

e Dansa

Yoga eller utfor tai chi

» Koppla av hemma

Skarmfri vecka

* Stiang av pushnotiser

* Avsluta onddiga prenumerationer

¢ Ta bort automatiska uppdateringar
 Be alla lagga bort mobilen vid maltid
* Stang av mobilen 30 min fore laggdag

+ Ova dig att inte alltid lisa inldgg

Stillhetsovningar

» Meditera med t ex hjdlp av en app

¢ Tridna djupandning (med magen)

* Tréna yoga-andning (genom nasan)

* 3-4-5 andning (andas in, hall och ut)
* Férglagg nagonting i fem minuter

+ Ova att sitta still med sinnesnérvaro

* Lyssna med musik med nérvaro
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TANK PA VAD OCH HUR DU ATER

Ta bort sockret i maten
* Drick 2 glas vatten vid sockersug
o At en frukt eller en ndve notter

* Distrahera dig med annat el djupandas

At fem olika gronsaker varje dag
* Planera in 2 gronsaker for varje maltid

* Vilj olika gronsaker med olika farger

At all mat inom 12 timmar
* Vilj din egen 12-timmarsperiod

» Hall samma mattider varje dag

Drick atta glas vatten per dag
* Borja dagen med 2 glas vatten

* Drick vatten vid hunger

* Drick vatten 30 min fore maltid

* Smaksitt gérna vattnet med citron

Uteslut processad mat

* Kop mat med max 5 ingredienser
* Se till att du har ravaror hemma
 Ha alltid frysta gronsaker hemma

* Ha nyttiga proteinkéllor hemma

TRANA PA RATT SATT

Ga minst 10 000 steg varje dag
* Ror pa dig sa mycket du kan
» Ga till och fran jobbet

Styrketrana tva ganger i veckan
» Bestdm dig for trdna styrka i 5 min
e Starta igang med tva pass 1 veckan

* 5 dvningar med kroppen som redskap

SE OM DIN SOMN

Se till att ha en mork sovplats
* Se till att ha en mork sovplats

* Satt upp morklaggningsgardiner
* Ta bort alla skdrmar som lyser

* Kop en gammaldags véckarklocka

Lat laddarna ligga i ett annat rum

Kop en rod nattlampa

Ta vara pa morgonljuset

« Sitt ute eller nira fonster och dt frukost

* (a till jobbet/bussen till och fran jobbet

* Ga ut pa lunchen eller rasterna

Ha en rutin vid laggdags

» Forlagg traningen till innan 18.30

* Sting av alla skdrmar 20.30

» Koppla av innan du gér och lagger dig
» Lagg dig ungefar samma tid varje kvall

* Anvénd rod lampa som nattlampa

Lat hjarnan komma till ro

» At tidigare pa kvillen

» Undvik intensiv aktivitet innan du sover
* Diskutera inte tyngre saker pa kvéllen

» Kolla inte jobbmail innan laggdags

* Skriv positiva daganteckningar

Undvik koffein efter kl 12.00

* Byt ut kaffet mot koffeinfria ortter
* Drick vatten vid kaffesug

* Minska sockerintaget

* Drick kamomillte pa kvillen

Kalla: Chatterjee R. Halsobalansen:
4 nycklar till ett battre liv - hur du vilar,



