TIPSFORATT STODA HALSAN
OCH VALMAENDET

| UPPEHALL ARBETSEFFEKTEN
e  Regelbundna maltider och regelbundet

vattenintag

Pauser i arbetet

Prioritering av arbetsuppgifter

Vaxling mellan ja krdvande och ltta
arbetsuppgifter

Fokusera pa en sak i taget

Lugnt arbetsutrymme

Omvaxling i arbetsstéllningen

Be om hjélp

EFFEKTIVISERA SOMNEN

e  Regelbunden sémnrytm och rutinmassiga forbe-
redelser fér somn, tidig laggdags

e Undvik alkohol, nikotinprodukter, kaffe och ener-
gidrycker

e Behandling av bekymmer och stressande ting re-
dan pa dagen, inte innan laggdags

e Undvik saker innan ldggdags som hojer vaken-
heten, t.ex. jobb och anvdndning av smartmobiler,
pekplattor osv.

e  Avsluta hardintensiv traning 3-4 timmar innan
laggdags

e Varvanedinnan laggdags

e  Ettlatt och hilsosamt kvallsmal
Behaglig, mork och sval sdmnmiljo

I OKAPAMOTIONEN

Promenera korta strackor, t.ex. till ndrbutiken
Tatrapporna

Cykla till jobbet

Skotta sno, gardsarbete, traslojd, hushallsarbete
Vistas i naturen, barplockning, jakt

Utnyttja ndromradets motioneringsmajligheter
Hitta en behaglig motionsform

Anvand dig av exporter inom motionsbranschen
Motionera innan arbetsdag

JAVKOPPLING PA FRITIDEN
Koppla av psyket

Avslappningsévningar, meditation

Musik, lasa, se pa TV

Trevliga hobbyer, motion, promenera

Kultur, handarbete, kreativt skapande

Familj och vanner

Humor, naturen

Koppla av kroppen

e Avslappningsdvningar

Muskelvard, stretchning, yoga, pilates

Massage och dylika behandlingar

Basta, bada

Dagsémn

FORBATTRA ATERHAMTNINGSFOR-
MAGAN

Utveckla fysiska prestationsférmagan
Regelbunden och halsosam kost

Ga ned i vikt

Forbattra stresshanteringen
Foérandringar i levnadsvanorna
Minska bruket av stimulantia

| FORBATTRA KONDITIONEN

Regelbunden motionering, ndstan dagligen

e  Mangsidig traning, rérlighetsovningar

e  Utmarkta grenar ar t.ex. [6pning, cykling, skidak-
ning, bollspel, konditionsgympa, gymtraning

e Varvaharda traningspass med latta pass och vila

e  Viktigt att aven komma ihag hilsosam kost och
tillracklig nattsomn, vilka bidrar till &terhamt-
ningen
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