Varfor behover vi energirorelser?

Mestal avalappming
Idag arbetar man hdrdare dn nagonsin. Den mentala belastningen med massor av intryck och information

och stdndig fornyelse krdver mycket av oss eftersom vi stdndigt dr "pdkopplade” for vdar omvdrld. Dérfor
behéver vi mer dn ndgonsin Idra oss att snabbt hdmta tillbaka mental kraft och komma tillbaks laddade!

Rérelae (0 enengi ock Uodeinulation

I mdnga arbetssituationer belastar vi vissa delar av kroppen mycket och andra delar anvdnds inte alls. Pa
sikt ger det smdrta och trotthet.Vi behover Idra oss enkelt att dterstdlla var energi och cirkulation.

Vad behovs for att komma igang pa er arbetsplats?

@ Inspirationsforedrag
Som ger kunskap om vad som hdnder om vi bara kor pd. och for att fa motivation att komma igdng.

@ /:-dags utbildning med HalsoLotsen
Utbildning av "lotsar" som arbetar fram struktur for hur gemomforandet av aktiviteten skall ske pd respektive avdel-
ning. De gor ocksd en handlingsplan pd: Ndr och vilka som ser till att allt hdlls vid liv. Varfor vi gér programmet och
vilka effekter det har. Hur ldnge och hur ofta. Hur vi kan mdta resultatet och hur vi kan skapa motivation.

@ Handlingsplan
Tdlamod, det krdvs tid att fora in nya rutiner.Vi foljer en tydlig och realistisk handlingsplan pd dtta veckor ddr vi har
satt upp mdl.Vi vet hur, var och ndr aktiviteterna skall genomforas.Vi vet att prioriteringen dr viktig och att alla skall
delta efter bdsta formaga.

@ CD med Energirorelser
20 minuters rorelser som dr ldtta och effektiva att géra pd arbetsplatsen.

@ En utvdrderinglavstamning och en ny handlingsplan.
Sa att vi ser var fordndring och vilka resultat vi fatt. Att vi inte Idter aktiviteten "rinna ut i sanden" utan istdllet
planterar in den som nagot naturligt och sjdlvklart.




Orka mer fé& mindre ont!

Epinginsnilion (4 soketmplet

Vad far varje anstdlld och vad behovs investeras?

@ Alla fér kunskap och motivation 1% timme
@ Ndgra blir lotsar och fdr ytterligare utbildning /2 dag
@ Alla fdr aktiviteten Energirérelser varje vecka 20 minl/gdang
@ Lotsarna deltar i avstdmningsméte |/ timme

Prisexempel:

Antal anstdllda: pris per person:

150 st 410 kr

100 st 440 kr

50 st 530 kr

15 st 950 kr

(Alla priser dr exl. moms)

Vad vinner vi pa att ha energirorelser?

Genom att bryta den mentala aktiviteten, fdr vi mer harmonisk och effektiv personal.

Vi bryter den fysiska belastningen vilket ger mindre smdrta och mindre sjukskrivningar.

En ny gemenskap kring hdlsa skapas i arbetsgruppen.

Personalen blir mer medveten och fdr stérre kroppskdnnedom och kommer att ta bdttre hand om sig sjdlva.
En satsning som kan leva vidare med hjdlp av att lotsarna motiveras.

SR W=

En ny policy som ger arbetsplatsen "good will".






