BRYT STILLASITTANDET!

— FA GLADA OCH EFFERTIVA MEPARBETARE

SA TAR DU ANSVAR FOR DINA MEDARBETARES VALMAENDE

Vi pa Friskis&Svettis Stockholm &r oroade 6ver stockholmarnas valmaende - sarskilt under radande
pandemi. Manga har stillasittande jobb och distansarbete har lett till &nnu mindre vardagsmotion. Det
visar var undersokning Friskisindex som vi just genomfort.

Med det har brevet vill vi inspirera dig att visa ledarskap genom att skapa mer rérelse i vardagen for
dina anstallda. All forskning visar att vardagsmotion och regelbunden rdrelse ar minst lika viktigt som
att tréna dig svettig ett par ganger i veckan. All rérelse réknas!

GOR SKILLNAD PA 2 MINUTER!
Med tva minuter rorelse, gladje och gemenskap varje timme kan du géra dramatisk skillnad!

Rorelse gor att du mar battre och far battre fokus i stunden. Du forbattrar ocksa en rad kognitiva
funktioner som minne, kreativitet, effektivitet, inlarning och stresshantering.

Gladje! En rorelsepaus till harlig musik lyfter humoret. Du blir glad av att réra pa dig och det satter i
gang kemiska processer i kroppen och hjarnan som gor att du mar battre - bade i stunden och pa sikt.

Gemensam rorelse - dven om den sker pa distans - kan faktiskt 6ka teamkéanslan, ge upplevd

gemenskap och férbattra samarbetet i gruppen. Du bjuder pa dig sjalv och slapper prestationskraven
for ett 6gonblick.

VI HAR BORJAT MED OSS SJALVA

Nar vi testade vart eget Friskisindex PARFOR TIANAR

upptéackte vi att vardagsmotionen bland ORGANISATIONEN P4 RORELSEPAUSER.
vara anstéllda pa kontoret hade minskat

drastiskt.

Var medarbetarundersokning visade att Las mer.

manga upplever stress och att digitala
moten minskar mojlighet till paus och 5
rorelse. -—
Darfor har vi borjat med rérelsepauser
pa 2 minuter pa alla méten som ar 60 Las mer.
minuter eller mer. Sa gjorde vi.

Redan efter nagra veckor har vi markt Las mer..
att det har givit oss massor i kreativitet,
stresshantering och effektivitet - men Las mer.
framfor allt har vi roligt! Vi skrattar vilket

ger oss ny kraft, motivation och energi

till det vi jobbar med.


https://www.friskissvettis.se/stockholm/nyheter/friskisindex
https://www.friskissvettis.se/stockholm/omoss/friskis-samhallsaktor/vart-mal/2min-timmen
https://www.friskissvettis.se/stockholm/friskisindex/experterna
https://www.friskissvettis.se/stockholm/friskisindex/experterna/gladje
https://www.suntarbetsliv.se/artiklar/fysisk-arbetsmiljo/rorelsepauser-liten-insats-med-stor-effekt/
https://www.svd.se/korta-pauser-viktigare-an-fem-veckors-semester
https://www.friskissvettis.se/stockholm/friskisindex/resultat

3 STEG TILL GLADARE OCH FRISKARE MEDARBETARE
Den har upplevelsen vill vi dela med oss av. Har ar tre tips till dig som arbetsgivare for att ge dina
medarbetare mdjlighet till regelbundna rérelsepauser.

1.  Infor rorelsepauser pa alla méten som ar 60 minuter eller langre. For inspiration kan vi tipsa om
Klassisk paus fér kropp och sjal och Timeout.

2.  Setill att dina medarbetare anvander sitt friskvardsbidrag. Nar vardagsmotionen minskar och
stillasittandet 6kar behdver vi komplettera med mer tréning. Starka kroppar tal timmarna i
videomoten battre an svaga.

3.  Gor Friskisindextestet. Det ar ett enkelt formular pa nio fragor som handlar om rérelse, gladje
och gemenskap. Gor testet med dina medarbetare, fa ert snitt och bestam er sedan for att hoja
det om det behdvs.

Vill ni ha mer rorelseinspiration, hor gérna av er till oss. Vart mal att fa fler stockholmare i rorelse
och ma bral!

Halsningar,
Mia Qwarnstrom Andreas Stromberg
Verksamhetschef, F&S Stockholm Orférande, F&S Stockholm

mia.qwarnstrom@sthim.friskissvettis.se

Forega med gott exempel! Se till sa att alla chefer inte bara uppmuntrar medarbetare till rérelse,
utan ocksa att de lever som de lar. Borja med ledningen sa sipprar det ut i organisationen.

Ta walk-and-talks! Bjud in till promenadmdten i stallet for att ha digitala one-to-one-méten.
Rorelsepauser pa moten. Infor rérelsepauser for alla méten som ar 60 min eller mer!

Det racker med tva minuter och blir Iatt en vana. Utse en person i métet som instruerar eller
inspirerar i rorelser eller satt pa en . Hur enkelt som helst!

Schemalagg! Lagg in paminnelser i din och dina medarbetares kalendrar att ta rérelsepauser.
Da plingar det till nar det ar dags.

#BRYTSTILLASITTANDET


https://www.friskissvettis.se/stockholm/nyheter/konserthuset-rorelsepaus
https://www.friskissvettis.se/stockholm/onlinetraning/time-out
https://ditt.friskisindex.se/
https://www.friskissvettis.se/stockholm/onlinetraning

