Sammanfattning av tipsen fran podcasten!
-Forsok att fixa en horna dér du kan ha ditt arbete nagorlunda ostort.

- Fraga ditt foretag om du kan fa lana hem hoj- och sdnkbart arbetsbord,
kontorsstol mm. som du behéver.

-Folj ett schema
- Byt arbetsstdllning (fran sittande till stadende etc.) och garna plats

regelbundet.Men var forsiktig sa du inte hamnar i en dalig arbetsstéllning vid
exempelvis ditt koksbord!

- Forbered en matlada till lunchen sa du far tid 6ver till promenad-alltsa &t och sen
ta en rejdl promenad. Du behdver komma ifran din arbetsplats ibland. Du blir
piggare och gladare samt far lite motion.

Viktigt att triffa och se andra manniskor:

Mandagsmote med kollegor for att tédnka efter - “Forbattringar i vardagen” - &r bra!
Skypepromenad 2 ggr/vecka k1.9.00 -bara for trivsamhet som en kaffestund.
Onsdags stretch 10 min med kollegor

Avstamningspromenad pa skype-hur har det gatt?

Fastna inte for langa stunder sittande framfor datorn!

Ror pa dig ofta!



