Tavlingsbidrag STARKARE tillsammans

Denna har vi kért med pa sy-LAN (dar det kan bli lite dammigt av alla tygrester): sa fort ndgon nyser sa stracker
alka upp armarna och gor stretch-6vingar. Ger garanterat fnitter och dessutom bra for hallning och stela axlar.

Cykla med din familj, bade till vardags och pa t.ex. semestern. Det bygger langsiktig vana av att réra pa sig och
ar en rolig aktivitet att gora tillsammans. Genom att géra det tillsammans med familjen s blir det lattare att

1.Bktiva Moten: Om mdjligt, gér dina méten till promenadméten. Ta en promenad runt kvarteret eller till
narmaste park medan du diskuterar arbetsrelaterade fragor. PLStaende eller Gdende Arbetsstationer: Anvand
ett hoj- och sankbart skrivbord for att std en del av arbetsdagen, eller investera i en gaband for att halla dig i
rorelse. BlIRegelbundna Stretchpauser: Sétt ett alarm varje timme for att ta en kort paus och stracka pa dig. Det
finns manga stretchovningar som du kan gora direkt vid skrivbordet. ZlTraning pa Lunchen: Forsok att trana
under lunchpausen. Det kan vara ett snabbt traningspass, yoga, eller bara en snabb promenad.
BlTraningsutmaningar: Skapa en rolig och halsosam tavling bland kollegorna. Det kan vara en

Ta métena i stdende position, &nnu béttre om du kan ta dem i mobilen och forséka ga runt i rummet eller
utomhus.

Lunchpromenad och gaméten tillsammans! Socialt och ger bra blodgenomstrémning i kroppen vilket resulterar
i en piggare eftermiddag.

For whatever activity you decide to do, with or without people, say out loud a time and a place where you'll do
the activity routinely and just show up. You don't even have to do what you said you would just being there
consistently will make the habit sink in.

G4 pa promenad med lille ( Barn) under lunch . Vi bada far frisk luft and rorelse

Borja gruppmotet med att stélla sig upp och gora en rorelse (benbdj, stretch osv), enkelt och kan anpassas
baserat pa var ens kunskapsniva / ork ligger.

Galler mest de som har "tillgang till" barn. Det kan vara ens egna, syskonbarn eller vanners barn. Lek med dem
sa har du dagens traning!

Utmana varandra i lunchpromenadstavling och i att korta ner métestiden for att istéllet boka in 10 min power
walk.

Kor teammote eller annat passande moéte under hemarbetsdag som promenadmote

Promenera till jobbet! Om man bor en bit bort - parkera langst bort eller stig av bussen vid "fel" hallplats! Aven
da man jobbar hemma kan man ta en liten promenad innan man "checkar in" i sitt kontor. Bra idé att gora detta
ihop med nagon annan i familjen eller med grannen.

Rundpingis pa kontoret under fika eller efter lunch

Trana med de du bor ihop med, tex spring ihop med sambon och spela padel med sonen!

Ta en kort promenad runt huset mellan varje méte. Hjalper till att fa energi, lite motion och forhoppningsvis D-
vitamin under moétestunga dagar. Har hjalpt mig att skéarpa koncentrationen och bli piggare :) Ar det extremt tajt
mellan motena sa brukar jag forsoka gora ett par armhavningar eller situps atminstonde for att fa igang
blodflédet

Planera tillsammans nér traningen ska utféras. Svart att spontant fa till traningen annars. Dra igang en
I6pargrupp med fokus pa ett lopp (Scaniamilen).

Padel med gruppen, projektteamet eller avdelning. Lag troskel och valdigt socialt

Halsoutmaningar - vi har en suveran halsoinspiratér pa min grupp som ordnar samman sma tavlingar. Dar har
alla chansen att plocka poang pa sina villkor. Det har gett en enorm effekt och bidragit till en harlig stamning
tilsammans dessutom. Ex pa aktiviteter var, ga 10000 steg p& en dag, at en maltid utomhus (inte pa din egen
tomt), laga mat utomhus (inte pa din egen tomt), Yoga (minst 30 minuter), osv.

Utforska olika grillplatser, det finns mangder av dessa och far dig att réra dig utomhus samtidigt som du kan
prata med familj, vanner eller kollegor i en rofylld miljé. Varfor inte kombinera utflykten med discgolf pa en av
Sveriges 635 discgolfbanor?




Ta en halv timmes promenad varje dag.

lunchpromenader (virtuellt for att kunna gora det fran olika stallen men samtidigt socialt)

FOr mig ar lunchpromenader det givna tipset. Antingen sjélv med en bra podd/ljudbok i 6ronen eller
tillsammans med kollegorna. Ta promenaden innan sjélva lunchen i sig. Lattare att komma ivag istéallet for att ta
det nar man sitter ner och ar métt efter att precis ha atit. Lunchen smakar ocksa godare med lite extra hunger
som krydda!

Jag vill ge tipset att anvanda det man har hemma hos varandra. Bjud in dina kollegor p& en annorlunda AW.
Dar kan det skapas alternativa traningsformer och efter valdigt alternativa vikter. Varfor inte en brandslackare
for curls, balbalans med strykbrada eller fylld vattenkokare som "kettlebell" :) Avsluta med matlagning
tillsammans.

Ga4 tre vaningar upp och kaka lunch utomhus - valdigt uppskattat och ger bra vardagsmotion!

Jag har en stdende avstamning med min narmsta kollega som ett promenadméte sist pa dagen varje torsdag.
Vi &r bada dverens om att promenaden gor diskussionen dnnu béttre och att det ar skont att fa réra pa sig.

PowerWalk together with others living close so that you get out from you home office! It is easy to not get
outside or meet colleagues during working from home and perhaps there is someone living nearby your house
that you can take a power walk with?

Boka in en tid, tex fore lunch, och ta en I8ptur, promenad eller ett gympass.

1. Anvanda pendlar timmar med tréana , nar jobbar man hemifran installt. 2. Springa, cykla eller ga aven hem
till thgstationen, bussen eller pendeltag. 3. Fika en gang per vecka med kollegor i solen, i Scania bakom garden
eller sitter pa bankarna pa toppen av kullen (framfér STC 6stdorr).

Avstamningspromenader(bokar tid for avstamning och promenera samtidigt), Reflektionstid pa skogspromenad

Starta en morgon yoga / stretch 10 min efter morgon puls. Valdigt trevligt och roligt, behover inte vara nagra
avancerade 6vningar.

The group/person with the maximum number of steps wins, tappa.se can be of help

Start ett vanligt aterkommande moéte/bjud in dina narmasta kollegor till ett 5 min "mote" och "tune in focus" med
en film pa fysisk rorelse/stretch som ni gor tillsammans. t.ex.https://www.youtube.com/watch?v=7Ux--k7uwBY

Planera in fysisk aktivitet &tekommande med en kompis, det blir halsosamt, socialt, &terkommande och
forhoppningsvis roligt.

Bli medlem i Team Nordic Trail och f6lj deras trénings grupper dar det passar dig.

Ta alla tillfallen att réra pa dig pa jobbet, valj trapporna och parkera bilen langre bort 4r ndgra av mojligheterna.

Samla kollegorna for 30 min lunchldpning eller lunchpromenad. Turas om och goér matlddor &t varandra s& spar
alla tid for detta.

Vid hemmaarbete ar en kettlebell av Iamplig vikt det basta som finns! Kan stéllas pa golvet bredvid en for
enkelt atkomst, gar valdigt enkelt och smidigt att géra dvningar dar hela kroppen ar med. Bra for rygg och ben
som &r stilla mycket om man jobbar vid datorn! Koppla rérelsen till ndgon annat du gér som redan ar en vana,
t.ex. kdr 2-3min med kettlebellen innan du tar dig nasta kopp kaffe, eller lunchen, eller fikat osv. Pavlovs
tekniker fungerar dven pa oss manniskor!

Cykla mountainbike pa stigar

Kombinera med ngt du gillar, under aktiviteten (musik, podcast, trana med kompis) eller efter den som
beldning!

Lunchpromenad, Morgonpromenad, promenadméten ex. avstamningar




Try to follow some meeting while wlaking outdoor or even at home to get yourself moving while listening to
information meeting for example.

Ge ett uppdrag till alla som vill vara med, att ta en promenad och leta efter ndgot specifikt, exempelvis en gul
brevlada. All delar bild av gul brevlada i en chattrad, ex via Whatsup.

Nagot som fungerat bra for mig pa hemmakontoret ar att dom flesta telefoner eller traningsklockor har en
matare att man ska ta minst 250 steg i timmen. Sa det jag gor, ar att jag varje timme sétter pa en lat och sa
dansar jag loss i dessa 3 minuter. Da far man till sina 250 steg/timme och blir riktigt glad pa kopet! Det gar
ocksa att sprida till dom man har teamsmoten med, genom att saga att "nu tar vi en dans-paus”.

Bekampa autopiloten och gér medvetna val. Valj att ga en promenad i s f att titta pa TV. V&lj att jogga lite i s f
att ga. Dansa till grym musik i vardagsrummet. Hitta din grej, det som funkar for dig i vardagen och som du
tycker ar kul, eller i allafall hyfsat roligt. Anlita en coach/PT. Se till att det blir av och det gor du genom att géra
medvetet val.

Walk and Talk Meetings, Early Morning Trainings before the day start or Schedule Exercise in the calender.

Lunchpromenadsrutinen &r ett oslagbart koncept for att fa till rérelse. En termoskopp med kaffe gar att ta med.
Konceptet bor avnjutas med naturens vaxlingar! Gor det inte svart, utan gor det bara!

Hej, mitt basta tips ar att det ska vara enkelt: bérja dagen nar man arbetar hemifran med en
utomhuspromenad. Ga 10-15 minuter at ett hall och ga sedan tillbaks. Fér mig blir det allmanna véalbefinnandet
under dagen mycket béttre.

Ta en promenad till lunchrestaurangen

Promenadmoten! Boka in avstamningar pa gaende fot, fungerar bade 6ver teams och onsite!

Meetings that you are just listening to, you a walk outside can do. Inspire your colleagues to take a walk, by
inviting them for a walk-and-talk.

Kor "walk and talk" méten. Funkar bade med digitala, men aven fysiska moten. Kan leda till battre diskussion
nar miljon byts ut, speciellt féor méten med sin chef.

Lagsport

Dop moten till walk and talk och ta méten under en promenad.

Find a simple 5min workout on youtube and then create a meeting twice a day maybe at around 10 and 15
during the work day so that your whole team can take a little pause and get some movement.

Boka in tid for walk and talks i férvag, da blir det lattare av och manga uppskattat att fa hjalp att komma ut. Tex
veckoavstamning med chefen eller gruppmotet brukar fungera toppen som pa gaende fot.

Att boka in aterkommande promenader tillsammans i kalendern, pa sa satt ar kalendern alltid uppbokad for
fysiskt aktivitet den tiden och chansen att den blir av storre.

Walk the Scania 5km race together with work colleagues. You won't beat your personal best, but it'll make you
a better person.

Ga& runt sjon tillsammans efter lunchen. Bestam dig, det &r enkelt och du behover inte fundera p& om vadret ar
rétt etc. Utan gor det bara.

Cykla tillsammans! P& gruppen jag jobbar har kollegorna vid nagra olika tillfallen cyklat tillsammans till och frén
jobbet. Mycket rolig aktivitet och super nar jag sjalv just nu tranar infér Vatternrundan 2023.

Hela gruppen kan ta en lunch-promenad, de som bor i nérheten av varandra kan traffas fysiskt. Man kan ha
kontakt via Teams samtidigt.

Ta med cykeln till jobbet och cykla en langre runda pa hemvagen. Enklare att duscha hemma.

Ta som vana att ta "inlyssningsméten” som promenadmoéten. Ta trapporna istéllet for hissen.

Plank for 1 minute




Cykla tillsammans. Att utforska naromradet pa cykel ar ett latt satt att ses och lara kanna nya personer, réra pa
sig och lara sig mer om sitt ndromrade.

Dans

Man har en tendens att gldmma stanna upp alls medan man jobbar. Med att placera grejer som behdver man
slumpmessigt runt om huset och lagenheten ger en bra orsak att stanna upp, och ga runt. Gor tvatten under
lunchtid, i sa fall du har en orsak att ga ner till tvattstugan och upp flera ganger. Om man har en hund, det kan
vara en bra anledning att ha flera promenad under dagen. Nar jag har ndgonting att gora i staden, jag
promenerar fortare en normalt. Kanske det later 16jligt, men jag hantera de arende som brattom hela tiden.
Kanske inte alla har mgjlighet, men om man bor tillracklig nara till jobbet man kan cykla, om man jobbar ett par
dagar i kontoret.

Spela nagon spel. Till exempel frisbeegolf.

Boka négra tillfalle i kalendern med nagra kompisar for att ga ut. Nar man ser dessa bokningarna i kalender &r
man tvungen att ga ut (grupptryck)

Jag gar/cyklar till jobbet oavsett om jag jobbar hemifran eller pa kontoret. Det betyder att nar jag sitter hemifran
tar jag mig ut en kort promenad eller cykeltur och latsas ga till jobbet. Detta gor att jag far igang
blodcirkulationen och piggnar till. Lite solljus i 6gonen goér aven att kroppen skickar ut vissa signaler att det ar
dags for den att vakna. Pa sa satt blir min dag med produktiv och jag kan ha en tydlig skiljelinje mellan
arbetstid och privat.

Planera in gangmoten med andra och anvand kamerafunktionen for att dela med dig. Video "go - see" ar
trevligt for alla.

Ta med fredags-/ I6rdagsmyset och tillsammanstiden ut! - En promenad till en plats i sommarsolen dar "tiden
star stilla”

Att ta en cykeltur tillsammans dar man har med sig picknick som man &ter pa nagon vacker plats

For att fanga upp alla och inte bara de som redan tranar behover vi sanka troskeln for traning. Da ar det bra att
bérja med enkla utmaningar som att halla alla méten staendes eller gdendes om motet sa tillater. D& ar
chansen stérre att man far med de mest stillasittande medarbetare, vilket séllan ar fallet i stegraknartavlingar
och dylikt.

Moten som inte kraver en skarm kan héllas under en promenad! Man kan stélla in ett larm med telefonen eller
klockan och goéra squats eller push ups var 15e minuter

Lunchlépning en gang i veckan! De snabbare far springa backar tvd ganger, sé kan gruppen halla ihop!

En promenad pa& morgonen och/eller lunch. Nyttja friskvardsbidraget

Att cykla eller promenera till/frAn Scania Job Express i Lilieholmen istéllet for att ta bussen/tunnelbanan dit

Kombinera att traffa vanner med att réra pa sig. Ta en promenad och prata om allt mellan himmel och jord. Ta
med lite frukt och kaffe och satt er pA ndgon mysig plats i graset eller p en bank och se till att njuta av den
friska luften. Forsok att inte vara sa hard mot dig sjalv, man behover inte trana pad gymmet 4-5 dagar i veckan.
Fokusera p4 att réra kroppen lite varje dag. Cykla till jobbet, ta promenader med hunden eller lek med
barnen/barnbarnen pa lekplatsen.

Kommunikation med konstruktiv feedback, openminded mindset, lyssna och reflektera 6ver sin egen hélsa.

Promenad pé& lunch bade fysisk och social

Cykla till jobbet varje dag och traffa de som rakar vara pa kontoret just den dagen. Socialt och rérelse/motion
pa samma gang.

Ta en promenad tillsammans efter lunchen.

Gor avstdmningsmote med chefen till en walk en talk, eller ett "lyssnaméte” kan man ta i 6ronen under en
promenad

Stall bilen! Se varje transport av egen kraft som en vinst, varje transport med bil som en forlust. R&kna bort
tiden for den delen av resan som sker av egen kraft, det ar rérelsetid som du behover.




Boka tid for traning/aktivitet pa morgonen och lagg traningskladerna bredvid sdngen - ingen extra dusch &r ju
bra for miljon ocksa

Mitt Basta tips ar att boka en lunchutmaning, nagon fysisk utmaning ex grodhopp, squats mm som man gor
gemensamt via teams eller irl. Snora pa sig skorna, Plugga i horlurarna, logga in i méte och tréana och ga ihop.
Kamera pa gor det roligare.

Ta en kort promenad efter lunchen. Ta lite paus pd morgonen och eftermiddagen.

K&p en balansboll i andra hand och anvand som stol framfor datorn. Aktivering av core muskler medans du har
teams mote. Gor det i kortare pass forst och sedan 6ka, men inte mer &an 30 min. Battre flera kortare ggr, an
endast en gang som &r lang, da effektiviteten blir mycket lagre med langre pass.

"Kompromissa inte med dig sjalv " - Valj ett antal Méten/Tider under veckan dar det normalt passar bra att réra
pa sig. blocka sedan dessa tider och kompromissa inte med dig sjalv oavsett vader eller vad som kommer upp.

Jag har ett par hantlar liggande under skrivbordet. Nar jag har méten/utbildningar dér jag kan stédnga av
kameran s& gor jag 6vningar med hantlarna. Passar extra bra om jag har svart att koncentrera mig. Kanske
inget man gor tilsammans, men bra vardagstraning- och koncentrationshojare.

Backintervaller varje fredag, dojobbigt men sen ar du vél vard en skén helg, utmana dig sjéalv och kann lyckan
nar du besegrar backen!

Cyklar/promenerar tillsammans efter lunch eller fran/efter jobbet

Jag cyklar till jobbet de dagar jag ar pa jobbet. Nar jag arbetar hemifran gar jag minst 10000 steg

ha stdende mote, dar deltagare faktiskt far stall sig upp aven i teams

Kor avstamning som walk meetings. Tagga moéten med [walk] for att vara tydlig med

Take a 4-5 km walk around the lake after cooking the dinner. Because research shows that walking 20minutes
around the lake decrease the stress level. And use the application “Balance: Meditation & Sleep ” which is the

Bestamma med grannar att ga en promenad, speciellt nar man jobbar hemifran. Om man bestammer i forvag
sa blir det oftast av:-)

Cyklar till jobbet, lunchpromenad och mycket mer hushéllsarbete :)

Det basta tipset jag har, som samtidigt inte ar sarskilt anstrdngande, ar att ta en promenad i antingen lugn- eller
mellansnabb takt under lunchen med en van eller kollega! Bara cirka 10-15 minuter racker! Pa sadant satt
aktiverar vi muskler som star still, fir lugnorna att ge oss mer syre och gor oss piggare under dagen! Det har
gjort varldens skillnad i mitt liv!

Join a social activity app like strava to share and enjoy workouts

Lunch with walk kallar jag det. :) Nar vi &r pa kontoret tar vi en promenad for att ta lunch tillsammans pa
nagon annan restaurang an var vanliga. Da far vi bade motion, tid att umgas och se andra delar av Scania.
Man behover inte heller byta om sa det ar latt att hanga pa.

Gor gruppmoéten till "ga-maéten” oavsett vader.

Vi har haft yoga for sektionen via teams i omgangar. Vi kor alltid samma pass pa youtube ’office break yoga’

| grupp satta upp ett mal for hur manga repetitioner av en évning man ska goéra. Darefter utfér man sina
repetitioner av évningen. Nasta gang bastammer man hur manga fler gnger man ska utféra évningen.
Darefter fortsatter det pa den vagen. Foreslagningsvis gér man det med nagon 6vning som inte kraver nagra
redskap da man ocksa kan gora det nar man jobbar hemma. Forslag pa évningar kan vara knabgj, squats eller
liknande.

Lunchpromenad med kollegorna eller en simtur i poolen nar man jobbar hemifran.

Have a nice evening walk after work with a friend or play something that you enjoy with a friend or family.




Book yourself for a consistent half an hour every weekday and use it for a walk around, if the weather is nice, or
for a quick dance/jump indoors otherwise. Invite other colleagues who may be interested to join and whatever

the situation is don't give up on your me-time :)
Working out at home with youtube channels Passion4profession, Lumowell, or Roberta's gym. No equipment

required.
Go on a walk during lunch break, get off the chair and stretch the body every now and then (an alarm set at

fixed times could be a good reminder for this)




