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Detta nyhetsblad skickas ut fill alla mina kunder samt de som p& ndgot

sétt tagit del av information frén mig.

F&r gdrna spridas och kopieras. Vid anvandandet av texter uppge kal-

lan.

Trana hjartat med
kvalité

Kondition ir ett begrepp som vi alla méste
trina, men varfor och hur.

Hjartats kapacitet nér det géller kondition
handlar om slagvolym och hjartfrekvens.
Slagvolym innebér hur mycket blod hjértat
kan pumpa ut per hjartslag. Frekvensen ar det
antal slag hjértat slar.

Minutvolym ér produkten av frekvens och
slagvolym (mv=f*sv). Minutvolymen &r alltsa
den méngd blod som hjértat pumpar ut under
en minut och ger den arbetsbelastning kroppen
kan utséttas for. I vila har vi en pulsfrekvens
pa ca 70 slag i minuten, men vi
kan under arbete 6ka pulsen
med mer &n det dubbla. An-
véndbar slagvolymen hos en
normalperson dr ca 70 ml, men kan for en
viltranad 6ka till 200 ml.

Den maximala pulsfrekvensen kan testas fram
genom ett maxtest, men ocksa schablonriknas
genom 220 din &lder (fér mén) eller 226— din
alder (for kvinnor). Pulsen dkar genom att du
anstringer dig mer, men slagvolymen kan
endast trédnas upp genom kontinuerlig trining.

Hjértat behdver trinas for att klara av att pum-
pa ut den méngd blod som kroppen behover.
Hjéartats pumpférmaga ér farskvara och anpas-
sar sig efter den belastning den utsitts for.

Konditionstraning handlar alltsé i forsta hand
om att 6ka slagvolymen, men dven anpassning
av kroppens forutsittningar till arbete.

For méanga handlar konditionstraning om att
under minst 30 min arbeta med en puls pa ca
60-75 % av maxpulsen. Det ger en bra grund-
traning, men de som trénar eller arbetar hart sa
finns det en mojlighet att forbattra tréningen.
Detta genom att intervalltrdna. Senare forsk-
ning (bl.a fran Norges idrottshogskola) visar
att hogintensiva intervaller ger bast forbéttring
av den maximala syreupptagningsformagan.
forts
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Intervalltréaning kan se olika ut men en slutlig
arbetstid pa ca 15 min med en puls pa ca 90
% av maxpulsen ger en mycket bra effekt. Att
halla sig till intervaller pa ca 2-4 min aktivitet
med ca 1-2 min vila innebér ocksa att pulsen
inte hinner ga ner mellan intervallerna, utan
intensiteten bibehalls. For lang vila gor att
pulsen gar ner s& mycket att nista intervall
maste borja med att hdja pulsen igen. Detta
ger en ineffektiv traning.

Triningsséttet ska vara att jobba med hela
kroppen. De hogsta virdena pa syreupptag-
ning fas hos roddare och langdskidéakare.
Dessa idrotter kan vara svart att kunna tréna
eftersom de kréver vatten eller sné. Men med
en roddmaskin eller crosstrainer sa far du
mojligheten hela aret..

PTank efter fore”

Lag om att hjilpa

Hur skulle du agera om du bevittnar en stold
eller slagsmél. Kanske vinda ryggen till eller
ingripa. Idag kan du gora det du vill, men tro-
ligen inte mycket langre till. Nu borjar forsla-
get pé en civilkuragelag bli fardigt. Regering-
en har under flera &r haft detta pa sin agenda
och nu finns forslaget snart fardigt. Det hand-
lar fram for allt om en attitydforéndring enligt
regeringen. Vi ska inte bara kunna titta pa och
sedan ga dérifran. Utan med det nya forslaget
sd innebdr det for dig att visa ndgon form av
engagemang,

Detta engagemang innebér forhoppningsvis
inte att du behover ga i mellan i ett brék eller
pa andra sitt konfrontera eventuella gérnings-
mén. Du kan agera genom att gi och ringa
polis, kolla vilken vég personen tar, férsoka
identifera s& bra som mgjligt mm. Da har man
gjort ndgot utan att riskera sin egen hilsa.

Civilkuragelagen riktar sig ocksa till oss att
dndra attityd och inte var likgiltiga. Det kréaver
ett engagemang att bry sig om. Att som vuxen
ge signaler om ett “normalt socialt” beteende
kommer i ldngden att ge en tryggare miljo.

&
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h sdker, ep sjélvklarhet

Julen nérmar sig

Du kanske redan har bor-
jat tittat pa julklappar.
Béde till din familj och
dven till er personal.

Négot som uppskattas ar
en upplevelse och det kan
sjdlvklart Abata hjilpa till
med.

Presentkort pa massage,
floating eller avslappning
ordnar du enkelt genom
att ringa till oss. Vi har
ocksé kontakter, si ma bra
produkter ordnar vi enkelt.

Ring 070 55527 77 i god
tid, sa ar det snart ordnat.
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Kop rétt brandslackare

Jag larde mig négot nytt nér jag besokte Linkdpings Brandser-
vice. Har du en brandsldckare hemma? Var har du kopt den?
Har du rétt klassning pa den?

Brandsléckare liksom sd mycket annat skiljer sig frdn den ena

till den andra, bade produkt och leverantdr. En sldckare slicker

brand, men vilken typ och hur stor ska den vara?

A-klassad sliackare slacker brand i tré, textil, papper mm, vilket

innebér att den ar lamplig for ett hem. Hér bor klassen vara
minst 27A, men ju stdrre ju béttre.

B-klassad slickare slicker i bensin, oljor, plaster mm. Aven
den lamplig for hem, eftersom det idag finns mycket plaster i
hemmet. Garage mm kriver ocksa B-klass. Vilken klass som

behovs beror pa vad som finns i garaget, men minst 183B dr en

bra klassning. A— och B-klass foljer ocksa varandra i samma
sldckare, sa det passar ihop.

Det giller att titta pa slackaren innan du koper den. Tank ock-
s& pa mojligheten att slackaren ska kunna servas néra dig. Da
far du titta pad vem som tillverkat slackaren och var en service-
station finns. Svenska sldckare har bra service, men inte alla
utldndska.

Ska de vara pulver eller skum? Pulver sldcker battre, léttare att
hantera, men &r svarare att rengora efterat. S& vid mindre brén-
der gér skummet léttare att ta bort. Vid storre brénder spelar
detta ingen roll eftersom brandstddningen dnda ér stor.

Se mer info

http://www.presto.se/new2/underpages/doc.asp?id=223http://w

ww.svbf.se/AA1 Privpers/Bilder/GR Handbrandslackare.pdf
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HLR:ens uppgift &r att hélla blodcirkulationen och syretillforseln i
géng under ett hjért stopp. Detta tills professionell hjalp med ratt
utrustning kommer for att ta 6ver. Med en hjértstartare finns dven
mdojligheten till att 4 hjartat att borja arbeta sjéalvt igen. Den sjélv-
instruerande lilla apparaten talar om exakt vad man ska géra och
den &r latt att f6lja. Detta gor ocksa att man inte stressar ivdg utan
systematiskt gir igenom hjélpforloppet.

Ring girna ABATA for bade hjélp med inkop av hjértstartare och
utbildning.

Styrka for barn

Styrketraning for barn har under aret varit ett hett diskussions-
amne. Det har linge sagts att barn inte ska styrketréina. Nu visar
sig forskning att detta inte dr belagt, utan visar en nytta i att tri-
na.

Styrketrdning for barn innebér inte att lyfta tunga vikter. Det
handlar mer om att tréina balans, grundstyrka och koordination.
Vid denna trianing 6kar kroppskontrollen och évningar kan goras
pa rétt sitt. Detta minskar skaderisken och ger ocksa béttre effekt
pé den trdning som bedrivs. Den 6kade lyftkapaciteten som foljer
vid styrketrining &r inte bara stérre muskler utan ocksé ett béttre
samarbete mellan nerver och muskler. Att gora ritt rorelse med
ritt muskler.

En hjartstartare pa varje
arbetsplats

Har din arbetsplats en hjértstartare?

Vad dr enhjértstartare? Det dr en enkel apparat som kan gora
stor nytta vid ett hjartstopp och anvinds tillsammmans med
HLR, hjart-lungraddning. Hjértstartare &r en sjélvinstruerar-
ande defillbrillator som alla kan anvénda. Att anvinda den
ingar numera ocksa i HLR-utbildningen.

Att kunna ge snabb hjilp vid ett hjértstopp dkar markant
mojligheten till ett positivt resultat. Darfor sprids nu tanken
pé att det bor finnhjartstartare pa varje arbetsplats. Denna
investering &r en liten summa i forhéllande till den nytta den
kan gora.

Om en del av (eller hela) personalen har kunskap i HLR och
kan anvénda en hjértstartare, sa har ni tagit ett stort steg till
tryggare arbetsplats.

forts

Har du en chefsbefattning?

En tanke till dig som &r chef. Jag har under mina utbildningar
manga ganger fatt, nar vi kommer till krishantering, hora att chefen
hor oss inte.

En kris kan bero av flera olika orsaker, men det jag oftast stoter pa
ar en hot eller valdssituation. Men olyckor mm kan ocksa starta en
krisreaktion. Nér det uppstar ndgon form av kris ar det viktigt att
den utsatta fér ett bra stod. Tyvérr sd hor jag ofta att chefen bagatel-
liserar hindelsen eller 6verhuvudtaget inte bryr sig. Det &r viktigt
att lyssna pa den drabbade och forstd dennes upplevelse. Alla dger
sina egna Kiinslor.

Sé ta hellre en stund for mycket 4n for lite och lyssna samt ge mdj-
ligheter till krisarbete. Det vinner alla pa. (se ev handlingsprogram)

[Kursverksamhet

[Exempel pa kurser eller aktiviteter som kan anordnas om ni &r
nagra stycken med gemensamt onskemal.

* Beteendeforidndring genom mental tréning.

* Civilkurage, Nodvérnslagen.

* Forsta hjdlpen, Hjért-lung rdddning

* Avslappning, meditation och stresshantering.

* Sjalvforsvar for tjejer/kvinnor i samarbete med Linkopings
Ju-jutsu klubb.

* Funktionell trining

Ar ni ett ging som har intresse for en kurs/forelésning/workout
sd ring 013— 15 11 23.




Kryssa de delar inom Arbetstrygghet ni har behov att se over, ring sedan 013-15 11 23

Vélméaende personal Trygg personal
Massage pé& arbetsplats/praktik.
Stresshantering, avslappning.
Mental r&dgivning.

HLR, Hjart-Lung- R&ddning.
Forsta hjdlpen.

Pausgympa, mikropauser.
Ergonomisk &versyn.
Férelésningar/handledning.
Internsvinn.

Friskv@rdsaktiviteter.

Saker butik.

Tréningsplanering.

ooagoaoogooan
Oooagoaoogoaoan

Tester/HPB

sdkerhetstdnkande

Trygg och sdker arbetsplats.
Utbildning hot och véld.
Konflikthantering.

Krishantering.
Riskbeddmning/Olycksincidenter.
Sékerhetsrutiner och sékerhetspolicy.

Fysisk scikerhetsutrustning.

Utbildning och implementering av

Motiverad personal

Psykiskt m& bra.

Ett féretag som bryr sig om.
Uttalad mélsétining.
Utvecklingsméjligheter.
Grupputveckling / teambuildning.

Coachande samtal.

gooaoooaad

Mental r&dgivning.

Handlingsprogram/plan.

Satsa sjdlva pé er kdrnverksamhet, sé
hjalper vi er med att personalen ér med
er.

Se &ver vilket behov ni har, om ni kryssar i
en eller flera av de delar som ingér i Ar-
betstrygghet, s& bér ni héra av er till oss
for hjalp.

Nyheter

Spikmattan
Nu har det kommit en mjukare modell av spikmattan. De mju-
kare och den héardare delarna kan kombineras som du sjélv
vill for att ge bésta effekt.

OBS spikmattan botar inget men okar cirkulationen med allt
vad det innebér.

Hos abata friskvard i Johannelund kan du fa
hjilp med bl.a. féljande

Massage Floating

Fibromassage Floating + massage

Andningsmassage/Lotorp  Mental radgivning

Avslappningsmassage Coachande samtal
Koppning Stretching
Spikmatta Tréning

Lankar

Prevent och Arbetsmiljéupplysnigen, for en béttre arbetsmiljo.
www.prevent.se och www.arbetsmiljoupplysningen.se

Brottsforebyggande radet, rapporter och utredningar inom trygg-
hetsomréadet. www.bra.se

LiBra, Linkopings Brottsforebyggande rad. www.linkoping.se sok
pa libra

Svenska stoldskyddsfoéreningen, tips och rad, nyckelbrickor mm,
/www.stoldskyddsforeningen.se

Massage och Kroppsvard, Tidningen inom vélméendet.
www.mok.se

Tempur, tryckavlastande madrasser och kuddar, www.tempur.se
Svenska Spikmattan, skon avslappning. www.spikmattan.se
GNLD, kosttillskott och hemmaprodukter. www .gnld.se
Lotorpsmetoden, andningsmassage, www.lotorpsmetoden.se

Fibromassage, massage for fibromyalgi, www.fibromassage.se

Abata ér &terdférsdljare for

Tempur-madrasser och kuddar. (L&nemadrass finns)
Svenska Spikmattan

Egenproducerade vetekuddar i flera storlekar.
GNLD:s varor fréimst Super 10, rengéring.

Liniment och évriga massageprodukter

Detta nyhetsbrev utkommer nér det kommit fram intressanta artiklar, forskning

och tankar aft delge.

Vill du inte ha "Arbetstrygghet" mer s& meddela oss pé& nyhetsbrev@abata.se

TEMPUR

TRYCKAVLASTANDE
MADRASSER OCH KUDDAR

&
e

_) Fax: 070 220 74 69

Ga-stavar frén Korpen. g1

Abata Personsdkerhet & Friskvard ,
Anders Bergstrom

Morgongatan 64

589 53 Linkdping

Tn: 0131511 23

Mobil: 070 555 27 77

E-post: anders@abata.se
Besdksadress:
Munkhagsgatan 116

www.abata.se
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