Stark pa jobbet! Debrgretm

Grasrotsergonomiska tips till dig som arbetar inom tandvarden

Arbeta balanserat och avspant

Den hallning du har nar du laser en bok ar den
du bor strava efter nar du behandlar patienten.

Sitt eller sta aktivt. Tank dig 'lang och stolt".
Stall in arbetshojden sa du kan arbeta uppratt
och med sankta axlar.

B0j, vrid och rotera patienten sa du ser bra.
Flytta dig runt i sektorn.

Stréva efter att ha armbégarna intill kroppen.
Avlasta latt mot patientens haka eller panna.
Variera allt du kan variera.

Overvag prismaglasdgon for att kunna arbeta
uppratt. (Det finns ocksa luppar med
prismafunktion.)

Ta mikropauser ofta.

Stressa lagom

Fraga dig "Vad ar viktigast just nu"? Gor det!
Gor EN sak i taget med fullt fokus.

Arbeta lugnt - sarskilt nar det ar brattom!

Lat saker ta den tid de tar.

Fyll pa energi med bra aterhamtning

« Prioritera nattsomnen. De flesta behover 7-8
timmar.

« Ta mikropauser ofta. Nagra sekunder racker!

e Var ledig nar du &r ledig.

e Vad ger dig energi? Gor det!

Gor det med naturen!

e Behover du lugn och ro? Ga
till narmaste park, stanna upp
och Oppna sinnena.

« Vill du fa effektiv tréaning for

hela kroppen? Ta en vanda i

naturen runt knuten, dar finns

allt du behover.
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Ta en mikrogaus!

10 pausovningar som ger ny energi till hela kroppen.

Tyngdoverféring
eller utfall

Stretcha
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Hela kroEEen!

Ett smorgasbord av rorelser som haller dig stark och smidig

Utfall at

UtfaIIo
framat

Din egen rorelse

Vad ger dig energi och lust att rora
dig? Gor det! Dansa, yoga, gymma,
trassla runt i naturen...

Rorelse ar en fornybar resurs!

Ju mer du ror dig idag, desto mer
bevarar du mojligheten att rora dig i
morgon.

Ryggresning
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