REGION

JAMTLAND
HARJEDALEN

JIEMHTEN HERJEDAELIEN DAJVE

Sa har fungerar det:
- Fyll'i dina aktiviteter varje dag. Skriv in antalet podng du fatt i respektive ruta.
- Summera dagens totalpoang langst till hoger.

- Utmaningen pagar i 4 veckor (28 dagar). Start 13 oktober.

Halsoutmaning - Ma bra-poang

- Skicka in detta dokument senast 23 november till linda.nyberg@regionjh.se.

Namn:

Promenad/
Cykling
(2p)

Traning
(3p)

Trappor
(1p)

Frukt/
Gronsaker

(2p)

Halsosam
maltid
(1p)

Vatten
1,5L
(1p)

Arbetsplats:

Avslappning/
Andning
(1p)

Utomhustid
(2p)

Sémn
8h

(2p)

Berém
kollega

(1p)

Skarmfri
fika/lunch

(1p)

Social
aktivitet

(2p)
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Dag 15
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Dag 16

Dag 17

Dag 18

Dag 19

Dag 20

Dag 21
Dag 22

Dag 23

Dag 24

Dag 25

Dag 26

Dag 27

Dag 28

Promenad/ | Traning | Trappor | Frukt/ Halsosam | Vatten
Cykling (3p) (1p) Gronsaker | maltid 1,5L
(2p) (2p) (1p) (1p)

Avslappning/ | Utomhustid | Sémn | Berdm | Skarmfri Social
Andning (2p) 8h kollega | fika/lunch | aktivitet
(1p) (2p) | (1p) (1p) (2p)

Totalpoang:

Totalpoédng

Fysisk aktivitet
e 30 min promenad/cykling — 2 p
e 30 min trining (gym, pass, simning etc.) —> 3 p
e Tatrappan istallet for hiss minst 3 ggr pd en dag — 1 p

Kost
e Ata 3 frukter/gronsaker under en dag — 2 p
e Byta ut en maltid till ndgot extra hilsosamt — 1 p
e Dricka minst 1,5 liter vatten — 1 p

Aterhimtning & stress
e 10 min avslappning/andnings6vning — 1 p
e 20 min utomhustid i dagsljus — 2 p
e 8timmars somn — 2 p

Socialt & arbetsglidje
e Geberom eller uppskattning till en kollega — 1 p
e Fika/lunch utan skirm — 1 p
e Deltaien social aktivitet pa jobbet — 2 p
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