Hogskolan Dalarnas bingobricka utifran tema 2 - Ergonomi/mindre stillasittande

Justera din stol sa att
fotterna star stabilt i
golvet

Arbeta staende minst
20-30 minuter

Res dig upp och ror pa
dig minst en gang i
timmen

GOr 1 minut
axelrullningar eller
nackrorlighet

Ta ett gdende
telefonsamtal

Byt arbetsstallning (sitt
- sta eller tvartom)

Ta en mikropaus med
rorelse (30-60
sekunder)

GOr benrorelser eller
knabadj vid skrivbordet

Ta en kort promenad
(inne eller ute)

Danspaus — sjalv eller
tillsammans Jd

Strack pa ryggen och
Oppna upp brostet

Pausa fran skarmen och
fokusera pa nagot annat
i 2 minuter

Sank axlarna och slapp
spanningar med
djupandning

Paminn en kollega om
att ta paus eller rora pa

sig

Se 6ver skarmhojd och
sittavstand for battre
ergonomi

Nar du fatt BINGO sa skickar du in din bricka till avdelningen for friskvard@du.se och kan vinna ett mindre pris. Vinnare dras nar temaperioden

avslutats.

Du far bingo genom att genomfdéra samtliga moment.

Namn:

Avdelning:
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