ACTIVE
AN WORKPLACE
AWARDS

1minutomdagen.

héing péa var roliga utmaning!

Passa pd att anvénda ditt
friskvardsbidrag innan aret
ar slut - ett enkelt satt att
boosta din halsa!

Ta en snabb paus varje dag, det rdcker med en minut
fér att f& ny energi. Kér évningen sjdlv, tilsammans med
kollegor eller utmana hela teamet.

Veckans utmaningar:

Mandag Plankan. Ldttare variant:

Std pd underarmarna och tarna, hdll kroppen rak som en planka. sté pd kna.

. Wall angels. _— "
T|Sdag St& rakt med ryggen mot véiggen, armarna rakt ut som ett T. Riktigt kzro 'for att
For armarna ldngsamt upp och ner ldngs vaggen. trana hallningen.

Dips mot stol. Lattare variant:
Onsddg Placera hénderna pd en stadig stol bakom dig, hall fétterna nédrmare
bdj armbdagarna och sénk kroppen mot golvet. stolen.
Kndboj . :
. e . T, Lattare variant:
TorSdag Sta med foétterna hoftbrett isar, séink rumpan

o 6r halva djupet.
som om du skulle sétta dig pa en stol. 9 Jup

Armhdvningar. Léttare variant:
Fredag Hall kroppen rak, séink bréstet mot gor pd knd eller
golvet och pressa upp igen. mot ett bord.

Dela rérelsegladjen! Lédgg gdrna ut en bild eller video pa
Instagram ndr du och dina kollegor gér utmaningen, sa
kan ni peppa andra att vara mer aktiva!

Tagga @epassisweden - vi repostar gdrna era hdrliga insatser! Wellbeing that WOrkS.



