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Friskvardsutmaning — Hosten 2026

Hosten dr en perfekt tid att p-

skapa nya vanor och fylla - 3 e
arbetsdagen med lite mer ?:h:r:etdje
rorelse. Under september- A i ‘
december uppmuntrar
friskvdrdsombuden alla
medarbetare till en
friskvardsutmaning dar vi varje
manad har ett nytt tema. Malet
arenkelt - att inspirera till mer
vardagsrorelse och gora det latt

att ta sma pauser som gor stor skillnad for bade kropp och hjarna. Du deltar

forstds pa dina egna villkor och gor sé@ mycket du kan. Alla rorelser raknas!

September - Rorelsepauser

Vi inleder hosten med att uppmarksamma rorelse under arbetsdagen. Varje vecka hittar du enkla
rorelsepauser att gora pa nagra minuter - perfekt for att vacka kroppen och knoppen, och fylla pa
med ny energi.

Oktober - 50-talet

Den hdr manaden utmanar vi oss lite extra genom att samla 50 repetitioner om dagen. Varje vecka
har sin egen 6vning. Du valjer sjalv nar under dagen du gor repetitionerna - allt pa en gang eller
uppdelat i flera omgangar.

November - Hostbingo
Har ar det dags att samla kryss! Hostbingot innehaller sma utmaningar som uppmuntrar till
rorelse, dterhdamtning och hdlsosamma vanor. Se vem som samlar flest kryss bland kollegorna.

December - Julkalender
Vi avslutar aret med en friskvardsjulkalender dar du varje vardag far en liten aktivitet eller
utmaning. Ett roligt satt att halla igang rorelsen och skapa energi hela vagen fram till jul.

Hdng pa!
Tillsammans kan vi gora hésten lite piggare,
lite starkare och mycket roligare

Mer info om varje manads utmaning hittar du pa kommande sidor samt via ert Friskvardsombud
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September

Rorelse som far plats i vardagen

Vi startar hosten med fokus pa rérelse under arbetsdagen. Med hjalp av
inspirerande affischer fran Folkhdlsomyndigheten och Region Jamtland
Harjedalen vill vi uppmuntra till korta rorelsepauser som passar alla.

Nagra minuters rorelse dd och da kan ge ny energi, forbattra fokus och gora det
lattare att aterhamta sig under arbetsdagen. Regelbunden vardagsrorelse bidrar
dessutom till att minska stress och risken for flera vanliga sjukdomar exempelvis
hjart-karlsjukdom och typ 2-diabetes, samtidigt som den starker bade den fysiska
och psykiska halsan.
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TIPS!
Vill ni géra lite extra kring 6vningarna s gér bendvningar pd jémna datum och
overkroppsévningar pd ojdmna datum, sd far ni variation under veckan.

Affischerna kommer ni at via ert Friskvardsombud, Insidan - Friskvard och

friskvardsférmaner eller www.regionjh.se/friskvardsveckan



https://www.regionjh.se/friskv%C3%A5rdsveckan
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Oktober

50-talet - 50 repetitioner om dagen

Den har manaden utmanar vi oss att samla 50 repetitioner om dagen. Varje vecka
har sin egen 6vning. Du valjer sjalv nar under dagen du gor repetitionerna - allt
pa en gang eller uppdelat i flera omgangar.

50 repetitioner om dagen
Vecka 41 - Benboj: Stirker ben och site, muskler vi anvénder varje dag
Vecka 42 - Tahavningar: Trinar vader, balans och stabilitet

Vecka 43 - Armhdvningar mot vagg (eller golv): Bygger styrka i brést,
axlar och armar samtidigt som balen aktiveras
Vecka 44 - Utfall: Forbattrar styrka, balans och rérlighet i hofter och ben
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Viktigast ar inte att det blir perfekt, utan att du far in rérelse
i vardagen. Sma insatser, gjorda regelbundet, kan bidra till
Okad styrka, battre balans och mer energi. Om du inte
kommer upp i 50 repetitioner ndgon dag raknas de du gjort
anda - varje repetition ar ett steg mot en mer aktiv vardag.

Anpassa 6vningarna efter din egen niva och dina férutsattningar.

TIPS!
e Dela upp repetitionerna i exempelvis 5 x 10 eller 10 x 5

e Passa pad ndr kaffet bryggs, skrivaren arbetar, eller andra tillféllen nér
du dndd bara stdr och vintar

e GOrdvningarna tillsammans med en kollega, det brukar bli bdde
roligare och léttare att komma ihdg

Affischen Over 6vningarna kommer du at via ert Friskvardsombud, Insidan -

Friskvard och friskvardsformaner eller www.regionjh.se/friskvardsveckan



https://www.regionjh.se/friskv%C3%A5rdsveckan
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November

Hostbingo som piggar upp i morkret

November kan kannas lang och mork, darfor fyller vi manaden med ett héstbingo
som bjuder pa bade rorelse, aterhdmtning och omtanke och gemenskap. Bingot
innehaller enkla aktiviteter som kan ge ny energi, skapa gladje i vardagen och
inspirera till sma halsosamma vanor.

Det viktigaste ar inte hur manga rutor du kryssar - utan att du gér nagot som far
dig att ma bra.
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Visste du att?
o Att skratta och umgas med andra kan minska stress och starka kanslan
av gemenskap

o Nagra minuters rorelse eller en kort paus i naturen kan ge ny energi
och forbattra koncentrationen

e Smavanliga handlingar mot en kollega kan gora stor skillnad - bade
for den som ger och den som far

Utskrivbar version av hostbingot kommer du at via ert Friskvardsombud, Insidan -

Friskvard och friskvardsférmaner eller www.regionjh.se/friskvardsveckan
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December

Julkalender - halsosam blandning men fokus rorelse

Vi avslutar hostens friskvardsutmaning med en julkalender fylld av sma
halsosteg. Varje dag vantar en enkel aktivitet som framjar rorelse, aterhamtning,
gemenskap eller vdlmaende.

Syftet ar inte att gora allt perfekt,
utan [at arets sista manad
paminna oss om att de sma
halsosamma valen vi gor ofta
ger den storsta skillnaden. Nagra

minuters rorelse, en stunds R . o
o . . . T
aterhamtning eller en vanlig .

handling kan ge ny energi och bidra

till bade valmaende och arbetsgladje.
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Tack for att du har varit med i hostens friskvardsutmaning!

Vi hoppas att du har hittat nya vanor och fatt inspiration till mer rorelse,
aterhamtning och vdlmdaende. Ta med dig det som fungerar for dig, dven efter
att den sista luckan ar 6ppnad. God jul och gott nytt ar!

Vilken aktivitet tar du med dig in i det nya dret?

Utskrivbar version av julkalendern kommer du at via ert Friskvardsombud, Insidan -

Friskvard och friskvardsformaner eller www.regionjh.se/friskvardsveckan
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