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Mentalohéilsa,
ar ocksa halsa!

dlsa innebar sa mycket mer
H an kost och traning, ldser

jag i en artikel och jag sager
antligen. Antligen for jag alskar

min titel Hilsoinspirator, for det
ar jag.

Halsoinspiratéren Tina, jag dlskar
att inspirera manniskor inom héilsa
och for mig ar hélsa bade kropp,
knopp och sjél, inte bara kost och
tréning.

Som Halsoinspiratdren Tina dlskar
jag att snurra fart pa folks tankar
till att hitta en mer mojlig och positiv
frekvens pa vara liv och for mig inne-
béar det att se till helheten, hela oss
inklusive det mentala.

Mental halsa ett &mne som é&r
viktigare &n nagonsin i dag, men
inte bara det utan jag laser dven att
manga borjar tappa minnet. Minnet
av att ta en paus under sin arbets-
dag, ddr hemma och tycker att det
borde arbetsgivaren kolla av.

Jo, det ar sant jag laste i en artikel
att anstéllda vill fa uppmuntran fran
sin chef till att ta pausar under sin
arbetsdag, nidr dom arbetar pa hem-
maplan. Ndrmare 50% onskar detta
och det 4r mest kvinnor, men jag
tdnker har jag inte ett eget ansvar?

Visst arbetsmiljon ar viktig att

den fungerar, men att ta paus, stilla
sig upp och fuldansa till en harlig 14at.
Vems ir ansvaret? Chefens eller mitt

egna?

Jag sdger det ofta och jag sdager
det igen. Livet dr mitt, mojligheter-
na dr min, men dven ansvaret. Sa
hur kan vi ta hand om var hélsa bade
till kropp, knopp och sjil i dagars om
fortfarande ar? For mig ar det sjalv-
klart att det 4r mitt &r ansvaret, men
vi kan ocksa gora det tillsammans.

Varfér inte gdra nagot tillsam-
mans, dven om vi arbetar hemifran?
Veckans ful 14t som vi dansar till
nagra ganger om dagen. Eller att vi
varje dag tar en walk and talk fika
med en kollega, for att komma ut och
surra av oss. Hér finns ju virldens
chans att l4ra kdnna dina kollegor,
vad sédgs om det?

Jag ténker sen pa att manga har
friskvardsbidrag om du har en ar-
betsgivare, sa jag tdnker varfor inte
maxa till dom 5 000:- i ar. Varfor inte
peppa varandra till att géra nagot
som &r bra for oss var och en, men att
vi &nda har ett mal att starka vara
hélsokonton tillsammans?

Ytterligare mojlighet fér dig som
har en arbetsgivare &r Coronaga-
van, som har godkénts &ven i ar och
den hir gangen blir beloppet 2 000:-.
Har finns en mojlighet for arbets-
givaren att kopa presentkort for en
aktivitet som inte gar att byta ut mot
pengar. Jag tanker hér finns verkli-
gen mojligheten till Walk and Talk
coaching eller liknande for att starka
den mentala hélsan. Sa bra eller hur?

Men vi da, vi som dr mellan an-
stallningar eller studerar mm, vad
kan vi gora? Det ir sa latt att vi
onskar att ndgon annan ska bjuda
upp till dans, sa kédnner jag sjalv just
nu. Men kom igen 1at varkanslor-

na hjélpa oss, vem vet vad det kan
erbjuda?

Fuldansa kan vi alla géra, for
musik har dom flesta till hands. Walk
and Talk varfor inte fraga pa social
media, vem vill ta en telefonprome-
nad med mig i veckan?

Varfér inte ta en Walk and Talk i
telefon med en arbetsgivare eller
kurskompis, som du ar nyfiken pa?
Varfor inte ta chansen att bjuda upp
till en promenad? Jag tror att har
kommer manga att upptidcka dom
osynliga jobben och samarbeten, som
finns dar mitt framfor var nésa.

Sa var mentala hilsa, vara tankar
dr inte instéllda, utan dom &ar precis
hér och nu eller hur? Sa ar dina
tankar fastbréinda, vidbranda eller
svedda i kanten? Da behover dom

fa sig en rejél kickstart for att ta
emot en underbar sommar, som ir pa
ingang eller hur?

H&r kommer nagra fler tips!

¢ Istéllet for fikastund ta en kortare
promenad, det 6kar kreativiteten
och laddar om batterierna.

# Vi behover inte sitta digitalt hela da-
gen, bjud upp till ett promenadméote.

# Siatt klockan pa 60 min och d& ar
det dags att striacka pa dig, andas
fem langsamma andetag eller gora
en styrkeovning.

@ Nir klockan plingar sétt pa en
bugglat och bugga med dérrkarmen.

# Ta en powernapp eller kraftlur
efter lunchen eller som eftermid-
dagsfika.

# Tinas Tankar podden pa Radio X
89,3, 20 min surr som ir en fort-
séttning pa mina kronikor.

Mgjligheterna finns dér hela tiden,
sa sok reda pa din majliga frekvens
pa livet.
Stark ditt Halsokonto
med Halsoinspiratdren
Tina Persson



