Gor en egen sakerhetskontroll av
din arbetsplats

Ta en paus Kontrollera att utrymningsvagar ar

fria

Ta en paus och gor en
mindfulnessovning

Hjalp en kollega med en
arbetsuppgift

Drick ordentligt med vatten under
arbetsdagen

Ta del av info om BBS
(Beteendebaserad sakerhet)
( Finns pa Teams, intranatet mm.)

Berom en kollega som jobbat sakert Uppmuntra till bra ergonomin, sitt
ratt vid datorn, lyft ratt osv.

Gor BDX Quiz om BBS
(Beteendebaserad sakerhet)

Berom eller visa uppskattning for en
kollega

Planera dagen for att undvika
stress

Ta en rast tillsammans med en
kollega

Ta en paus och ror pa dig! Ta en cykeltur

Paminn en kollega om att jobba
sakert

Ga minst 6000 steg pa en dag Ta en promenad

*Har fyller du i en egen aktivitet du utfort antigen kopplat till friskvard, BBS (Beteendebaserad sakerhet) eller allmén risk- och sakerhetsarbete.

Sa hér gar det till:

Utmaningen pagar mellan 1/6 — 30/6 och du valjer fritt vilka aktiviteter ovan du utfér.

Far du en lodratt och en vagrétt rad kan du delta i utlottningen av priser.

For att delta i utlottningen mailar du in en bild pa din bricka senast 2/7 till halsosam@bdx.se .
Lycka till!

Fyll i namn:

Risk- och friskvardsbingo

Rapportera ett forbattringsforslag

Dela med dig av ett halsotips till en

kollega

Stanna upp, tank till ar det sakert
att borja jobba?

Anvand trappor i stallet for hiss

Gor en fysisk aktivitet, trana pa
gymmet, yoga, jogga, all rorelse ar
bra!

Kontrollera brandutrustningens
placering

Gor en fysisk aktivitet, trana pa
gymmet, yoga, jogga, all rorelse
ar bra!l

Ga minst 6000 steg pa en dag

Sta upp och jobba, minst en timme Ta en paus och ror pa dig!

Paminn om vikten att anvanda

Rapportera positiv observation W 8 Tl G redinas

Se over och byt ut trasig eller sliten

skyddsutrustning Ga minst 10 000 steg pa en dag

Kontrollera arbetsplatsens forsta
hjalpen utrustning, saknas nagot
eller ar den komplett?

Genomfor pausgympa
(Finns pa intranatet)

Egen sakerhetsaktivitet*

. . Fyll i:
Ga minst 8000 steg pa en dag
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