- ErgoNova

— for en battre vardag

Aterhdmtning
skapar mojligheter
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Prestation

Inaktiv och
uttrakad

Prestation pa toppniva

Fokuserad

|
Stressniva

otress ar naturligt

Stress dr kroppens reaktion pa varje
krav som stalls pa den och ar nagot helt
nddvandigt och naturligt.

De hér urdldriga mekanismerna var
valdigt andamalsenliga pa den tid da
svaret pa problem och det oonskade var
kamp eller flykt. Idag utsatts vi séllan for
pétagliga fysiska faror. Anda &r kroppens
alarmsystem aktivare an ndgonsin.

Arbete
Aktivitet
Prestation
Anspanning
Krav
Masten

Kan stress vara positiv?
Stress i sig sjdlvt ar inte skadligt, sd lange
vi har en kansla av att kunna andra pa
situationen, alltsa har en viss kontroll
over det som sker.

Den positiva stressen ar livsnddvandig
och den 6kar var prestationsformaga. Vi
arbetar som bdst nar vi dr stimulerade
och ivriga, inte nar vi dr uttrdkade och

Aterhémtning
Vila
Avslappning
Sémn
Egen tid
Reflektion

Utmattad
och orkeslos

kdnner oss begrdnsade. Positiv stress ar
svaret pa krav som kdnns inspirerande,
som vi beharskar och utvecklas av —

krav som inte kanns alltfér patvingade.

Positiv stress gor oss kreativa och
konstruktiva. Den negativa stressen ar
daremot férlamande och destruktiv.
Det ar viktigt att vi far dterhdmta oss
emellan utmaningarna.

Det handlar om balans

Nar vi ser till att aterhdmta oss pa basta
satt far vi den kraft och energi vi beho-
ver for bade arbete och fritid. Aterhamt-
ning ger oss bade ork och inspiration
att forbattra 6vriga levnadsvanor och
steg for steg 0ka var hélsa och vart
valbefinnande.



Nar ar stress negativ?

De vanligaste orsakerna till negativ stress ar upplevd brist pa egenkontroll, brist pa
stdd fran omgivningen och brist pd mening med det vi gér. Aven positiv stress kan
bli negativ med otillrdcklig vila och dterhamtning.

Stress som satter sig i kroppen

Vi mar inte bara daligt, blir orkesl6sa, tappar livsgladje och far somnproblem,
ldngvarig stress orsakar dessutom en rad symtom som kan leda till sjukdomar och
forandringar i var kropp:

« Spanningar i nacke och rygg « Nedstamdhet

« Yrsel och balansproblem - Aterkommande férkylningar
+ Problem med matsmaltningen « Forsamrat immunforsvar

. Trotthet + Hogt blodtryck

« Sémnbesvar « Hjart- och karlsjukdomar

« Forsamrat korttidsminne - Bukfetma och overvikt

- Kanslor av oro och otélighet + Problemfixering

Symtomen bidrar var for sig till 6kad sjukfranvaro, men stressen kan ocksa leda till
utmattningssyndrom och psykisk ohdlsa.

Stora kostnader

Stress och bristen pa dterhdmtning kostar samhadlle och arbetsgivare stora pengar
varje ar. Lagg till det ett personligt lidande. Vi ser idag kostnader som &r direkt
kopplade till ohdlsa som sjukfranvaro, vikarier och rehabilitering. Dessutom finns alla
indirekta kostnader som minskad effektivitet, samre kvalitet och lagre produktivitet.
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Vikten av vila och aternamtning

For att kropp och psyke ska klara av
vardagens stress, med alla krav och
forvantningar, behover vi ladda vara inre
batterier och fylla pa med ny energi.

Massage har en rehabiliterande och fore-
byggande effekt bade for kropp och for
sjal. Massage Okar blodflédet och syre-
och néringstillférseln i musklerna och ar
ocksa en effektiv hjalp vid olika musku-
ldra smarttillstand. Genom massagen
frigors hormonet oxytocin som har en
lugnande inverkan, darfor ger massage
aven god effekt vid stressymptom.

“Mental
balans

Somn

Sover vi skdnt om natten och vaknar
utvilade har vi mycket gratis. Da laddar
kroppen ny energi. Men det ar langt
ifran en realitet for manga. Regelbunden
avslappningstraning gor att sémnen blir
battre, kommer fortare och att vi vaknar
mer utvilade.

Fysisk avslappning

Alltfér manga lever med en for hdg
grundspanningsniva, de spanner fler
muskler an vad som dr nédvandigt for
det de gor. Utan att ens vara medvetna
om det. Det hdr gor att de i forlang-
ningen tdms pa energi, blir trotta och
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orkesldsa. Avslappningstraning som gar
over tid sanker grundspanningen till nor-
malniva och kropp och sinne far chans till
aterhdamtning.

Mental balans

Mental avslappning handlar om att

hitta ett tillstand av lugn, sdkerhet och
trygghet. Nar vi kdnner att vi kan styra
over var kropp och medvetet paverka oss
sjalva pa ett djupare plan kan vi ocksa
hantera det som hander i vart liv pa ett
mer konstruktivt satt. Mental balans, vila
och aterhdmtning ar tva av halsans fyra
byggstenar som vi ar riktigt bra pa.

Motion
Traning

Att hitta sin egen balans med hdlsans fyra byggstenar.

ErgoNova — for en battre vardag

Nytt innovativt
aterhamtningskoncept

Med lampliga hélsoframjande atgarder
kan vi skapa bra forutsattningar for en
god halsa. ErgoNovas koncept for ater-
hamtning ger alla mojlighet att hitta sin
balans mellan pafrestning och vila. Det
motverkar effektivt negativ stress och
skapar en bra grund for att utveckla och
behalla en god halsa pa alla omraden.

En bra och lonsam
investering

Alla har nytta och anvandning av Ergo-
Novas aterhamtningskoncept, oavsett
halsoniva idag. Det &r en kostnadseffektiv
insats som minskar sjukfranvaro samt
Okar bade prestationsformaga och vélbe-
finnande till lagre manadskostnad &@n

vad en enda sjukdag for en enda person
kostar.

Unika aterhamtningsfatoljer

Vart koncept ger anvandaren en snabb,
effektiv och skon aterhamtning bade
fysiskt och mentalt. Detta sker i vara ater-
hamtningsfatoljer, dels genom massage
och dels genom mental avslappning. Det
har stimulerar produktionen av hormonet
oxytocin, som brukar kallas “lugn-och-ro-
hormon” och det paverkar kroppens alla
uppbyggnadsprocesser positivt.



Vi'kan vila

Vi pa ErgoNova har specialiserat
oss pa att forebygga stress-
relaterad ohalsa och 6ka
vdlbefinnandet hos medarbetarna
i foretag och organisationer. Vi
erbjuder ett kostnadseffektivt
koncept med en hallbar
aterhamtning for medarbetarna.

Vi har méanga ars erfarenhet och
kunskap nar det galler stress och
aterhamtning, en kunskap vi vill
anvanda och sprida i arbetslivet.

Vi vet att en stérre medvetenhet om vdr fysiska
och mentala hdilsa bidrar till 6kat viilbefin-
nande. Detta ger en uppdtgdende och positiv
spiral fér savdl medarbetarna som

for verksamhetens resultat.

Mental avslappning Proffsig app
Den mentala delen ar en Med var app som finns fér bade
viktig del i vart koncept och iOS och Android erbjuder vi

flera [6sningar for avslappning,
mindfulness och mental tréning
som kan anvandas ndr och var det
sa onskas. Allt for att ge anvan-
darna majlighet till en bra och
regelbunden aterhamtning och
darmed kunna uppna och behalla
en god halsa.

vi stdller ocksa valdigt hoga
krav pa kunskap, erfarenhet
och kompetens inom detta
omrade. Darfor har vi valt
att samarbeta med Eva
Johansson.




crgonovas app

Ger dygnet-runt atkomst till mentala
traningsprogram, avslappningsprogramoc
mindfulnessdvningar.

Appen innehadller ett antal mentala traningsprogram,
avslappnings- och mindfulnessévningar. Dessutom
finns tillgang till bonusprogram som varierar Gver

tid. Det finns med andra ord alltid ndgot med en ny
vinkel att ta del av.

Det finns majlighet att anvénda korta minipauser
bildspelsformat, en bra hjalp att byta fokus och b
odnskade tankebanor.

ErgoNovas app ar en 24-timmarsapp, dar det na
som helst och var som helst gar att ta del av pr
gram, information, tester och erbjudanden fran oss.

Mentala traningsprogram i samarbete med experten

Mjukvaran har tagits fram och utvecklats av var expert och samarbetspartner
Eva Johansson. Hon ar en av Sveriges mest erfarna kursutvecklare inom
personlig utveckling med avslappning och mental traning som grund och har
arbetat professionellt inom sitt omrade sedan bérjan av 1990-talet.

Eva Johansson arbetar som coach och mental tranare. Hon har skrivit flera
bocker och gett ut ett antal appar och cd-skivor med fokus pa livsenergi, ater-
hamtning, vdlmaende och egenutveckling.

Feedback brukar komma pa att hon har en av Sveriges skonaste avslappnings-
roster.

Eva Johansson,
coach, mental tréinare
och forfattare.




Oavsett om ni provat en massagefdtolj tidigare eller
inte sd dr vi dvertygade om att ni kommer imponeras
och njuta av hur féljsam och exakt vdr fatdlj dr i sin
massage fran nacke och énda ner under fotsulorna.

FYSISK avslappning
genom massage

Panasonic for kvalitet och funktion

Vi staller minst lika hdga krav pa var massagefatolj,
bade vad galler kvalitet och hadllbarhet samt massagens
effektivitet. Darfor ar vi stolta dver att vara generalagent
for japanska Panasonic som utvecklat och tillverkat
massagefatoljer sedan 60-talet.

Panasonics massagefatdlj scannar av varje person och

anpassar massagen individuellt och ger pa sa vis i
alla samma skdna, muskelavslappnande /2
och avstressande effekt. |
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NORDIC SENSI°CHAIR

Nordic Sensi®Chair

En modern gungstol for rogivande aterhdmtning

Nordic Sensi®Chair har tre automatiska program med Nordic Sensi®Chair ar en fantastiskt skon och rogivande
forsiktiga gungrorelser som kan vara ett alternativ eller ett gungstol. Musik fas genom tva inbyggda hogtalare och en
komplement for aterhdmtning och vila. basvibration bakom korsryggen astadkommer en behaglig

taktil stimulans.

\ Nordic Sensi®Chair levereras med specialdesignad origi-
Nordic Sensi®Chair éir nalmusik fran MusiCure med en dokumenterad effekt. En
\ instdllningsbar med inbyggda aux-ingang gor det mgjligt att lyssna pa egen musik eller
musikhogtalare och taktil traningsprogram i appen.
stimulans. i
MusiCure

MUSIC AS MEDICINE

Cocoon

Lugn och harmoni till dina medarbetare

Cocoon ar ett litet rum i rummet dar du ar skyddad fran buller
och puls runt dig och dar ocksa allt bakgrundsbrus dampas.
Du kommer att uppleva lugn och koncentration och méjlighet
att dgna dig at egna tankar.

Cocoon ar vardefull for foretag, dar man vill erbjuda sina
medarbetare maojlighet till avskildhet. For att koncentrera sig
vid [dsning, telefonsamtal, mm, eller en paus for att minska
stressnivan.

Finns i manga olika farger med fotpall och skiljevdagg samt
Ipad/laptop-hallare och bluetooth uppkoppling.




Roster fran nagra
av vara kunder

Runt om i Sverige har redan flera tusen
arbetsplatser insett att en satsning pa ett
aterhamtningskoncept gor saval
foretaget som individen till vinnare:

Par Wallgren

Swedbank, Sundsvall:

"Jag anvéinder massagefdtéljen for att komma ner i varv. Arbets-
dagarna dr ofta vildigt intensiva med mycket tidspress och spdick-
at schema. Att fd ett andningshdl ddr jag kan sldppa alla tankar
och bara koppla av det gér att jag kdnner mig klarare i huvudet
och fdr en energikick. Att ligga i massagefatéljen och lyssna pa
avslappningsinstruktionerna gor det Icittare att sldppa taget om
alla tankar och bara finnas.”

Susanne Bengtsson

Sjukskoterska pa Malarsjukhuset, Eskilstuna:

"Att jobba inom vdrden éir mdnga gdnger mentalt anstrdngande.
Det dr diven krdvande fysiskt med tunga lyft, obekvdma arbets-
stdllningar och stress som sditter sig i kroppen. Da hjdlper det att
ta 15 minuter i massagefatéljen. Det dir sa sként att fd massagen,
lyssna pd avslappningsinstruktionerna och gléomma allt annat
for en stund. Jag kédnner verkligen att jag bade orkar fysiskt bdttre
och har mer att ge till vdra patienter efter att ha laddat ny energi i
stolen.”

Ulrik Bylander

Larare och Lararforbundets ordférande, Arvidsjaur:

“Det dr en stor mental belastning i skolans vdirld - mdnga viljor
och kdnslor. Att gd undan en stund, stdnga av alla ljud och stoj
och slappna av i stolen gér att jag laddar batterierna och orkar

”

mer.

Kurt Karlsson

Skanningeanstalten:

"Det dr mentalt anstréngande att hela tiden vara vaken for hur
alla interner mdr och att se till att inget hdnder som inte ska hdn-
da. Dd dr det enormt viktigt att fa ga undan ibland, vara for sig
sjdlv och stdnga av alla tankar och intryck. Déirfér ser vi att stolen
och det mentala programmet for oss dr bdttre dn en mdénsklig
massor. Vi hade massér hos oss forut, men mdnga uttrycker att
det dir skénare att fd gd in i ett rum och vara helt ensam en stund.”




-rgoNova: Er expert pa
produkter och koncept for
avslappning, aterhdmtning
och okat valbefinnande

Vilka ar vi?

ErgoNova utvecklar och erbjuder koncept och hjalpmedel for avslappning,
aterhamtning och 6kat valbefinnande.

Vi hjdlper féretag och organisationer att forebygga ohdlsaochframja hélsa
hos sina medarbetare. Vi hjalper ocksa vard- och omsorgsgivare att minska
och forebygga besvar hos personer med olika funktionsnedsattningar.

“Ring oss pa telefon 060 -12 12 30

Vi finns nara er:
ErgoNova har representanter som
arbetar lokalt 6ver hela Sverige.
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Vi erbjuder ett komplett koncept som
hjalper anvandaren att behalla ork och
fokus, matcha arbetskraven med att
samtidigt ha en kvalitativ fritid och en
hog livskvalitet.

Prova utan kostnad

For oss ar det viktigt att ni far ett ater-
hamtningskoncept som fungerar just for
er. For att ge er tillfalle att utvardera och
tycka till om konceptet far ni prova det
pa er arbetsplats innan ni bestammer er.

Aterhamtningsfatolj
Vilevererar en kvalitetsfatolj fran Pana-
sonic med individuellt anpassad massage.

hhorlurar

Samtliga medarbetare far tillgang till
var app. Den ar tillganglig dygnet runt
oavsett vart i varlden de befinner sig.

Horlurar fran Panasonic foljer med.

Introduktion

Det ar enkelt att anvanda vart koncept
och det ar viktigt att alla kanner sig mo-
tiverade och insatta i hur och framférallt
varfor det ar vart att anvanda konceptet
regelbundet. Vi kommer till er och utbil-
dar er personal.

Support

Er personliga kontakt hos ErgoNova finns
med som ett stod under hela avtalstiden:
Har ni fragor ellerbehéverhjalpisafinhs
vi tillgangliga och anpassar var insats ef-
ter de behov'som alltid varierar 6ver tid.
En Iopande dialog ar viktig och sjalvklar
for oss.

Fullserviceavtal

Vi star for alla kostnader vid service och
reparation och garanterar funktionen
under hela avtalstiden. Det ar tryggt och
enkelt att anlita oss.

Vidareutbildning inom
stresshantering
Tillsammans med Eva Johansson kan vi
erbjuda skraddarsydda utbildningar och
forelasningar, om ni 6nskar sa ordnar vi
med utbildning som leder till att ni far
egna certifierade stresshanterare i er
verksamhet. Fraga oss for mer info och

prisuppgift.




Kontakta oss redan idag!

Lds mer pa var hemsida www.ergonova.se
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Aterhamtning skapar méjligheter SE 01-2023 2452

J ErgONova Huvudkontor Sundsvall = Tel. 060-12 12 30 = info@ergonova.se = www.ergonova.se



