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Vem ar jag?

Markus Rytterkull

Halsocoach pa Kod&Knad AB pa Medicon Village, Sveriges
kunskapscentrum for halsoforskning. Aven systemutvecklare
med 25 ars erfarenhet fran storbolag och kravande project som
konsult.

Jag ar intresserad av ALLT som gor att vi fungerar bra och mar
bra i vardagen. Mitt focus ar vad kan vi gora rent konkret, har och
nu, for att ma lite battre?

Det behdver inte vara sa svart - vi fattar varje dag en massa sma
beslut (eller icke-beslut) som paverkar var koncentration, vad vi
far gjort pa jobbet, vara stressnivaer och hur vi mar. Dom flesta

av dessa val ar omedvetna och gar pa rutin.

Men med kunskap och focus sa kan man latt vanda detta och
fatta battre beslut. Och det &r vad jag jobbar med: att fa dig att
ma battre, har och nu!

n www.facebook.com/kodknad
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1  Vad ar en riktigt bra arbetsdag?

2 Forelasning: Den perfekta
arbetsdagen

3 Kursserie: Ma bra i vardagen
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utvecklare
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Vad ar en riktigt bra
arbetsdag?

Vad blir konsekvenserna av att
gora ’som vanligt”?

Manga manniskor med kravande arbeten har < Samre koncentration:

tillbringat 15-20 &r i skolan for att léra sig Fler slarvfel och farre idéer
grunderna for ett yrke. Men man har inte

spenderat en enda dag (!) pa att lara sig hur * Hogre stressnivaer:

man bast tar hand om sig sjalv for att klara av Om man inte ger sig sjalv méjlighet till
ett [&ng arbetsliv pa ett effektivt satt. att jobba effektivt, och utan kvalitativ

aterhamtning pa fritiden, 6kar
stressnivaerna. Detta ar inte bral!
Jag tror vi kan battre.

Med praktisk kunskap om hur kroppen, « Missade mojligheter

hjarnan och vi sjalva fungerar i en bitvis Ett traningspass idag dubblar antalet
stressig vardag sa ar det ganska latt att fatta bra idéer pa en brainstorming imorgon,
smarta beslut som gor att vi mar battre, och och fragan &r vad fler bra idéer ar vért
presterar battre i vardagen. for ett kunskapsforetag?

Att ma bra ar latt, om man gor ratt © « Farre glada dagar :-(

Det ar fullt mojligt att ma battre och bli
lite lyckligare i vardagen ganska enkelt.
Och &r inte detta en stor del av
meningen med livet?
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Forelasning

Den perfekta arbetsdagen

Vissa dagar blir battre dn andra. Man boérjar |nnehé”
dagen pa gott humor, far mer gjort, trivs battre
och man blir sugen pa nasta arbetsdag dag.

. . * Start n pa ratt satt
Men alla dagar blir inte sa. Starta dagen pa rdtt s3

Fragan ar vad vi sjalva kan gora for att badda for * Effektiva pauser

fler riktigt bra dagar? * Lunch pa hjarnans villkor
Vi dar vanemanniskor och startar dagen pa
samma satt varje dag och lagger upp vart
arbete pa jobbet ungefar pa samma satt. Och
det ar valdigt ovanligt att man haft en plan for
detta — vanorna har mer kommit till av en slump
och rakat bli sa har.

* Basta forutsattningarna for att ldsa in sig pa
ett amne

* Arbeta utan avbrott

¢ Maximala moten

Dar kan vi tanka om!
Om man faktiskt planerar sin dag — tank hur en
idrottare forbereder sig infor en tavling — sa kan

* Avsluta dagen och utvardera

vi fa fler riktigt bra arbetsdagar och skapa vanor V. N
som ar baserade pa det resultat vi vill ha, istallet
for slumpen.

Detta ar en bred foreldasning som ar ganska
lattsam och innehaller praktiska knep som du
kan testa redan imorgon och sedan fa fler

perfekta arbetsdagar! \ /




Kursserie/studiecirkel

Ma bra i vardagen

Har du forsokt minska stressen i pa jobbet och i
vardagen med inte riktigt lyckats? Kanske
forsokt komma igang med traningen? Eller tankt
skaffa dig “sundare” vanor men inte riktigt
kommit pa plats?

Da ar detta kursen for dig — fyra traffar med fyra
nyanser av friskt!

Det har ar en kurs ar att du far kunskap och
verktyg om hur du skall minska stressen och hur
du tar hand om sig sjalv for att ma sa bra som
moijligt i vardagen, bade i jobb och fritid.

Kursen omfattar 4 traffar dar du pa ett enkelt
satt far tillgang till metoder for att paverka dina
stressnivaer och din langsiktiga halsa.

Kursen halls i grupp med tid till reflektion och
diskussion. Mellan varje tillfalle far man ett par
hemuppgifter att bearbeta infor nasta tillfalle.

Innehall

1. Ma bra pa jobbet och i vardagen
2. Stresshantering

3. Traning och rorelse

4. Mat for energi och gladje

a
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Forelasning/workshop

Hantera stressen

Stress och psykiska pafrestningar ar de
vanligaste orsakerna till arbetsrelaterad psykisk
ohdlsa. Idag har narmare 15 procent av
kvinnorna och 8 procent av mannen besvar till
foljd av stress och/eller psykiska pafrestningar i
arbetet enligt Arbetsmiljoverket.

Stress paverkar vart minne, var noggrannhet, far
oss att fatta samre beslut, kan leda till
nedstamdhet och paverkar var hilsa pa manga
satt. Samtidigt finns det mycket man kan goéra
pa egen hand for att bli medveten om
signalerna och kunna hantera stressen.

Stress finns tyvarr i alla branscher och i alla
aldersgrupper. Jag tror att om man har
verktygen for att bli medveten om nar den
uppstar och praktiska verktyg att ta till, kan man
minska stressen innan den blir ett problem.

Innehall

Del 1 - forelasning:

Vad ar stress och varfor blir vi stressade?
Hur kan man hantera stressen genom att:
1. Minska inkommande stress

- 2. Hantera stressen genom planering

3. Stressa ner genom dvningar

4. Bygga upp en battre motstandskraft

Del 2 — workshop

- Arbete i grupp for att I6sa 3 olika case

- lvarje case identifieras mojliga orsaker till
stress samt hur den kan minskas och
hanteras genom konkreta atgarder.

Tid: 120 min

Pris: 6 900 kr exkl moms
(10 personer)




Forelasning “Refactor your health”

Bli en effektiv

utvecklare

Arbetet som utvecklare ar speciellt:

- Man ska snabbt kunna 6verblicka en uppgift
och fatta beslut som far konsekvenser under
lang tid framat

- Man behover vara duktig pa att soka
information och lasa in sig pa nya @mnen

- Konsekvenserna av beslut som inte ar
optimala kan vara extremt dyra pa sikt

- Arbetet gors stillasittande vid ett skrivbord
som &r valdigt 1angt borta fran vara naturliga
forutsattningar som jagare/samlare

Sa om man lar sig knep for att maximera
koncentrationen vid ratt tillfalle, ta pauser for
att aktivera hjarnan och dta mat som ger energy
(stallet for att gora dig trott efter lunch) sa har
man battre forutsattningar for att bli en battre
utvecklare! Bra, va?

Innehall

Ge varje uppgift ratt forutsattningar
Pauser som aktiverar hjarnan
Effektiva utvecklingsméten
Unit-test your health

Den perfekta lunchen

Trdningen du maste gora

Varva ner infor morgondagen




Mat for smarta

Enskild coaching

Att ma bra &r inte en one-size-fits-all.

Vi ar individer med olika behov och olika Innehall
intressen.
1. Kunskap
Darfor gor jag skraddarsydda program for att:
- Kommaiform 2. Program att félja
- Ma béttre i vardagen
- Minska stress 3. Uppfoljningar och anpassningar av
- Ganerivikt program

- Na tavlingsresultat

Alla program ar individanpassade och
uppfoljningar gors med intervall som passar dig.

Ex pa uppldgg som jag gjort de senaste aret:

- Program for att ga ner i vikt och hitta nya 4 )
traningsvanor

- Styrketrdaningsprogram for hemmet

- Lopstraningschema infor Ultravasan




Hur gar vi vidare?

Jag ar 6vertygad om att det ar latt att fatta bra beslut i vardagen med ratt
kunskap. Kunskap ar vad alla mina tjanster handlar om, pa ett eller annat
satt. Praktisk kunskap i hur man tar hand om sig sjalv pa jobbet och i
vardagen.

Tjansterna du just har sett kan utforas pa distans eller pa plats hos er.
Priserna ar baserade pa att goras pa distans och kan variera beroende pa
vilket upplagg ni dnskar.

Vill du veta mer?
Hor av dig sa kan vi ta en diskussion kring era behov. Allt kan anpassas sa
att det passar er perfekt!

Lycka till och var radd om dig - du ska racka lange!

/ Markus

Kontaktuppgifter:

Markus Rytterkull markus@kodknad.se
www.kodknad.se 0703-668646
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