NORSK (
FYSIOTERAPEUTFORBUND

i
=
S
W
I
x
x
]
@




Er du nysgjerrig pa hva du har pa konto?

Her har du et sjekkhefte hvor du selv kan beregne innskudd, uttak og
overtrekk i din egen virkelighet. Fysioterapeuter er opptatt av folks helse
i videste forstand. Med denne enkle bruksanvisningen hjelper vi deg a
kontrollere din mest private konto, deg selv.

Les og la deg inspirere av sjekkheftet. Pa nest siste side kan du krysse av
og se om du sitter pa en «forfallsbok» eller om du har rett til renter og
renters rente...

Hilsen fra Norsk Fysioterapeutforbund
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Kjenner jeg behovene mine?

* Det er lov & unne seg en glad kropp
+ A innremme behovet er halweis til mal
* Dremmen er en drivkraft
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Er jeg motivert?
* Er jeg nysgjerrig pa mulighetene mine?

* Vet jeg hva jeg vil?
« A flytte fiell er & flytte meg selv
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* Den som har god sko, kjenner at den ikke trykker
* Gar jeg ofte og raskt pa fjzzrende séler?
* Jeg tar trappen

Gar jeg 30 minutter daglig?
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sitter

Varierer jeg?

» Sitter jeg for lenge av gangen?
* Det er mange méter 4 sitte pa, bruker jeg dem alle?
» Avpasser jeg sittestilling og heyde etter hva jeg holder pa med?
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Tar jeg hensyn?

* Tenker jeg for jeg lafter?
* Det er Igfterikt 2 be om hjelp
« A forflytte er ikke bare & lofte




N3y _jeg

DXRrer

Taler jeg loftet?

» A bere er et giende loft
* Barer jeg som jeg evner?
* Tar jeg vare pa norsk baretradisjon —bruker jeg sekk?
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Skifter jeg stilling?

» Det er bedre & sta av og til enn a sitte hele tiden
* Skifter jeg stilling hvis jeg star lenge?
* Kroppen liker mykt underlag
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9 9 Hviler jeg godt?

* | sengen henter jeg ny energi for kropp og sjel
* Sengen — et sted for spenning og avspenning
* En tredel av livet tilbringes i sengen, invester derfor i godt utstyr
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trimmer

Er det goy?

* Velger jeg trim som er lystbetont?
* Mosjonerer jeg sammen med andre?
* Trimmer jeg regelmessig?
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Kan det vaere at jeg ikke ma?
* Tor jeg folge mine instinkter?

* Hvem sier at jeg ma?
* Det er lov & utsette litt —til i morgen?
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Jehher

Kjenner jeg mine egne grenser?

* Lever jeg med apne sanser?
* Lytter jeg til kroppens signaler?
* Er jeg i balanse?
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Legger jeg om?

* Tar jeg konsekvensene — tenker jeg nytt?
* Deler jeg erfaringer med andre?
* Ser jeg fremover?
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[] Gar jeg 30 minutter daglig?
[ Varierer jeg sittestilling?

[] Tenker jeg for jeg lafter?

Bzrer jeg som jeg evner?

o o

Skifter jeg stilling hvis jeg star lenge?

-

Hviler jeg i god seng?

[J Velger jeg trim som er lystbetont?

KRYS5 AV
Lytter jeg til kroppens signaler?

-
[ Kjenner jeg behovene mine?

[] Er jeg nysgjerrig pa mulighetene mine?
[l Ter jeg folge mine instinkter?

[l Ser jeg fremover?

SIEKK DIN SALDO PA MNESTE SIDE!
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| = 3 kryss: Du er blakk. Begynn a spar

4 — 7 kryss: Du er pa god veil

8 — 12 kryss: Det er ikke sikkert at fysioterapeuten
ser deg med det ferste!

) Del denne sjekklisten

med dine na2rmeste!

NORSK Anbefal nettstedet:
FYSIOTERAPEUTFORBUND *  www.beveg-deg.no

rinfo Saturn



