Hélsa och gemenskap pa 3 minuter

Smart Break &r en webapp for 6kad rérelse och trivsel pa arbetsplatsen. Pausgympan
utfors i sma doser tva ganger per dag och bestar av tre delar, dér man férst fokuserar
pda évre och sedan nedre delen av kroppen. Den tredje och avslutande delen satter fart
pa blodcirkulationen.

— Smart Breaks historia bérjade fér fem ar sedan.
De unga och smidiga tjugodringar som i tiderna
kom till moderbolaget Raisoft var nu kring 35-40,
och hade bérjat férvandlas till sméstela
smébarnsféraldrar. Samtalen runt kaffebordet
kretsade kring nack-, axel- och ryggkrampor, det
vill séga typiska besvar fér personer som sitter

mycket i jobbet, berattar Johan Boholm frén

Smart Break.

- Vi kontaktade féretagsfysioterapeut Maria Paananen, och tillsammans med henne tog vi fram ett

rérelseregister, som med tiden vuxit och numera innehaller tiotals noggrant utvalda rérelser.

En god nyhet &r att undersékningarna &ven visar att endast en procent av arbetstiden (= 4,8 minuter)
racker fér att uppnd effekt. Det géller framférallt problem med stéd- och rérelseorganen.

Kélla: Doktorsavhandling, Tuulikki Sjégren, 7.10.2006. Fakulteten fér idrotts- och hélsovetenskaper. Jyvdskyld Universitet.

- Redan efter sex veckor visade resultaten fran en rundfragning att férsékspersonerna upplevde
mindre spéanningar. Av svaren framgick ocksa att gemenskapen &kat. Pausgympan hade utvecklats till
en gemensam stund fér arbetsteamet, dér det skojades och dér man uppmuntrade varandra, beréttar

Boholm.

— En véasentlig férdel med Smart Break é&r att det ér sé okomplicerat. Appen slumpar fram rérelser, som
ar omvéxlande, sékra och enkla att férverkliga i kontorsmiljé. Det ér bara att hdnga med i de fardigt

uttdnkta rérelserna.

- Appen har ocksé ett inbyggt beléningssystem. Féretaget kan exempelvis m&nadsvis lotta ut
beléningar man sjélv kommit dverens om bland personalen. Varje omgéng gympa &r en lott, och de

som dr aktivast har stérst chans att vinna.

smart-break.com



