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Kom igdang med utekontorsaktiviteter!

Nagra tips for att komma igang med utekontorsaktiviteter:

e Satt in regelbundna, korta utekontorspass i kalendern.

e Det racker med en kort stund (t.ex. en halv timme) en gang i veckan — sen kan man 6ka pa ifall man
tycker det funkar.

e Det racker med att vara nara den fysiska arbetsplatsen, redan en kort stund i ett grénomrade pa
garden eller i en park i ndarheten ar bra.

Vad kan man da gora ute?

e Walk and talk: gamote. Passar bra om man ar nagra fa personer eller pratar i telefon.

e Utemote. Kom 6verens om tid och plats, klader efter vader.

e Utekontor. Flytta ut en del av arbetsdagen, om det finns arbetsuppgifter som funkar for det. Finns
det en plats pa garden, dar du kan sitta en stund? Kanske en park i narheten?

e Ut och las. Det har ar ett satt att variera arbetsdagen, ta med lasning ut — kanske en rapport eller
anteckningar.

e Forflytta dig mellan olika platser gaendes eller cyklande. Det ger vardagsmotion, aterhamtning och
stimulans. Du kan ocksa tanka igenom saker infor ett kommande mote eller presentation.

e Tankarpromenad. Ta dig ut fran kontoret och ga en runda for dig sjalv for att reflektera, strukturera,
planera, lata tankarna floda fritt, utveckla idéer och I6sa problem.

e Utekaffe och utelunch. Prova pa att ta de vanliga kaffe- och lunchpauserna utomhus. Kanske kan ni
ta en gemensam utelunch en gang i manaden?

Bonustips:

Forbered tekniken ifall du tanker anvanda elektronik: ladda batterier och ta med power bank, dela nat
fran telefonen.

Anvand papper och penna for anteckningar eller spela in ljudfiler med viktiga saker att komma ihag .
Satt guldkant pa tillvaron: termoskaffe med!

Varfor ska du testa?

Du sanker din stressniva och framjar aterhamtning.

Det framjar arbetsmotivation, arbetsgldadje och kreativitet.

Du framjar din hjarnhalsa.

Dessutom far du stimulans och omvaxling, férbattrad ergonomi, rérelse och dagsljus.

Materialet ar sammanstallt inom projektet “Innovativa I6sningar for framtidens kontor” som finansieras
av Europeiska socialfonden 2025-2026. Tips modifierade fran “Ute ar inne - kom igdng med kontorsarbete
utomhus” (Toivanen, 2019).
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