INVESTERA I HALSAN!

Det ar ju ingen nyhet att friska och valmaende
medarbetare bidrar till ett mer hallbart och
effektivare arbetsklimat. Pa sikt gor det dessutom
foretaget mer lonsamt! Det ar alltsa Win-Win for de
foretag som valjer att satsa pa sina medarbetares

halsa.

Ma bra med rorelse & trdning

[ dagens digitala verklighet, dar vi ar alltmer
stillasittande, blir det an viktigare att vi hittar olika
satt att skapa sma & halsoframjande forandringar i

vardagen.

Det ska vara Ldtt att gora rdtt!

Jag ger Er verktygen — som Ni kan bdrja anvdnda
DIREKT!

Investera endast 10-15 minuter om dagen i 10 dagar -

Ni kommer marka stor skillnad!

POSITIVA EFFEKTER AV
RORELSE & TRANING
O AR A

eMINSKAR STRESS

«MER ENERGI

eBATTRE SOMNKVALITET
FRIGOR MER TID




HALSOFRAMIJANDE
AKTIVITETER OCH TRANINGS-
PAKET FOR FORETAG

Jag erbjuder 4 olika traningsprogram for

ert foretag.

Nivan passar alla oavsett tidigare traningsvana.
Pass 1 till 3 kan utfdéras i kontorsmiljé och i vanliga

klader, vilket manga upplever som en fordel.

Program 1. Stretch och mobilitet (5-minuter)
[ detta pass ingar bade staende och sittande
ovningar. Stolen behover vara stabil med en rak

sittdyna.

Program 2. Staende latt gympa (10 minuter)

Lat mig hjalpa er!
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Ta en aktiv paus istallet for fika! Har ingar enklare

ovningar som belastar dina leder och muskler lite

mer, utan att du blir svettig. Tillsammans kan vi

satsa pa ert

Program 3. Kontorsstolsgympa (20 minuter)

Ovningarna i detta pass ar lite mer dynamiska an de VALBEFINNANDE

tidigare och utfors med hjalp och stod av stolens pfl ett hallbart och
karm och sittdyna.

skonsamt sétt!
Program 4. Pilates eller yoga (40 minuter)
Detta pass utfors pa traningsmatta och med
traningsklader. Lampar sig valdigt bra som t ex

lunchtraning.

-Vad behover Ni?

Alla traningsprogram kan skrdaddarsys och anpassas

efter era 6nskemal och behov.

—Vill ni veta mer? Da ar ni hjartligt vailkomna att

kontakta mig alternativt skicka mig en forfragan.

Jag ser fram emot och hoppas fa mojligheten att

hjalpa Er mot ert Ma-bra-mall!




