Steget mot en halsosammare livsstil

Friskvardsdag

En halvdag/halvdag full av olika aktiviteter som inspirerar till en halsosam livsstil.
Konditionstest, blodtrycksmatning, kolesterolmatning, avslappning, férelasningar,
tipspromenad, sockerutstallning eller stavgang &ar nagra av de aktiviteter som denna
halsodag kan innehalla.

Halsosteget — kurs

Det kan vara svart att komma igang med sundare halsovanor. Med sma enkla steg under en
langre period inspireras och motiveras gruppen till en livsstilsféréandring. | en
motivationsgrupp kommer deltagarna sjalva till insikt och hittar fram till sina egna I6sningar.
Gruppdynamiken gor att deltagarna far stéttning och kan hjélpa varandra att géra framsteg.
3 tillféllen & 60-90 min.

Halsosteget — individuella samtal
8 ggr 4 30 min

Férelasningar 60-90 min

- Inspiration till aktion

- Det ska vara latt att &ta ratt
- Stress

Sma steg mot framgang — tavling

Vara kroppar har ett stort behov av rérelse och aktivitet fér att ma bra, men tyvarr blir vi allt
mer stillasittande, bade pa arbete och pa fritiden. En stegtavling pa arbetsplatsen far
definitivt de flesta att réra sig mer i vardagen. Dessutom dkar sammanhallningen pa
arbetsplatsen nar ni gér nagot kul tillsammans.

Vardagsutmaningen — tavling
For att komma i gang att réra sig mer i vardagen, kan det behévas en liten knuff at ratt hall.
Och gillar man att jaga poang sa ar detta en utmaning som passar perfekt.

Pausmassage
Bli varandras halsocoacher och Iar er fantstiska massagegrepp som mjukar upp trétta och
6mma muskler.

Pausgympa

Genom att lara sig att ta minipauser hdjs prestations- och koncentrationsférmagan.
Blodcirkulationen kommer igang, man far battre ork samtidigt som man férebygger nack-
och ryggbesvar.

Vad passar for just ditt féretag? Har du en egen idé?
For mer information och bokning kontakta

Jessica Wendel, halsopedagog, 031-743 77 61
jessica.wendel@jarnhalsan.com
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