Vi jobbar for friskare foretag!
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Vart framsta mal ar att sprida traningsgladje och vi har stor erfarenhet av att coacha olika
typer av foretag i hela Sverige. Alla vara ledare &r utbildade I6pcoacher med stort engagemang
och driv. Vi erbjuder aven lopargrupper runtom i Sverige samt arrangerar |6parresor och lager.

Minskade
kostnader

$$$

Med battre halsa hos
anstéllda minskar
foretagets utgifter for
sjuklon.

Varfor foretagstraning?

Battre
sammanhallning

&

Att tréna tillsammans
pa arbetsplatsen okar
gemenskapen.

Forhojd
produktivitet

Forskning visar att
fysisk aktivitet okar

produktiviteten hos
anstallda.

Vad erbjuder vi for traning?

For oss ar det viktigast att alla medarbetare ska kunna delta. Vi erbjuder darfér traning med flera
olika inriktningar. Sjalvklart anpassar vi oss efter era dnskemal och behov och vill ni ni inte vélja ett av nedansta-
ende alternativ sa tar vi givetvis fram ett forslag som passar just ert féretag.

& ¢ inte tycker om att springa?
& | Med detta upplagg lockar vi med-

enbart fokuserar pa |6pning. Vi
jobbar istéallet mer med

komma igang med I6pningen. Vi
varvar gang med jogg. | passen
kommer det dven vara stort fokus
pa lopteknik och styrkedvningar
som gor att kroppen klarar avbe-
lastningen av att springa.

Traningsgladje

Har ni anstéllda som sédger att de

arbetarna till trdning som inte

funktionell styrketraning och med
andra roliga Ovningar.

Valmaende
personal

©

Traning haller en
frisk och glad och
stamningen pa
arbetsplatsen blir
battre.

Attraktivare
arbetsplats

i

Arbetsplatser som
bryr sig om sina
anstallda blir popu-
larare att jobba pa.

Varierad lIoptraning

j« Har hjalper vi er som sprungit

«4 en del tidigare och som vill ut-

-y vecklas som l6pare. Det kommer
‘ att vara stor variation pa passen
-e med fokus pa olika intervaller

1! 8| samt I6pteknik och I6pstyrka.

=+ Onlinetraning

Som komplement till traningspas-
sen far deltagarna aven tillgang
till var medlemssida. Har finns en
stor blandning av olika typer av
pass som man enkelt kan goéra
hemma, sdsom intervall-, styr-

ke- och yogapass. Deltagarna far
aven tillgang till tréningsprogram.
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Konferens och resor

Vi bjuder gérna pa extra teamkénsla och gemenskap
genom att halla tréningspass eller workshops pa er
konferens. Vi kan sjalvklart d&ven kombinera med
inspirerande foreldsningar.

Vi ar dven duktiga pa resor och har ett stort utbud pa
flera olika resmal. Varfor inte kombinera konferensen
med att vandra/springa i Alperna eller i de svenska
fjdllen? Alternativt till solen i Kroatien eller Spanska
Solkusten? Vi hjalper er med allt fran flyg, boende,
transfer, restauranger till guider/lI6pcoacher och att
planera ett innehallsrikt program anpassat efter era
onskemal.

Forelasningar

Vi inspirerar garna era medarbetare med innehalls-
rika forelasningar. Alla vara foéreldsare har en

gedigen utbildning inom hélsa samt en lang bakgrund
som |6pare. Sjalvklart har de ocksa en stor erfarenhet
av att foreldsa och &r duktiga pa att skapa ett
engagemang hos publiken.
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Ta det forsta steget

En forelasning som motiverar deltagarna att

komma igang. Varfor ar det viktigt att trdna och hur
ska man komma igang? Hur ska man fa in traningen

i ett hektiskt livspussel? Varfor &r det sa latt att hitta
ursakter till att inte trana och hur ska man istéllet
hitta motivationen? | den har foreldsningen inspirerar
vi deltagarna att komma igdng med traningen och ger
exempel pa vad du som individ har att vinna pa att
faktiskt borja.

Utvecklas som l6pare

En foreldsning som ger tipsen till hur [6pningen
blir roligare. Vi ger tips pa hur man kan utvecklas
som |6pare och fa in mer variation i traningen.
Hur kan man gora traningen mer tidseffektiv och
hur skiljer sig trdningen beorende pd malsattning?
Vi gar dven igenom de vanligaste misstagen som
manga motiondrer gor och ger tips pa hur man
undviker dem.

Halsosamma kostval

En foreldsning som hjalper till att &ndra vanor.
Spelar det egentligen nagon roll vad man ater?
Vilken diet ar i sa fall bdst? Vad kravs for att pa ett
hdlsosamt satt ga ned i vikt och hur paverkar kosten
traningsresultaten? Den har foreldsningen halls av
var nutrioinist/hédlsopedagog och kommer att
inspirera deltagarna till att gora hdlsosammare val
utan att det ska kdnnas for extremt och jobbigt.

Exempel pa foretag vi tranat
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