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Aktivitetsdag

Slapp taget om kontoret for en stund

dng 2
L5

Ta med dina kollegor, kunder eller leverantorer pa en dag med halsa och rorelse i

fokus. Aktivitetsdagen kan 6ka teamkanslan, gora gott i kroppen, skapa ett nytt intresse o

g
eller bara roa. Ni valjer sjalva vilket avtryck som ska ges. ?
Ni bestammer vilket innehall aktivitetsdagen ska ha och vilka aktiviteter ni 6nskar och
vi planerar, leder och genomfér dagen tillsammans med instruktorer fran vara
samarbetspartners.

For att aktivitetsdagen ska ge extra effekt sa att manga blir inspirerade till en aktiv
livsstil, s& halls ett inspirationsseminarium i samband med lunchen. Férhoppningen ar
att alla lamnar dagen med en tanke och plan pa hur man sjélv vill ha det fér att ma bra
och vara nojd med sin halsa.

Vi haller alltid till i en naturskén milj6 i Stockholmsomradet for att ge aktivitetsdagen
en fin inramning. For att ytterligare forstarka platsen originalitet sa halls en inledande

kort historiebeskrivning och om sa énskas och en tipspromenad med lokal anknytning.

Samarbetspartners

Eftersom vi dagligen arbetar med halsa sa ar vara samarbetspartners utvalda med
omsorg for att tillsammans med oss genomfora Er aktivitetsdag. Det galler allt fran val
av miljo till halsosam mat och dryck under dagen men aven att instruktorerna i
respektive aktivitet har en stor pedagogisk och social formaga.




"Tack for en fantastisk dag i Saltsjo-Boo ddr paddling, zumba och kulturpromenaden var tre

klockrena aktiviteter for var personal” - Personalhandldggare, KTH Teknik och hdlsa

Visste du att...

TIO AR YNGRE - Tre timmar motion i veckan
kan gora dig biologiskt hela tio ar yngre,
det har brittiska och amerikanska forskare

sett i studier.

SMARTARE — Forskning har visat att fysisk
aktivitet 6kar nybildning av hjarnceller i
vissa omraden av hjarnan och framférallt i

dem som styr minne och inlarning.

GLADARE OCH PIGGARE — Regelbunden
motion 6kar halten av signalsubstanserna
dopamin och serotonin i hjarnan. Serotonin
stabiliserar huméret och risken for
depression minskar och dopamin har en

energihéjande effekt.

SOVER BATTRE — D4 serotoninhalten 6kar
sd okar dven omvandlingen till kroppens
egna somnhormon, melatonin. Pa kopet far

du alltsa dven battre somn.

Exempel pa aktivitetsdag i Saltsjo-Boo, Nacka

10.00 Samling pa utedansbanan vid havet i Saltsj6-Boo. Vi dricker kaffe/The och ater
smorgasar samtidigt som intressant historia berattas om Ryssarnas landstigning pa
platsen. 3 000 man férsokte ar 1719 att inta Stockholm genom att anfalla via
Baggenstaket. Den stora gruppen delas in i tre mindre grupper for att fordela sig pa de
tre huvudaktiviteterna.

10.30 Station A. Var paddlingsinstruktor star redo for att ge instruktioner pa land och
sedan ge sig ut pa en naturskén paddling i stadiga dubbelkajaker langs Baggensstaket
mot Stockholm. Paddeltid : ca 1,5 timme

10.30 Station B. Zumba pa utedansbanan vid havet. Var instruktor leder ett roligt och
medryckande nybdrjarpass pa ca. en timme. Efter passet tar man sig ett svalkande dopp
i havet eller duschar i Boo FF:s lokaler ca. 200 meter bort.

10.30 Station C. En historisk tipspromenad och kulturvandring dar man gar langs
Baggenstaket. Vandringen pa ca. 5 km bjuder pa intressanta byggnader, parkmiljéer och
spar av ryssarnas harjningar for mindre an 300 ar sedan.

12.00 Lunch vid vattnet dar man bjuds pa nyttiga sallader. | samband med lunchen
halls ett inspirationsseminarium om att fa regelbunden motion att bli en naturlig del av
vardagen. Optimal traning for fettférbranning, konditionsékning och muskeltillvaxt ar
andra delar av féreldsningen.

13.00 Byte av stationer sa att man far prova pa alla aktiviteter.

16.00 Avslutning med prisutdelning for vinnarna i den historiska tipspromenaden.



Lunchforeldsning - Energi ut!

Hur far du energi och kapacitet for hela arbetsdagen och hur far du krafter éver for
en meningsfull fritid? Vad kan du gora for att kroppen ska anvanda den energi vi
stoppar i oss istdllet for att lagra den.

Peter ger deltagarna mojlighet att reflektera 6ver egna och andras tankar om vad
som formar ens halsa. De pedagogiska verktyg som Peter anvdander mojliggor att alla
pa ett roligt och avslappnat satt, helt utan pekpinnar, far forma sin egen plan for att

na ett halsolage dar man kénner sig néjd.
Foreldsningsinnehall (Energi ut!)
e Vardagsrorelsens betydelse och fordelar med regelbunden motion
e Vad hander i kroppen under férbranning?
U Optimal traning for fettforbranning, konditionsékning och muskeltillvaxt
e Vila och aterhdamtning
U Reflektion 6ver egna rorelsevanor och vilka ev. fordandringar man vill géra

e Att komma igang med en forandring

Ovriga foreldsningar att valja pa
U Energi in! En foreldsning om matvanor och hur vi paverkas av det som vi
stoppar i oss.

e Gora halsosamma val sa ofta som mojligt

e  Starta en férandring som leder till goda vanor

Peter Jonsson
Forelasare & Halsovagledare

Peter &r halsoutvecklare och idrottsldrare
och har sedan 1995 arbetat med
forandringsprocesser inom halso- och

organisationsomradet.

Peters inspirationsseminarier vander sig till
foretag och organisationer som ar
intresserade av att inspirera sin personal
eller sina medlemmar att sa ofta som

mojligt gora hdlsosamma val.

Peters formaga att skapa gladje och
engagemang ger de basta
forutsattningarna for att deltagarna ska bli
inspirerade och motiverade att komma
igdng med en livsstilsférandring som de

verkligen sjélva vill géra

Genom att starka halsa och valbefinnande
pa foretaget sa paverkas affarsnyttan och
okar forutsattningen for en langsiktlig

framgang for foretaget.
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For Friskare Foretag

Har bedrivit foretagshalsovard sedan
1981.

Har avtal med 650 sma och stora
foretag och organisationer med
tillsammans 14 000 medarbetare.

Har utvecklat en effektiv
foretagshalsovard som snabbt betalar
sig (varje sjukfranvarodag berdknas
kosta 2 000-3 000 kr).

Har helhetssyn pa kropp och sjal,
arbete och fritid.

Har lang och god erfarenhet av att
analysera, motivera och utbilda for
béattre hélsa, battre livsstil, battre
arbetsmiljo, battre trivsel och battre
ekonomi.

Har vélutbildade och erfarna
medarbetare, kvalificerade
foretagslakare, foretagsskoterskor,
sjukgymnaster, ergonomer,
arbetsmiljoingengor, Leg psykolog,
beteendevetare och halsoutvecklare.

Certifierade enligt SS-EN I1SO
9001:2008 samt enligt svensk
foretretagshalsovard.



