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Konceptuppligg inom friskvard

Investera i dina medarbetares valmaende!

Varje sjukskriven dag kostar arbetsgivaren stora pengar och resulterar daven i minskad effektivitet och
pressade situationer. Loparaventyret erbjuder nagot att ge de anstéllda som okar vélbefinnandet
bade pa jobbet och privat. Med ny energi orkar du mer och blir gladare vilket gor ert féretag an mer
framgangsrikt. Vi vill fa er personal mer alerta och att ni som grupp alltid arbetar i framkant.

Syftet ar att skapa insikt om den egna livsstilens betydelse for halsan. En livsstilsforandring bygger pa
egna val och genom synliggdrande och ratt inspiration ar vart mal att hjdlpa medarbetarna till att
paborja en fordandring och att skapa ett nytt tankesatt med utgangspunkt i de egna forutsattningarna.
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Frida sodermark

Ovanstaende &r grunden till ett upplagg som kan offereras som helhet eller i delar. Nedan foljer en
specifikation pa delmomenten och hur de bidrar till en hallbar insats. En fordel ar om alla deltagare
genomgar en halsoprofilbedomning och genom samtalen samt de inspirerande foreldsningarna
sedan hitta viljan att delta i de aktiviteter som erbjuds inom satsningen.

Motivation och inspiration

Foreldsningar

Passion som drivkraft — Frida S6dermark delar med sig av sin resa fran att sent i livet borjat med
[6pning till att nu representera det svenska landslaget inom ultralépning. Det ar aldrig fér sent att
hitta sin grej och paborja en livsstilsférandring. De strategier som gjort Frida till den idrottare,
dventyrare och foretagare hon ar idag ar saker alla har nytta av pa jobbet och privat. Budskapet ar att
alla utgar fran sina egna férutsattningar och malet ar att hitta ett halsosamt koncept som fungerar
for dig sjalv. (Denna féreldsning rekommenderas alltid att inga oavsett ytterligare aktiviteter.
Innehdll anpassas efter behov, tillfélle och malgrupp.)

Kost och motion — P) Christopherson ar utbildad inom massage, kost och personlig traning. Under
foreldasningen far deltagarna ta del om vad bra kostvanor innebar och vad som hander vid, och hur
man sjalv kan komma igang eller vidare med sin traning.

Stresshantering och hdllbar kropp — Karin Kiellarson ar sjukgymnast och personlig tranare som
foreldser om stresshantering och traning/ergonomi i vardagen. Under foreldsningen far dven
deltagarna testa nagra praktiska 6vningar som hjalper alla till en hallbarare kropp.

Bok

Frida Sédermarks bok ORKA! Trining och dventyr i vardagen kan inga till alla medarbetare. Stoff fran
den kommer att ga som en réd trad genom hela satsningen. En bok dar som riktar sig till alla — tranad
som otranad — och ar full med motivationstips och inspiration.

Motivation och inspiration

Frida vaver en rod trad genom hela projektet. Varje vecka kommer hon att posta
inspiration/traningstips/motivationstips pa det sattet som passar foretaget bast
(facebook/intranat/nyhetsbrev). Kopplingar kommer att géras till boken ORKA! Tréning och dventyr i
vardagen.

Aktiviteter och inspiration

Gemensamma ”Prova-pa” — traningspass

Valfritt antal tillfallen dar deltagarna far prova pa olika typer av traning. Exempelvis |6pning, yoga,
styrketraning, grupptraning mm. Syftet ar att hitta gladjen i tréning och den motionsform som passar
individen bast. Foretagets dnskemal om traningsarter tillgodoses i mojligaste man. Kan ske ute hos



Frida sodermark

foretaget eller pd andra platser beroende pa aktivitet. Att trana tillsammans ar roligt och bygger
teamkanslan pa arbetsplatsen. Kan ocksa genomféras i orm av geocaching, orientering eller annan
lekfull och teambildande traningsutmaning.

Halsoutmaning

6-10 veckor lang halsoutmaning i form av en Challenge http://go.challengize.com/ ddr medarbetarna
tavlar i lag mot en friskare vardag utefter egna forutsattningar och med ett handikappsystem likt det
i golf. Matbar utmaning som okar friskndrvaron, forbattrar samarbetet och starker foretagets
employer branding. Deltagarna valjer att aktivera sig pa valfritt satt och all rorelsetid réknas.
Vardagsmotionens varde lyfts fram och i det sociala flédet peppar och inspirerar man varandra.

Lopargrupp/Powerwalk

Under aterkommande tillfallen erbjuds de medarbetare som vill ha mer hjadlp med att komma igang
eller vidare med sin 16pning ett upplagg med en av Loparadventyrets coacher. Detta inkluderar dven
ett schema/program som gruppen sedan kan genomfdra pa egen hand. Antal tillfdllen med coach ar
valbart och gar att kombinera eller bytas ut mot powerwalk eller andra traningsformer.

Ytterligare mojligheter

Halsoprofilbedomning (HPB)
Halsoprofilbeddmning ar en mycket omfattande utprévad metod for beteendeforandring, indelning i
atgardsgrupper, kartlaggning av friskvardsbehov, uppféljning och utvardering av friskvardsinsatser.

Genom cykeltest, blodtrycks- och skelettméatning och noga utvalda fragor far man fram en klar bild
over sin fysiska, mentala och sociala halsa. Utifran resultatet kan vi erbjuda de friskvardinsatser som
just passar ert foretag eller pa individniva.

Testet genomfors individuellt, efterfoljs av ett personligt samtal, och uppféljningstest/samtal efter 6-
12 manader beroende upplaggets langd. Kan dven kopplas till en halsotavling (se nedan).

Personaldag

Loparaventyret bokar lokal och ordnar catering samt fyller dagen med de aktiviteter som dnskas
efter era 6nskemal. Dagsschemat utformas bade med avseende pa féretagets interna innehall samt
det Loparaventyret kan erbjuda i form av foreldsningar och hilso-/teambildande aktiviteter.

Foretagsmassage

Genom férebyggande massage minimeras risker for besvar med bland annat nacke, axlar och rygg
som ar mycket vanligt pa arbetsplatserna oavsett vilka arbetsuppgifter man har. Massage har dven
egenskapen att den 6kar immunférsvaret och motverkar stress. Loparaventyret samordnar sa att
terapeuten kommer ut till er arbetsplats.

Behovsanpassade samtal och traningsupplagg
Loparaventyret med hjalp av professionella konsulter erbjuder regelbundna samtal och upplagg dar
behov finns inom exempelvis omradena kost, traning, motivation och karriarsutveckling.



Motionslopp

Motionslopp som motivationsmal. Detta kan vara ett (frivilligt) mal vi tillsammans jobbar med under
foreldsningar/ workshop och i inspirationsforumet for att motivera medarbetarna att delta pa sin
niva — springa/jogga/ga — 5 eller 10 km i nagot av loppen som erbjuds i narmiljon.

Tillgang till gym

I Norrkoping erbjuder Helhetshélsan traningsutrustning sasom motionscyklar, tramp- och
roddmaskiner, multigym och fria vikter. Aven grupptraningspass erbjuds varje vecka. Bland annat en
nyhet — Soma move, som ar en sorts rorlighetstraning.

Gymet ar uppbyggt utifran att hela kroppen ska anvandas for att uppna balans, koordination och
balstabilitet som ar grunderna for fysiskt valmaende. Hantlar, kettlebells, medicinbolllar,
balansplattor, pilatesbollar, dragband och konditionsmaskiner finns pa plats.

De hjalper er att komma igdng med ratt traning utifran era férutsattningar och mal, individuellt eller i
grupp och foljer alltid upp traningen for 6kad motivation och inspiration.

Pa andra orter hjalper Loparaventyret till att hitta liknande I6sningar.

Konferensresa/Traningsresa
Skraddarsys efter langd, syfte och 6nskat resmal. Loparaventyrets specialitet ar Berlin dar vi har stor
lokal kdinnedom och dit vi dven ordnar traningsresor arligen for privatpersoner.

Kontaktperson/koordinator: Frida Sédermark, frida.sodermark@Iloparaventyret.se, 0707-592734
Samarbetspartners: Per-Jonas Christopherson www.helhetshalsanshus.se och Karin Kiellarson

Loparaventyret AB




