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FRISKVARD - Varfor investera i friskvard?
Stod efter pandemin

Webbinarie 6 okt riktat till “Friskvard har alltid legat mig
chefer/HR/personalansvariga. varmt om hjértat. Att fa
Inbjudan kommer inom kort. inspirera ménniskor till god
hélsa och vdlmaende, far
vara med pa deras resa mot

Nystartad grupp: ) mélet till en efterléngtad
¢ SRR 8 | fdrdndring, hitta motivation

Rorelseglddje, medveten narvaro i o\ for att bibehalla det ar

naturen. En behandlingsmetod vid fantastiskt roligt.”

stress, smarta, angest. Alla ar . . .
5 Mia Lundin, halsoutvecklare

valkomna!

Torsdagar 11:30-12:30,

Norrastugan, Norremark. - Tillsammans med mitt team vill jag finna det som din

organisation behover for vilmaende medarbetare. Att investera i
dina medarbetares hélsa ar d4ven en satsning pa den egna
organisationen. Vi har bred kompetens och en gemensam
ambition att skapa friska medarbetare. Tillsammans med er

Digitala utbildningar

med olika teman kommer att bidrar vi till hdlsosammare arbetsplatser.
erbjudas under hosten.

-Manniskans utveckling har gatt till en mer stillasittande vardag
emot hur det sag ut forr i tiden. Idag behover vi sjdlva gora aktiva
val i var vardag till skillnad fran forr nar man arbetade mer fysiskt.
Som ex ta cykeln istillet for bilen, variera din arbetsstallning, ta
trapporna istéllet for hissen, minska vart stillasittande i for ldnga
stunder och f4 in rérelse/vardagsmotionen m m.

Vi kan hjalpa till att ge svar pa varfor det ar viktigt att hélla igdng. Vet vi varfor okar vi chansen att det blir av.
Vi kan hjilpa era medarbetare att se vagar framét och ger verktyg som kan anviandas direkt. Vi visar pa att det
inte behGver vara sa svart att ta ett forsta steg mot sitt mal.

Vi genomforde ett friskvardsprojekt “Lét oss inspirera till halsa” dar vi skriaddarsydde efter foretagens respektive
onskemal. Bland annat var vi ute pa foretag och holl inspirationsforeldsning for alla anstillda och det erbjods
Hailsoprofilsundersokning och konditionstest. Detta blev uppskattat och vi fick fantastisk respons! Vill du veta
mer kontakta oss.
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"Detta dr en sann, drlig och méansklig histqf/ia om att hitta sin
inre styrka och mod. Emma &r en inspiration for alla, och en
sann dventyrare - ndgon som &r riddimen végar &nda.”

Annelie Pompe /

/
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Vixjo Hilsoforum AB
Hjortvagen 1

352 45 Vaxj6

0470-70 59 00
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HUR MAR DINA MEDARBETARE?

Pratar ni om psykisk ohélsa pa jobbet? 10 oktober ar
Virldsdagen for psykisk hilsa. Malsattningen med dagen
ar att 0ka medvetenheten och forstéelsen for psykisk ohilsa och
hilsa. Psykisk ohilsa drabbar alla nagon géng, antingen direkt
eller via anhorig eller kollega. Det dr 16nsamt att investera i
mental hilsa, bade for individen savil som for verksamheten!

Vi erbjuder en bredd av utbildningar och forelasningar sdsom
stresshantering, hantera forandringar, krishantering, battre
ledarskap, grupputveckling savil som inspirationsforelasningar
och sjélvklart enskilda samtal.

BOKTIPS - FRAN FRITT FALL TILL HOPP

Hoppfull och inspirerande forelidsning

Var medarbetare Emma har skrivit en bok om den egna resan
fran psykisk ohalsa till halsa. “Fran fritt fall till hopp” med
premiir 23 september. Boken kommer ocksa som ljudbok
som Emma sjilv last in. Emma beréattar om sin resa fran angest,
radslor och oro till att slutligen genom spinnande utmaningar
och aventyr finna verktyg och nya forhallningsséatt. Emma har
exempelvis stétt fastspand pé flygplansvinge i loopar i Kina!

Emma ar idag beteendevetare och KBT terapeut och hjalper
andra att mé battre. I samband med bokreleasen bjuder Emma
pa forelasning kring sin resa, 23 september pa Vaxjo
stadsbibliotek samt 17 november pa Teleborg bibliotek. Anmélan
gors till respektive bibliotek. Begransat antal platser.

MANADENS UTMANING

Vilkommen att hinga med pa ménadens utmaning. Du
bestammer sjilv tiden pa dagen som passar dig och antalet
per tillfalle dvs du kan dela upp 6vningarna vid flera tillfallen.
Nar dagen ar slut s ar malet att ha genomfort:

25 kniiboj ( sté hoftbrett isar och knana ska peka framét )
25 armhévningar ( alt. mot vaggen, skrivbordet )
25 situps ( alt. sitta pa stolen och gora ben lyft )

Utmaningen kan man gora sjalv eller tillsammans med
kollega. Hoppas att just du antar denna utmaning under 1
manads tid.
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