


VI VET

att traning pa arbetstid leder till positiv
stamning och ett starkare team

att en satsning pa personalens hélsa
minskar sjukfranvaron

att aktiv och halsosam personal ger
Okad effektivitet

att frisk & motiverad personal leder till
ett valméende féretag

att ett valmaende fbretag ger resultat.



VI SER HELHETEN

Det finns manga vagar till battre féretagshélsa. Vi pa Athlética kan erbjuda er ett heltdckande utbud
av fjanster som inte enbart fokuserar pa fysisk aktivitet. Vi fokuserar aven pa viktiga aspekter sa som
god kosthallning, ratt mangd sémn, minska stress, team building och personlig utveckling. Vi hjalper
er att tilsammans med oss skraddarsy en plan for hur ni skall utveckla och stérka ert foretag. Vi vill
att alla skall kunna vara med och utvecklas tillsammans och erbjuder darfér traningsformer dar alla
kan delta och utvecklas bade individuellt och som ett team.

TRANING - NAR, VAR, HUR

* P4 arbetstid
® P4 rasten

® P4 lunchen
¢ Fore jobbet
e fter jobbet

e UJtomhus
e P4 kontoret
e | gymmet

* | grupp
e Med en kollega
e Personlig traning

OMVAXLING FORNOJER

For att behalla tréningssuget behdvs nya
utmaningar och variation. Vi stravar alltid
efter att skapa sé stor variation som méjligt
pa alla vara traningspass. Vi arbetar med
manga olika verktyg sa som t.ex. egen
kroppsvikt, TRX, boxning, kettlebell mm.




Athletica kan erbjuda ert féretag ett brett utbud av tjanster
inom traning, halsa, personlig utveckling och valmaende.
Har hittar ni exempel pa tjanster som vi erbjuder. Har ni
egna forslag pa upplagg kan vi tillsammans utforma en
strategi som passar ert foretag.



PERSONLIG TRANING

Athlética hjalper er individuellt eller i en mindre
grupp med uppldgg, kostradgivning och personlig
traning. Vi kommer ut till er 1-2 ganger i veckan.
Denna service gor det enkelt for er personal att
komma igdng och upprétthélla en aktiv livsstil.

e PT- individuell traning

e PT- small group 2-4 personer

e Kostradgivning

e |ndividanpassade traningsprogram

ATHLETICA OUTDOOR

Har tranar vi utomhus i naturen. Vi trénar i grupp
och alla kan delta oavsett niva. Forutom véar egen
kroppsvikt anvander vi oss av redskap s& som
kettlebells, TRX, bollar, boxningsutrustning mm. Vi
designar klassen utifran deltagamas niva och
erfarenhet.

Antal: 5-30 personer/grupp

GRUPPTRANING PA KONTORET

Har ni bra utrymme pé eller i nérheten av ert
kontor? Da kanske grupptraning inomhus passar
bra or er. Vi arbetar med hela kroppen, fokus ligger
pa styrka, rorlighet, och kondition. Till var hjalp har
Vi var egen kroppsvikt samt redskap sd som kettle-
bells, TRX, bollar, boxningsutrustning mm. Vi lagger
upp tréningen utifrdn deltagarnas niva och erfaren-
het.

Antal: 5-30 personer/grupp

FORELASNINGAR

e Motivation

e Kost

* Traning péa dina villkor

e Ovningar for att stérka rygg/axlar/mage
* Inspiration till att komma igang och trana
* \/aga ga din vag

e Drommen om att bli stark och frisk

e Pulstraning

e Styrketraning

e Skapa den basta versionen av dig sjalv
e frana dig lugn

Deltagarna far med sig tips och rad samt inspira-
tion 1or att sjalva forbattra sin halsa. Forelasningar-
na kan anpassas till ert schema t.ex. frukost- eller
lunchférelasningar.

FORETAGSEVENT

Lat Athlética anordna ert féretagsevent med fokus
pa traning, halsa och valmaende. Vi kan ta hand
om hela eventet eller bara en del. Oavsett om ni
anordnar era egna foretagsevent for er sjalva eller
andra kan Athlética halla i roliga och inspirerande
traningspass eller forelasningar. Kontakta oss sé
utformar vi tillsammans ett program som passar ert
foretag.



HALSODAGAR

Manga foretag anordnar halsodagar for sina
anstallda for att inspirera till en sundare livsstil, Om
ni later Athlética anordna er halsodag kan vi ge er
personal mojlighet att prova ett brett utbud av olika
traningsformer. Vi kan hélla inspirerande och
intressanta forelasningar riktade mot just er
personal och era behov. Vi kan aven erbjuda er
personal tips och rad om hur de langsiktigt upprét-
thaller en sundare kost, inte bara for att det ar
nyttigt men &ven for att det ar gott! Vi kan bjuda pa
nyttiga och inspirerande mellanmal och héalla i
workshops om hélsosam och god mat.

Kontakta oss sa utformar vi tillsammans en dag
som passar just ert foretag.

LIFE KINETIK

Vi trénar véara kroppar mycket men hur mycket tid

lagger Vi pé att trana hjaran? Visste du att du kan
Oka ditt valbefinnande, bli mer stresstélig och dka
din kreativitet genom att trana hjarman.

Traningen géar ut pa att kombinera dvningar med
olika rérelsemaonster, visuella uppgifter och
kognitiva inslag. Traningen stimulerar inlarningspro-
cesser och integrerar nya hjamceller. Alla kan
genomfora denna traning oavsett tidigare erfaren-
het. Traningen &r rolig och skapar teamkansla med
manga hérliga skratt.

Traningen genomfors i 6-12 veckorsperioder. Minst
1 timma i veckan bor man tréna for att uppna

effekt.

Antal: 5-20 personer/grupp

LOPTRAFFAR

Lopning &r ndgot som méanga gillar och det ar dven
en utmarkt traningsform. Med hjélp av en av véra
I6pcoacher kan personalen utveckla sin 16pning. Vi
tréanar och pushar varandra i en harlig gemenskap
dér man jobbar utifrdn sina forutséttningar. Alla kan
komma igédng med l6pning.

Forslag pa upplagg:

* Spring pa dina villkor- teori och praktik
® |ntervalltraning

e Pulstraning

e Distansldpning

e Styrketraning for [6pare

e | Opteknik

TAVLINGAR

Tavlingar kan vara ett roligt sétt att kickstarta er
traningssatsning och fa personalen att bli moti-
verade till att réra sig mer, speciellt om man har ett
kontor fullt av taviingsinriktade kollegor.

Vi kan anordna en rad olika tavlingar for ert féretag.
Vi kommer ut till er for att starta igang tavliingen och
haller er sedan konstant uppdaterade om stallnin-
gen under tavlingsperioden. En forelasning inom
amnet kan vara en peppande start. Man kan tavia |
nastan vad som helst, nedan hittar ni ett par exem-
pel pa tavlingar som kanske passar just er.

e Antal traningspass

e [ Opning i km

e Stegtaviing

e Jrapptaving

e Armhaning/burpees/pullups



KONTORSTRANING

For alla langa dagar framfér datorn.

Om er personal har ett stillasittande jobb &r det
valdigt viktigt att ta pauser och aktivera kroppen.
Aktiva pauser minskar vark i muskler och leder,
motverkar trotthet och hdjer produktiviteten.,

Aven om ni inte har tid att utfora ett helt tranings-
pass med ombyte och dusch finns det effektiva
séatt att aktivera kroppen. Med vérat kontorstraning-
sprogram far er personal verktyg for att halla sig
friska och effektiva utan att behéva spendera allt for
lang tid.

Vi boérjar med att komma ut till er for att ge en
genomgang av programmet och svara pa
eventuella fragor. Efter det tranar ni p& egen hand
med hjdlp av vara detaljerade traningsprogram.

AFTER WORK AKTIV

Vad passar inte battre an att samla personalen for
en after work med en aktivitet i fokus. Kanslan att
avsluta dagen och arbetsveckan med ett gott
traningspass i en harlig gemenskap &r svarslagen.
Efter genomford tréning fortsétter ni till er bokade
middag eller mingel.

Forslag péa aktivitet:
e Rorlighetstraning

® Boxning

o Kettlebell workout

MINDFULNESS

Mindfulness ar en meditationsteknik som bygger
pa att vara uppmarksam pa det som hander just
nu, i stunden. Vi guidar deltagarna med hjélp av
olika évningar och tekniker till att slappna av och
skapa medveten narvaro. Mindfulness har visat sig
reducera stress och Oka véalbefinnandet.

LIVSSTILSPROGRAMMET

Vart livsstilsprogram vander sig till alla. Vi kan jobba
med hela personalen eller en mindre grupp. Vi
arbetar med ett helhetstank och berdr alla delar
som har betydelse fér hdlsa och valmaende.
Genom forelasningar, teoretiska och praktiska
dvningar bade individuellt och i grupp far deltagar-
na verktyg att fortsatta foréndra och forbattra sin
hélsa i ratt riktning.

Detta &r ndgra av de amnen vi kommer berora:

e Kost e | ivshjulet
e SOMN e Stress
e Traning e Skapa ditt basta jag

PERSONLIGA UTMANINGAR

Vi pa Athlética élskar utmaningar. Att satta upp ett
utmanande mal med sin traning kan vara ett valdigt
bra sétt att komma igang. Vi hjalper er lagga upp
tréaningen oavsett om ni t.ex. vill springa Goteborgs
Varvet, 8ka Vasaloppet, cykla Vatternrundan eller
bara klara av att springa 5 km. Inga utmaningar ar
for stora eller for sma. Vi hjdlper er na era mal.

Vi &r med i férberedelserna och kan aven vara med
pa plats for att halla i uppvarmning och peppning
innan start.

COACHING/MENTORSKAP

Vi tror pa alla ménniskors potential och erbjuder
coaching for att fa individer att vaxa. Vara coacher
har 1ang arbetslivserfarenhet frén olika poster inom
naringslivet. Vi jobbar med utveckling av det
personliga ledarskapet or att ge individen storre
affarsnytta och personlig framgang.

Vi kan erbjuda coaching bade individuellt och i
grupp. Vi genomfor fysiska traffar men har ocksa
god erfarenhet av video- och telefoncoaching.



MASSAGE

Vi erbjuder er en personlig massor som kommer ut
till er arbetsplats. Har man ett stillasittande jobb ar

det viktigt att aktivera och mjuka upp musklerna fér
att undvika t.ex. rygg- och nackproblem. Massage
har dven en lugnande effekt som motverkar stress

och ger ny energi till resten av arbetsdagen.

SPECIALISTTRANING

Har ni medarbetare som vill utveckla sig inom sin
specifika sport? Vi kan erbjuda specialisttréaning
med tranare som sjalva tavlat pa hogsta niva. Kom
garma med en forfragan angaende just den sport ni
ar intresserade av. De sporter vi just nu garanterar
att vi kan erbjuda specialtraning inom ér:

e Badminton

YOGA

Vi kommer ut till er och genomfér yoga pa plats.
Yoga hjdlper oss att slappa pa spanningar i krop-
pen, far oss att slappna av och reducera stress.
Yoga passar alla &ldrar och alla kan utféra yoga
utefter sin niva. Yoga &r en popular traningsform
som ar enkel att utféra pa kontoret,

TRANING INFOR LOPP

Tillsammans med en av vara coacher tranar ni och
forbereder er pa basta séatt. Vi lagger upp ett
specialanpassat traningsprogram just for ert lopp.
Genom att ha ett gemensamt mal och tréna
tillsammans starker ni teamkanslan och haller
traningsmotivationen uppe.

OVRIGA FORDELAR

Alla anstallda far 15% rabatt p& Athléticas privatut-
bud. P& var privatutbud gér det forstas bra att
anvanda sig av sitt friskvardsbidrag.




Stress och psykisk ohélsa ar den vanligaste orsaken till véxande andel sjukskrivningar. Andelen
av sjukskrivningarna som beror pa psykiskohéalsa har dkat fran fran 30 % ar 2010 till 48 % ar
2019.

Det finns idag mangder med studier som tyder pa att fysiskt aktivitet, god kosthallning,
mindfulness och ratt mangd sémn motverkar stressrelaterade sjukdomar, hjélper en bibehélla
fokus, nérvaron och okar produktiviten.

Gor som méanga andra foretag redan gjort.
Satsa pa ett sékert kort, satsa pé ert foretags hélsa.

Mats Borjesson
Avd for akut & kardiovaskularmedicin,
Sahlgrensak Akademin



REFERENSER

Vi élskar att jobba med féretag, stora som sma.
Detta ar ett urval av de foretag vi jobbat med tidigare. Vi hoppas nu att vi
kan f& chansen att stérka ven ert foretag.

P HusmanHagberg’
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IMPROVES SALES EVERY DAY

Leadership promotion for business success

SECTOR

Din trygghet. Var passion.



FORETAGSKONTAKT

Johanna Drakenhammar
Johanna@athletica.se
0733-722534

PROVA NU )
KONTAKTA 0SS IDAG FOR

FRI PROVTRANING

= [w] STARK ERT FORETAG REDAN IDAG

Stark och frisk personal dkar er produktivitet och
= minskar sjukskrivningar. Genom att trana tillsammans
motverkar ni stress och skapar ett starkt team.
Alla kan delta oavsett forutsattningar.

1 Mer info: www.athletica.se




