
STARKT
FÖRETAG
FRISK PERSONAL



VI VET
att träning på arbetstid leder till positiv
stämning och ett starkare team
att en satsning på personalens hälsa
minskar sjukfrånvaron
att aktiv och hälsosam personal ger
ökad effektivitet
att frisk & motiverad personal leder till
ett välmående företag
att ett välmående företag ger resultat.
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VI SER HELHETEN

OMVÄXLING FÖRNÖJER
För att behålla träningssuget behövs nya
utmaningar och variation. Vi strävar alltid
efter att skapa så stor variation som möjligt
på alla våra träningspass. Vi arbetar med
många olika verktyg så som t.ex. egen
kroppsvikt, TRX, boxning, kettlebell mm.

TRÄNING - NÄR, VAR, HUR
• På arbetstid
• På rasten
• På lunchen
• Före jobbet
• Efter jobbet

Det finns många vägar till bättre företagshälsa. Vi på Athlética kan erbjuda er ett heltäckande utbud
av tjänster som inte enbart fokuserar på fysisk aktivitet. Vi fokuserar även på viktiga aspekter så som
god kosthållning, rätt mängd sömn, minska stress, team building och personlig utveckling. Vi hjälper
er att tillsammans med oss skräddarsy en plan för hur ni skall utveckla och stärka ert företag. Vi vill
att alla skall kunna vara med och utvecklas tillsammans och erbjuder därför träningsformer där alla
kan delta och utvecklas både individuellt och som ett team.

• I grupp
• Med en kollega
• Personlig träning

• Utomhus
• På kontoret
• I gymmet



VÅRT UTBUD
Athlética kan erbjuda ert företag ett brett utbud av tjänster
inom träning, hälsa, personlig utveckling och välmående.
Här hittar ni exempel på tjänster som vi erbjuder. Har ni
egna förslag på upplägg kan vi tillsammans utforma en

strategi som passar ert företag.



FÖRELÄSNINGAR
• Motivation
• Kost
• Träning på dina villkor
• Övningar för att stärka rygg/axlar/mage
• Inspiration till att komma igång och träna
• Våga gå din väg
• Drömmen om att bli stark och frisk
• Pulsträning
• Styrketräning
• Skapa den bästa versionen av dig själv
• Träna dig lugn

Deltagarna får med sig tips och råd samt inspira-
tion för att själva förbättra sin hälsa. Föreläsningar-
na kan anpassas till ert schema t.ex. frukost- eller
lunchföreläsningar.

PERSONLIG TRÄNING
Athlética hjälper er individuellt eller i en mindre
grupp med upplägg, kostrådgivning och personlig
träning. Vi kommer ut till er 1-2 gånger i veckan.
Denna service gör det enkelt för er personal att
komma igång och upprätthålla en aktiv livsstil.

• PT- individuell träning
• PT- small group 2-4 personer
• Kostrådgivning
• Individanpassade träningsprogram

GRUPPTRÄNING PÅ KONTORET
Har ni bra utrymme på eller i närheten av ert
kontor? Då kanske gruppträning inomhus passar
bra för er. Vi arbetar med hela kroppen, fokus ligger
på styrka, rörlighet, och kondition. Till vår hjälp har
vi vår egen kroppsvikt samt redskap så som kettle-
bells, TRX, bollar, boxningsutrustning mm. Vi lägger
upp träningen utifrån deltagarnas nivå och erfaren-
het.

Antal: 5-30 personer/grupp

ATHLETICA OUTDOOR
Här tränar vi utomhus i naturen. Vi tränar i grupp
och alla kan delta oavsett nivå. Förutom vår egen
kroppsvikt använder vi oss av redskap så som
kettlebells, TRX, bollar, boxningsutrustning mm. Vi
designar klassen utifrån deltagarnas nivå och
erfarenhet.

Antal: 5-30 personer/grupp

FÖRETAGSEVENT
Låt Athlética anordna ert företagsevent med fokus
på träning, hälsa och välmående. Vi kan ta hand
om hela eventet eller bara en del. Oavsett om ni
anordnar era egna företagsevent för er själva eller
andra kan Athlética hålla i roliga och inspirerande
träningspass eller föreläsningar. Kontakta oss så
utformar vi tillsammans ett program som passar ert
företag.



LIFE KINETIK
Vi tränar våra kroppar mycket men hur mycket tid
lägger vi på att träna hjärnan? Visste du att du kan
öka ditt välbefinnande, bli mer stresstålig och öka
din kreativitet genom att träna hjärnan.

Träningen går ut på att kombinera övningar med
olika rörelsemönster, visuella uppgifter och
kognitiva inslag. Träningen stimulerar inlärningspro-
cesser och integrerar nya hjärnceller. Alla kan
genomföra denna träning oavsett tidigare erfaren-
het. Träningen är rolig och skapar teamkänsla med
många härliga skratt.

Träningen genomförs i 6-12 veckorsperioder. Minst
1 timma i veckan bör man träna för att uppnå
effekt.

Antal: 5-20 personer/grupp

LÖPTRÄFFAR
Löpning är något som många gillar och det är även
en utmärkt träningsform. Med hjälp av en av våra
löpcoacher kan personalen utveckla sin löpning. Vi
tränar och pushar varandra i en härlig gemenskap
där man jobbar utifrån sina förutsättningar. Alla kan
komma igång med löpning.

Förslag på upplägg:

• Spring på dina villkor- teori och praktik
• Intervallträning
• Pulsträning
• Distanslöpning
• Styrketräning för löpare
• Löpteknik

HÄLSODAGAR
Många företag anordnar hälsodagar för sina
anställda för att inspirera till en sundare livsstil. Om
ni låter Athlética anordna er hälsodag kan vi ge er
personal möjlighet att prova ett brett utbud av olika
träningsformer. Vi kan hålla inspirerande och
intressanta föreläsningar riktade mot just er
personal och era behov. Vi kan även erbjuda er
personal tips och råd om hur de långsiktigt upprät-
thåller en sundare kost, inte bara för att det är
nyttigt men även för att det är gott! Vi kan bjuda på
nyttiga och inspirerande mellanmål och hålla i
workshops om hälsosam och god mat.

Kontakta oss så utformar vi tillsammans en dag
som passar just ert företag.

TÄVLINGAR
Tävlingar kan vara ett roligt sätt att kickstarta er
träningssatsning och få personalen att bli moti-
verade till att röra sig mer, speciellt om man har ett
kontor fullt av tävlingsinriktade kollegor.

Vi kan anordna en rad olika tävlingar för ert företag.
Vi kommer ut till er för att starta igång tävlingen och
håller er sedan konstant uppdaterade om ställnin-
gen under tävlingsperioden. En föreläsning inom
ämnet kan vara en peppande start. Man kan tävla i
nästan vad som helst, nedan hittar ni ett par exem-
pel på tävlingar som kanske passar just er.

• Antal träningspass
• Löpning i km
• Stegtävling
• Trapptävling
• Armhäning/burpees/pullups



KONTORSTRÄNING
För alla långa dagar framför datorn.
Om er personal har ett stillasittande jobb är det
väldigt viktigt att ta pauser och aktivera kroppen.
Aktiva pauser minskar värk i muskler och leder,
motverkar trötthet och höjer produktiviteten.

Även om ni inte har tid att utföra ett helt tränings-
pass med ombyte och dusch finns det effektiva
sätt att aktivera kroppen. Med vårat kontorsträning-
sprogram får er personal verktyg för att hålla sig
friska och effektiva utan att behöva spendera allt för
lång tid.

Vi börjar med att komma ut till er för att ge en
genomgång av programmet och svara på
eventuella frågor. Efter det tränar ni på egen hand
med hjälp av våra detaljerade träningsprogram.

LIVSSTILSPROGRAMMET
Vårt livsstilsprogram vänder sig till alla. Vi kan jobba
med hela personalen eller en mindre grupp. Vi
arbetar med ett helhetstänk och berör alla delar
som har betydelse för hälsa och välmående.
Genom föreläsningar, teoretiska och praktiska
övningar både individuellt och i grupp får deltagar-
na verktyg att fortsätta förändra och förbättra sin
hälsa i rätt riktning.

Detta är några av de ämnen vi kommer beröra:
• Kost • Livshjulet
• Sömn • Stress
• Träning • Skapa ditt bästa jag

AFTER WORK AKTIV
Vad passar inte bättre än att samla personalen för
en after work med en aktivitet i fokus. Känslan att
avsluta dagen och arbetsveckan med ett gott
träningspass i en härlig gemenskap är svårslagen.
Efter genomförd träning fortsätter ni till er bokade
middag eller mingel.

Förslag på aktivitet:
• Rörlighetsträning
• Boxning
• Kettlebell workout

COACHING/MENTORSKAP
Vi tror på alla människors potential och erbjuder
coaching för att få individer att växa. Våra coacher
har lång arbetslivserfarenhet från olika poster inom
näringslivet. Vi jobbar med utveckling av det
personliga ledarskapet för att ge individen större
affärsnytta och personlig framgång.

Vi kan erbjuda coaching både individuellt och i
grupp. Vi genomför fysiska träffar men har också
god erfarenhet av video- och telefoncoaching.

PERSONLIGA UTMANINGAR
Vi på Athlética älskar utmaningar. Att sätta upp ett
utmanande mål med sin träning kan vara ett väldigt
bra sätt att komma igång. Vi hjälper er lägga upp
träningen oavsett om ni t.ex. vill springa Göteborgs
Varvet, åka Vasaloppet, cykla Vätternrundan eller
bara klara av att springa 5 km. Inga utmaningar är
för stora eller för små. Vi hjälper er nå era mål.
Vi är med i förberedelserna och kan även vara med
på plats för att hålla i uppvärmning och peppning
innan start.

MINDFULNESS
Mindfulness är en meditationsteknik som bygger
på att vara uppmärksam på det som händer just
nu, i stunden. Vi guidar deltagarna med hjälp av
olika övningar och tekniker till att slappna av och
skapa medveten närvaro. Mindfulness har visat sig
reducera stress och öka välbefinnandet.



SPECIALISTTRÄNING
Har ni medarbetare som vill utveckla sig inom sin
specifika sport? Vi kan erbjuda specialistträning
med tränare som själva tävlat på högsta nivå. Kom
gärna med en förfrågan angående just den sport ni
är intresserade av. De sporter vi just nu garanterar
att vi kan erbjuda specialträning inom är:

• Badminton

MASSAGE
Vi erbjuder er en personlig massör som kommer ut
till er arbetsplats. Har man ett stillasittande jobb är
det viktigt att aktivera och mjuka upp musklerna för
att undvika t.ex. rygg- och nackproblem. Massage
har även en lugnande effekt som motverkar stress
och ger ny energi till resten av arbetsdagen.

YOGA
Vi kommer ut till er och genomför yoga på plats.
Yoga hjälper oss att släppa på spänningar i krop-
pen, får oss att slappna av och reducera stress.
Yoga passar alla åldrar och alla kan utföra yoga
utefter sin nivå. Yoga är en populär träningsform
som är enkel att utföra på kontoret.

TRÄNING INFÖR LOPP
Tillsammans med en av våra coacher tränar ni och
förbereder er på bästa sätt. Vi lägger upp ett
specialanpassat träningsprogram just för ert lopp.
Genom att ha ett gemensamt mål och träna
tillsammans stärker ni teamkänslan och håller
träningsmotivationen uppe.

ÖVRIGA FÖRDELAR
Alla anställda får 15% rabatt på Athléticas privatut-
bud. På vår privatutbud går det förstås bra att
använda sig av sitt friskvårdsbidrag.



Mats Börjesson
Avd för akut & kardiovaskulärmedicin,
Sahlgrensak Akademin

“Den kliniska slutsatsen är att
det är viktigt att man i arbetsliv
och samhälle möjliggör för den
enskilde att vara fysiskt aktiv för
att försöka motverka framtida
stressrelaterad ohälsa.”

VARFÖR?
Stress och psykisk ohälsa är den vanligaste orsaken till växande andel sjukskrivningar. Andelen
av sjukskrivningarna som beror på psykiskohälsa har ökat från från 30 % år 2010 till 48 % år
2019.

Det finns idag mängder med studier som tyder på att fysiskt aktivitet, god kosthållning,
mindfulness och rätt mängd sömn motverkar stressrelaterade sjukdomar, hjälper en bibehålla
fokus, närvaron och ökar produktiviten.

Gör som många andra företag redan gjort.
Satsa på ett säkert kort, satsa på ert företags hälsa.



Leadership promotion for business success

REFERENSER
Vi älskar att jobba med företag, stora som små.

Detta är ett urval av de företag vi jobbat med tidigare. Vi hoppas nu att vi
kan få chansen att stärka även ert företag.



FÖRETAGSKONTAKT
Johanna Drakenhammar
Johanna@athletica.se

0733-722534

PROVA NU
KONTAKTA OSS IDAG FÖR
FRI PROVTRÄNING

STÄRK ERT FÖRETAG REDAN IDAG
Stark och frisk personal ökar er produktivitet och
minskar sjukskrivningar. Genom att träna tillsammans
motverkar ni stress och skapar ett starkt team.
Alla kan delta oavsett förutsättningar.
Mer info: www.athletica.se


