Hur kost och naring paverkar din prestation och halsa

Beskrivning
Forelasningen kan skraddarsys efter behov och énskemél. Exempel p& rubriker:
- Vad bér vi &ta for att halla oss friska?
- Att ata for att orka mer
- Probiotika — hdlsosamma bakterier som forebygger sjukdomar
- Kostens vdg genom kroppen — naringsupptag och funktionen av vara naringsdmnen
- En vélbalanserad kost — nyckeln till halsa
- Kost for att ga ner i vikt

Mal
Att 3horarna skall fa insikt i kostens betydelse for halsa och valmdende samt battre kunna tolka
all information som 6ses 6ver oss kring vad man skall dta och inte ata.

Malgrupp
Alla medarbetare pd ett foretag

Pris
5.000 kr fér 2x45 minuters foreldsning eller 3.000 kr fér 1x45 minuter.

Kommentar
Féredragshallare Pehr-Johan Fager med 30 &rs erfarenhet av arbete inom halsa och sjukvard.
Las vad han skrivit i halsofrdgor p& www.halsobygget.se (PJs H&lsoblogg) eller pd www.zitiz.se
(kropp & hélsa).

Passar som inslag i “kick off” eller konferenser dar man vill lyfta upp och ldra sig mer om
halsofragor.

Hur friska och motiverade medarbetare skapar lonsamma foretag

Beskrivning
Kursen bestar av tre olika féredrag och praktisk genomgang av webbverktyget Humlan* under
en halvdag.

Féredrag:

- Effekter av olika former av friskvard

- Halsobokslut - ett satt att 6ka lI6nsamheten

- Inners koncept for livsstilsférandring och verktyget Humlan

Mal
Att foretagen skall fa forstaelse for hur en satsning pd friskvard &r en viktig komponent i att
utveckla framgangsrika féretag, samt kunskap i att gora ett enkelt halsobokslut.

Malgrupp
VD, personalchefer, chefer i ledningsgruppen

Pris
1.800kr per person. I priset ingar kostnaden fér Humlan samt boken "I Sjukdomarnas Haxkittel”,
av den svenska halsorérelsens grundare Are Waerland, i nyutgdva fan 2008.

Kommentar

Priset ar per person, rabatt vid flera fran samma féretag. For att kursen skall bli av kriévs minst
5 deltagare.

*Humlan &r Inner AB:s webbapplication déar man under 12 veckor kan ta de forsta stegen mot en
halsosammare livsstil genom att sitta upp méal kring kost, motion och fokus, vilka sedan féljs upp.
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