Ta med dig dina kollegor pa en harlig
foretagshappening pa Friskis Jonkoping.

Plocka ihop en skon halvdag. Valj bland traningspass och forelasningar, eller hyr helt enkelt nagon av
vara lokaler och gér nagot eget. Vill ni sa fixar vi frukost, mellis eller bubbel till er After Work.

INSPIRERANDE FORELASNINGAR

Lev som F.A.N

Johan Thor

Pa ett underhallande satt berattar Johan
om hur vi manniskor bor leva for att leva
halsosamt och ma sa bra som majligt.

Motivation i forandring

Ann-Louise Carlsson

Motivation till att tréna, till att vara glad
eller helt enkelt till att orka ar hett stoff.
Det vill vi ha. I forelasningen kopplas
mental traning och avslappning till din
motivation.

Avspanning och mental traning for att
plussa halsan

Ann-Louise Carlsson

En forelasning om att trana aterhamtning.

Ledarskap och sjalvkansla

Ann-Louise Carlsson

Funderingar kring ledarskap och sjalv-
kansla. Vem vill du bli ledd av? Hur &r en
bra ledare?

Halsokompetens och friskt ledarskap
Ann-Louise Carlsson

En forelasning for chefer och ledare for att
fa nycklar till att leda med Halso-
kompetens.

Mat pa Friskis vis

Ann-Louise Carlsson

I férelasningen Mat pa Friskis vis far du
tanka till utifran livets goda, maten, for att
ga darifran med ett tryggt forhallningsatt
till mat.

Lyft din egen Halsokompetens-traning och
rekommendationer

Ann-Louise Carlsson

Inspiration och kalla fakta kring traning.
Vem &r vem i traningsdjungeln och vem ar
du?

Morotter, Mal och Mening — stark din
Motivation!

Maja Bjorkeback

Vad ar det egentligen som paverkar moti-
vationen och hur kan man géra for att 6ka
motivationen och sedan halla fast vid den?

Mat for livet.

Maja Bjorkeback

Det kommer standigt nya rén kring vad och
hur vi bor ata. Det ar latt att bli helt vilse i
pannkakan! Vad ar egentligen bra mat?

Mjoélksyra, lyckorus och allt daremellan —
traningens effekter pa kroppen.

Maja Bjorkeback

Under denna forelasning gar vi igenom
grunderna i tréningslara — vi tittar pa vilka
effekter traningen har pa olika nivaer i var
kropp.

Du blir vad du tanker — trana din hjarna!
Maja Bjorkeback

Vi tittar ndrmre pa hur vara tankar
paverkar oss och gar igenom nagra olika
tekniker for mental traning.

Mer om fireldsningarna
pa jonkopingAriskissvettis.se

jonkoping.friskissvettis.se

Visste du att en veckas
sjukfranvaro for en person
med 2500 kr i 16n kostar ditt
foretag 10 000kr. Visste du

ocksa att personalens kort-
tidsfranvaro minskar rejalt om
de tranar. Kostnaden for ett
traningskort kan stallas mot
EN dags sjukfranvaro. Ta med
det nar du skapar din budget.
Hmm. Hur mycket kan du
spara? Ja, det handlar om att
gobra sitt foretag Ilonsammare.
Pa kopet far du friskare och
gladare medarbetare.

Valkommen att hora av
dig!

/ Ann-Louise Carlsson
036-173156
ann-louise@jonkoping.
friskissvettis.se
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TRANINGSPASS

Vad valjer ni Vi har 6ver 40 roliga traningsfor-

mer och flertalet av passen finns pa olika nivaer
och med olika inriktningar. Kika pa vart utbud pa
webben. Vi kan saklart ocksa tipsa om vad som kan
passa just er.

Starta arbetsdagen med ett harligt Yogapass eller
avsluta den med ett svettigt cirkelfyspass. Du valjer.

Morgonhappening:
Traningspass och efterféljande frukost

Formiddagshappening/Eftermiddagshappening:
Foreldsning, mellis och tréningspass

After Work pd Friskis:
Traningspass efter jobbet med After Work-paket

J)

Morgonpasset var jattebra, tack! Rlla var
sd ndjda o vissa har trianingsvirk idag.
Josefin var lika bra som alltid®
Vildigt instruerande och peppande.

Helena, Alfa Quality Moving AB

GOD MAT OCH TILLTUGG FRAN LISA&ERIK
Férbestalls nar du bokar in en Happening. Se exempel pa
meny nedan:

Frukost LM&M

Ekokaffe eller te
Juice apelsin/apple
Smoothie bla/rosa
Grot med smak i sasong ex. hallon, blabar, apple,
kanel mm. eller kvarg med granola

Vegetarisk Surdegsmacka med sasongsfyllning
ex. rodbeta/chévre, feta/pesto.

halsocafé | 6nkoping Sppnar hosten 2015

Fika
e Ekokaffe eller Te
e SurdegsBulle/kaka

Mellis

e Ekokaffe eller te

e Liten surdegsmacka med sasongsfyllning ex. rodbeta/
chévre, feta/pesto, avocado/kalkon

Lunch

e Ekologisk lunchratt med smaker i sdsong Ex:
Rosa kikartsbiffar med bulgur och fetasallad,
Burgare med portobello-svamp och halloumi,
Ugnsbakad sotpotatis med chévre och rostade
kikartor, Harlig pasta med pesto, notter och ost.
Inkl fantastiskt kranvatten, iskallt eller med bubblor

After Work

e Farskpressad juice alternativt mousserande
appeldryck

e Snacks: ndtter, smarriga chips eller annat gott
i sasong.

Helkvall

e Mingeldryck: Farskpressad juice alternativt
mousserande appeldryck.

e Forratt med vitlokstoast pa surdeg.

¢ Ekologisk varmratt med smaker i sasong.

F&S LOKALER
jonkoping.friskissvettis.se |T/ONKOPING AB




