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17-18 februari 2009

Ar du som arbetsgivare eller medarbetare intresserad av friskvard och hélsa och vill spri-
da det vidare pa arbetsplatsen?

Ni erbjuds en grundldggande halsoinspiatorsutbildning omfattar 2 heldagar, inledningsvis och
darefter uppféljning med 2 halvdagar, (ej obligatoriska).

Det ger mdjlighet till reflektion samt att férankra intresse och mdjliga aktiviteter bland arbetskam-
raterna. Efter ca 2-3 manader sker en halvdags uppf6ljning, och ytterligare en 2-3 man darefter.
Utbildningen byggs upp av en mix av teori och praktik dar ett aktivt gruppdeltagande uppmunt-
ras.

Kursens syfte: Att utbilda halsoinspiratorer sa de pa basta maojliga satt kan inspirera arbets-
kamrater till ett aktivt halsoarbete pa bade arbetsplatsen men ocksa pa fritiden.

Malsattning: Att 6ka bade trivsel och méjligheten till hdga frisktal pa foretaget, genom att flera
blir mera fysisk aktiv.

Malgrupp: Personer med ett stort intresse for friskvard och férebyggande av sjukdomar. Forut-
om sjalva inspirationsdelen ar det bra om deltagarna pa ett eller annat satt kan téanka sig att pre-
sentera/leda/vara sammankallandefor olika aktiviteter.

Innehall:

Definition av halsa och friskvard?
Vad goér en Halsoinspirator ?
Vad ar syftet med att Halsoinspiratdrer — medarbetar-, respektive arbetsgivarperspektiv
Vad har Du for méjligeter? Hur kan och vill Du fungera som Halsoinspirator?
Motion — kan det ska vara roligt att rora pa sig ?

Kost — Koppling mellan kost och prestation

Vem ar frisk och vem ar sjuk? En begreppsrunda

Balans — ett nyckelord, men vad star det for?

Att leva pa 2000talet, fran stenalder till dataalder

Stress och mentaltraning—motivation

Pausgympa mm

Forelasningar, gruppdiskussioner, grupparbeten.

Vi syr ihop INSPIRATORENS roll!

KORPEN STORSJION

Anmalan till halsoinspiratorsutbildning
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