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ALLE SKAL HAVE MULIGHED FOR AT LEVE
ET SUNDT LIV

_.OGSA PA ARBEJDET

Vi tilbyder et bredt udvalg af ydelser,
som er centreret omkring "de 3 M’er":

MENTAL
SUNDHED

MOTION

Nange af vores gode levear bruges pa arbejdet
- derfor skal vihave det lige sa godt pa jobbet somii fritiden
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Viindtager op mod 50 pct. af vores maltider pa jobbet -
derfor skal vi ogsa taenke sundhed ind her.

Mental mistrivsel er i vaskst - derfor skal rammmerne
pa arbejdspladsen sikre, at medarbejderne har de
bedste forudsastninger for at trives pa arbejdet.

NMed en arbejdsdag pa 7-8 timer kan det vaere svasrt
at finde tid og overskud til at dyrke motion i fritiden -
derfor er optimale rammer for bevaegelse pa
arbejdspladsen meget vaerdifuld.
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AKTIVITETEI:? 2020

Januar - Juni

Tilmelddigdit Zaadtl nytarsforsset
(5] 4. e

Tema: Nytarsfortscetter

23/1: F& mait dit kondital/Vo2max (liggende i hvile)
Nyhed: Morgen-styrke-troening med Lasse
Drop-in kropsanalyse: 21/2
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Tema: Loeb

Uge 12: Pop-up event: Isbeprogrammer
Event 3/4: Lobestilstest: Kaiser Sport (20% pd labesko)
Drop-in kropsanalyse: 24/4

Tema: Cykling

Uge 23-26: Spinning events: 4 x 1,5 timers tour spinning:
Hautacam - Alpe d’'Huez - Mont Ventoux - Col du Tourmalet
Event 11/6: Cykelkonkurrence i Green Space

Vo2-MAX test: 30/5
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At vaere med pa et hold kan give en fed folelse af faellesskab og af, at
"“tiden flyver”. Se vores holdaktiviteter under booking af events.

STYRKETRANING MORGENTRAANING

Tirsdag 16.30-17.15 Fredag 7.00 - 8.00

GATUR I
SESLN N E FROKOSTPAUSEN

Tirsdagkl. 177:00-18:00 Onsdag 12:00 - 12.30

SUND OG STARK
S7+

TBD Fredag 8.00 - 8.30



RVICES
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FYSIOTERAPI

Har du fysiske udfordringer, som pavirker din
aktivitet eller forérsager smerter, s& kan du
have gavn af fysioterapeutisk behandling. Vi
underspger dit funktionsniveau og evt.
begraensning med hensyn til din skade/smerte
og herefter planlaegges forlpbet, som skal
bringe dig tilbage til den pnskede tilstand.

MASSAGE

Har du spaendinger, eller har du bare
brug for afslapning og forkselelse™”? Vi
tilbyder: Fysiurgisk massage, wellness
Mmassage, sports- og gravid massage.
0OBS: Egenbetaling.

KROPSANALYSE

F& malt din fedtprocent og muskelmasse
og fa vurderet din sundhedstilstand.
Kropsanalysen kan ogsa vaesre et godt
udgangspunkt for en samtale om kost
eller tra=sning og kan bruges lpbende til at
folge din udvikling.
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KOSTVEJLEDNING

Vil du vasre stoerre eller mindre, er du i
tvivl om, du far for lidt eller for meget, har
du fordojelsesproblemer (Mmave/tarm),
sd kan du have glaede af en vejledning
hos vores disetister. Vi kan ogsa hjselpe,
hvis du har endiasetkraavende sygdom.

MENTAL SUNDHED

Kunne du tasenke dig at opnd mere
overskud og glaede, s& kan du have gavn
af vores metakognitive coaching. Vi kan
ogséa hjselpe dig, hvis du lider af stress.

TRANING

Vil du i gang med en eller anden form for
bevasgelse, eller er du i gang, men vil
gerne udvikle din traening eller opnd ny
inspiration. Sa kan du fa hjaelp hos vores
personlige trasnere.
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SKRZADDERSYET
GRAVIDITETSFORLOB

VISMA HEALTH TILBYDER ET
SKRAEDDERSYET
GRAVIDITETSFORL®B TIL
MEDARBEJDERE, DER ENTEN @ONSKER
AT BLIVE GRAVIDE ELLER ALLEREDE
ER GRAVIDE.

FORL@BET ER DESIGNET TIL AT
OPTIMERE SUNDHEDEN GENNEM
PERSONLIG VEJLEDNING OG
BEHANDLINGER TILPASSET
INDIVIDUELLE BEHOV.

HVAD INDEHOLDER

/ 1 FORLOBET?

/ « FORSAMTALE: AFODAKNING AF
7.5 ; DINE BEHOV OG MAL.

Py - PERSONLIG PLAN:

SKRAEDDERSYET VEJLEDNING

OG BEHANDLING.

e FOKUSOMRADER: KOST,
BEVAGELSE OG MENTAL
SUNDHED.

e FYSISKE BEHANDLINGER:
MULIGHED FOR BEHANDLING
EFTER BEHOV.

HVEM KAN DELTAGE?

- MEDARBEJDERE, DER @ONSKER
AT OPTIMERE DERES
FERTILITET OG FORBEREDE SIG
PA EN SUND GRAVIDITET.

e MEDARBEJDERE |
FERTILITETSFORL®B, DER HAR
BEHOV FOR MENTAL STQTTE,
KOSTVEJLEDNING ELLER
RADGIVNING OM BEVAGELSE.

e GRAVIDE MEDARBEJDERE, DER
DODNSKER DE BEDSTE
FORUDSATNINGER FOR EN
SUND GRAVIDITET,
FOREBYGGELSE AF GENER OG
OPTIMAL ERNZARING.
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KURSER

Alle kurser kan bookes pa bestilling til et team/afdeling
Kontakt camilla@companyhealth.dk for booking

"BEDRE S@VN"

Sovn erroden til alt godt. Alt for mange voksne sover
ikke (godt) nok. Det pavirker vores livsstil, overskud,
performance og trivsel. F& konkrete redskaber til
bedre spvn.

Varighed: 25 minutter

"MERE OVERSKUD®

Kurset giver dig inspiration og vaerktoejer til at opna
kontrol over dine tanker. En steprre kontrol over

tankerne kan medfpre mere energi, bedre spvn og
dermed mere overskud.

Varighed: Kan enten bookes som et enkeltstdende
foredrag p& 1 time eller som et kursusforipb pa 4
kursusgange & 1time.

"VANEANDRINGER®

Intentioner og motivation er ikke nok til at aendre og
fastholde nye vaner. F& en guide til, at sendre vaner
forlivet.

Varighed: 25 minutter

"EFFEKTIVE PAUSER"®

Pauser i Ipbet af arbejdsdagen har stor betydning
for ens overskud og performance. Fa inspiration til
hvordan du holder optimale pauser pa arbejdet.
Varighed: 25 minutter
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