
K A T A L O G  F O R
2 0 2 5

M O T I O NM E N T A L
S U N D H E D

M A D

Mange af vores gode leveår bruges på arbejdet 
- derfor skal vi have det lige så godt på jobbet som i fritiden

Vi tilbyder et bredt udvalg af ydelser, 
som er centreret omkring “de 3 M´er”: 

. . . O G S Å  P Å  A R B E J D E T  

A L L E  S K A L  H A V E  M U L I G H E D  F O R  A T  L E V E
E T  S U N D T  L I V



Med en arbejdsdag på 7-8 timer kan det være svært
at finde tid og overskud til at dyrke motion i fritiden -
derfor er optimale rammer for bevægelse på
arbejdspladsen meget værdifuld.

Mental mistrivsel er i vækst - derfor skal rammmerne
på arbejdspladsen sikre, at medarbejderne har de
bedste forudsætninger for at trives på arbejdet. 

S U N D H E D  P Å
A R B E J D S P L A D S E N

F A K T A

Vi indtager op mod 50 pct. af vores måltider på jobbet -
derfor skal vi også tænke sundhed ind her.

M A D

M E N T A L
S U N D H E D

M O T I O N



Wednesday Thursday

Friday Saturday

AKTIVITETER 2025
Januar - Juni

 
23/1: Få målt dit kondital/Vo2max (liggende i hvile)
Nyhed: Morgen-styrke-træning med Lasse
Drop-in kropsanalyse: 21/2

Uge 12: Pop-up event: løbeprogrammer
Event 3/4: Løbestilstest: Kaiser Sport (20% på løbesko) 
Drop-in kropsanalyse: 24/4 

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

Tema: Nytårsfortsætter
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Tema: Løb

Tema: Cykling

Tilmeld dig dit                              nytårsforsæt



Tirsdag kl. 17:00-18:00

H O L D

Tirsdag 16.30 - 17.15

K O N D I  &
S T Y R K E T R Æ N I N G

At være med på et hold kan give en fed følelse af fællesskab og af, at
“tiden flyver”. Se vores holdaktiviteter under booking af events. 

M O R G E N T R Æ N I N G

Fredag 7.00 - 8.00

S P I N N I N G G Å T U R  I
F R O K O S T P A U S E N

Onsdag 12:00 - 12.30

Y O G A

TBD

S U N D  O G  S T Æ R K
5 7 +

Fredag 8.00 - 8.30



K R O P S A N A L Y S E

1 : 1  S E R V I C E S

Har du fysiske udfordringer, som påvirker din
aktivitet eller forårsager smerter, så kan du
have gavn af fysioterapeutisk behandling. Vi
undersøger dit funktionsniveau og evt.
begrænsning med hensyn til din skade/smerte
og herefter planlægges forløbet, som skal
bringe dig tilbage til den ønskede tilstand.

F Y S I O T E R A P I

Har du spændinger, eller har du bare
brug for afslapning og forkælelse? Vi
tilbyder: Fysiurgisk massage, wellness
massage, sports- og gravid massage.
OBS: Egenbetaling.

M A S S A G E

Få målt din fedtprocent og muskelmasse
og få vurderet din sundhedstilstand.
Kropsanalysen kan også være et godt
udgangspunkt for en samtale om kost
eller træning og kan bruges løbende til at
følge din udvikling.



M E N T A L  S U N D H E D

T R Æ N I N G

1 : 1  S E R V I C E S

Vil du være større eller mindre, er du i
tvivl om, du får for lidt eller for meget, har
du fordøjelsesproblemer (mave/tarm),
så kan du have glæde af en vejledning
hos vores diætister. Vi kan også hjælpe,
hvis du har en diætkrævende sygdom.

K O S T V E J L E D N I N G

Kunne du tænke dig at opnå mere
overskud og glæde, så kan du have gavn
af vores metakognitive coaching. Vi kan
også hjælpe dig, hvis du lider af stress. 

Vil du i gang med en eller anden form for
bevægelse, eller er du i gang, men vil
gerne udvikle din træning eller opnå ny
inspiration. Så kan du få hjælp hos vores
personlige trænere. 



S K R Æ D D E R S Y E T
G R A V I D I T E T S F O R L Ø B

V I S M A  H E A L T H  T I L B Y D E R  E T
S K R Æ D D E R S Y E T
G R A V I D I T E T S F O R L Ø B  T I L
M E D A R B E J D E R E ,  D E R  E N T E N  Ø N S K E R
A T  B L I V E  G R A V I D E  E L L E R  A L L E R E D E
E R  G R A V I D E .  

F O R L Ø B E T  E R  D E S I G N E T  T I L  A T
O P T I M E R E  S U N D H E D E N  G E N N E M
P E R S O N L I G  V E J L E D N I N G  O G
B E H A N D L I N G E R  T I L P A S S E T
I N D I V I D U E L L E  B E H O V .

H V A D  I N D E H O L D E R
F O R L Ø B E T ?

F O R S A M T A L E :  A F D Æ K N I N G  A F
D I N E  B E H O V  O G  M Å L .
P E R S O N L I G  P L A N :
S K R Æ D D E R S Y E T  V E J L E D N I N G
O G  B E H A N D L I N G .
F O K U S O M R Å D E R :  K O S T ,
B E V Æ G E L S E  O G  M E N T A L
S U N D H E D .
F Y S I S K E  B E H A N D L I N G E R :
M U L I G H E D  F O R  B E H A N D L I N G
E F T E R  B E H O V .

H V E M  K A N  D E L T A G E ?

M E D A R B E J D E R E ,  D E R  Ø N S K E R
A T  O P T I M E R E  D E R E S
F E R T I L I T E T  O G  F O R B E R E D E  S I G
P Å  E N  S U N D  G R A V I D I T E T .
M E D A R B E J D E R E  I
F E R T I L I T E T S F O R L Ø B ,  D E R  H A R
B E H O V  F O R  M E N T A L  S T Ø T T E ,
K O S T V E J L E D N I N G  E L L E R
R Å D G I V N I N G  O M  B E V Æ G E L S E .
G R A V I D E  M E D A R B E J D E R E ,  D E R
Ø N S K E R  D E  B E D S T E
F O R U D S Æ T N I N G E R  F O R  E N
S U N D  G R A V I D I T E T ,
F O R E B Y G G E L S E  A F  G E N E R  O G
O P T I M A L  E R N Æ R I N G .



K U R S E R

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

" B E D R E  S Ø V N "

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

Kurset giver dig inspiration og  værktøjer til at opnå
kontrol over dine tanker. En større kontrol over
tankerne kan medføre mere energi, bedre søvn og
dermed mere overskud. 
Varighed: Kan enten bookes som et enkeltstående
foredrag på 1 time eller som et kursusforløb på 4
kursusgange á 1 time.

Intentioner og motivation er ikke nok til at ændre og
fastholde nye vaner. Få en guide til, at ændre vaner
for livet. 
Varighed: 25 minutter 

" E F F E K T I V E  P A U S E R "

Søvn er roden til alt godt. Alt for mange voksne sover
ikke (godt) nok.  Det påvirker vores livsstil,  overskud,
performance og trivsel. Få konkrete redskaber til
bedre søvn.
Varighed: 25 minutter

" M E R E  O V E R S K U D "

" V A N E Æ N D R I N G E R "


