Vart mal ar att ge hog
kvalitet och service och
alltid ha en god relation
till vara géster

Halsokonferens: Konsten att hitta en
balanserad livstil
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Bristande halsa hos personalen kostar idag foretagen mycket pengar. Hogt tempo
och stora arbetsmangder staller hoga krav pa stresstalighet och fysik for att inte leda
till hog sjukfranvaro och ldngtidssjukskrivningar. Genom att satsa pa forebyggande
atgarderiform av kunskapsspridning, inspiration och fysiska aktiviteter kan bade
mycket personligt lidande och pengar sparas.
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| dagens stressade liv kan det vara svart att fa till balansen mellan jobb, motion, nyttig
mat och samtidigt njuta av livets goda. Man vet inte vad man ska gora eller s& vet
man det, men far anda inte till det.

Jag har utifran mina erfarenheter som personlig tranare, kostradgivare och
livsstilscoach skapat en halsokonferens som handlar om varfor det ar sa svart att
hitta balanserad livsstil trots att vi vet vad vi borde gora. Forelasningen handlar
aven om hur du skall komma igadng med att ata bra mat och bli en regelbunden
motionar.

Hélsokonferensen har en bra blandning av teoretiska och praktiska inslag. Detta dkar
deltagarnas inlarning och mojlighet att fa ut sé mycket som maojligt av konferensen.
Oftast racker det inte med bara teoretisk kunskap, den praktiska och upplevelse
baserade delen med motion och god nyttig mat spelar en avgérande roll for kunna
ta steget mot ett halsosammare liv och dérmed ocksa en gladare, friskare och mer
motiverad personal.

Syftet ar att f& manniskor oavsett var de befinner sig pa "Halsans vag” att inspireras
och motiveras till en halsosam livsstil. Dessutom uppmuntras individen att ta ansvar
och kontrollen dver sitt egna halsoarbete som resulterar i en hogre livskvalitet.

Forelasare ar Mattias Ahlstrom, Licensierad kost och traningskonsult och driver
foretaget goodfeeling. Mattias har under manga ar jobbat heltid med personlig

traning, kostradgivning, livsstilsforandring och halso-foreldsningar. Regelbundet haller

haniden populara kursen Kom i form med vanlig mat och motion.

Skicka e-post! Ring! Besok oss! Det finns manga satt
att kontakta Kalaskoket-Motesplats Fasetten! Hur du
an gor ar du alltid valkommen att hora av dig!

Kalaskoket Fasetten
Kardanvagen 37
461 38 Trollhattan

TEL
0520-758 83

E-MAIL
info@kalaskoket.se

WEB
www.kalaskoket.se

Ett samtal - vi fixar resten!
Kalaskoket-Motesplats Fasetten
har alltid nagot gott for dig.
Luncher, konferenser och
catering ar var specialité. Varfor
inte boka din nasta affarslunch
hos 0ss?

Vitar hand om dig och dina

gaster pa ett professionellt satt!

Har du nagra fragor?
Kontakta Cecilia Nilsson
0733-2472 72
cecilia@kalaskoket.se

Sofie Dahlstrom
sofie@kalaskoket.se




Vart mal ar att ge hog
kvalitet och service och
alltid ha en god relation
till vara géster

Halsokonferens - Heldag

Samling pa morgonen, med kaffe eller te.
Kalaskoket Fasetten

Mattias startar med att foreldsa om Konsten att hitta en balanserad livsstil som Kardanvagen 37
handlar om varfér det &r s& svart att fa till en halsosam livsstil trots att vi ofta vet vad 46138 Trollhattan
vi borde gora.

TEL
Forelasningen skapar en forstaelse, att dalig halsa inte handlar om dalig karaktar SRR ES
utan krocken mellan kroppens urgamla system och 2000-talets satt att leva. E-MAIL
Samtidigt sa motiverar den deltagaren att ta ansvar for sin egen halsa. info@kalaskoket.se

Formiddagsfika med halsotank WEB

www.kalaskoket.se
Mattias fortsatter formiddagen med att belysa olika omraden som livsstilsférandring,
planering, prioritering och motivation. Regelbundet sa kommer det olika
fragestallningar dar deltagarna gruppvis far fordjupa sig mer for att reflektera éver sin
egna halsa samt skapa en process i sina egna tankar kring en féréandring.

Ett samtal - vi fixar resten!

En konferenslunch serveras med halsoinriktad mat. Kalaskoket-Motesplats Fasetten
har alltid nagot gott for dig.
Efter middagen fortsatter Mattias med att prata om hur maten paverkar oss. Han Luncher, konferenser och
beskriver, utan pekpinnar, hur vi skall férhalla oss till vanlig mat for att f3 ett stabilt catering dr var specialité. Varfor
blodsocker och hormonsystem. Deltagarna far konkreta och anvindbara inte boka din nasta affarslunch

maltidsforslag och vilket energibehov olika manniskor har. hos 0557

Vitar hand om dig och dina

Motion ar en viktig del i en halsosam livsstil. Mattias beskriver halsoeffekterna av stictier o i professianal 3

fysisk aktivitet och olika verktyg for att inspireras och motiveras till att komma igédng
med nagon form av motion.

Regelbundet under dagen kommer det korta inslag av benstrackare dar vi gor olika
dvningar som satter fart pa blodcirkulationen.

Viavslutar vid 15-tiden med ett lugnt men uppiggande traningspass som passar
alla oavsett niva.

Efter motionspasset sa far de nagot trétta och lyckliga deltagarna var egentillverkade
halso-bar att stoppa i sig.

En fantastisk heldag med halsa helt enkelt!!
Halsokonferensen kan dven anordnas

med 2 st halvdagar, formiddagar kl 8-13 eller
eftermiddagar kl 12-16.

Har du nagra fragor?
Kontakta Cecilia Nilsson
0733-2472 72
cecilia@kalaskoket.se

Skicka e-post! Ring! Besok oss! Det finns manga satt
att kontakta Kalaskoket-Motesplats Fasetten! Hur du Sofie Dahlstrom
an gor ar du alltid valkommen att hora av dig! sofie@kalaskoket.se




