EXKLUSIV
VIRTUELL
FORETAGS

Folkhalsomyndigheten (2020-03-26):
"Fysisk aktivitet @r bra for folkhdlsan, idrott och
tréning ska darfor fortsdtta.

Dédremot kan aktiviteterna behéva anpassas
fér att minimera riskerna fér smittspridning.”

Behall alla fantastiska fordelar med att tréffas, trana
tillsammans, starka framatandan, den regelbundna naturliga
kontakten och dagliga rutiner for alla medarbetare - inte
minst for alla som arbetar hemifran.

Vi pa Aktivitus fick idén att detta kan vi gora! Utan att 6ka
antalet fysiska moten eller onddiga transporter. | samarbete

med TalentQ erbjuder vi nu ledda traningar éver videolank! =
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Traningarna genomfors live och leds av Aktivitus erfarna §
tranare och coacher fér en personlig kontakt och pragel. ;
(4}
Alla inbjudna pa foretaget kan delta. Métesforumet, tillika %
grupptraningsverktyget, ar interaktivt och alla kan samverka 8
med varandra. <
&
30min innan traningen startar éppnas det virtuella
traningsmotet med syftet att hinna komma iordning och
STA RT PAKET prata kollegialt innan traningen startar. Traningen pagar
sedan i 50min. Darefter fortsatter motesforumet for de
som vill bli kvar i ytterligare 40min.
Som deltagare behdver du endast dator, ipad eller telefon
3 6 1 2 med internetuppkoppling, vara kladd for traning samt
- - " nagon form av golvmatta fér din egen bekvamlighet.
TILLFALLEN TILLFALLEN TILLFALLEN Installationen av mindre tillhandahallen programvara/app

tar ca.1-2min.

DUk LI S 2 Samtliga évningar utfoérs utan redskap eller utrustning och

Ex. Ett tillfdlle i Ex. Ett tillfalle i Ex. Ett tillfallen i traningspassen kan bestd av styrka, rorlighet/
veckan under tre veckan under sex veckan under tolv : R
veckor veckor eller tvd veckor eller tva grundlagugande yoga och kondition - helt utefter era
tillfdllen per vecka i tillfallen per vecka i onskemal.
tre veckor sex veckor
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