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Forelasningsserie Halsa

Nedan presenteras en serie miniféreldasningar inom dmnet hélsa. Tanken ar att varje foreldsning
varar i ca 20 min for att lattare na ut till medarbetarna vars tid ofta ar dyrbar och knapp.

Res dig! — Farligt stillasittande vs rorelse

Allt tydligare visar forskningen att det stora problemet i folkhdlsan &r vart stillasittande. Det handlar
alltsa inte forst och framst om att vi tranar for lite. Har presenteras riskerna med stillasittandet men
framfor allt ger vi tips pa vad du kan gora for att motverka riskerna — det krévs inte sa mycket!

Motion och traning — snabba tips
Vi ger dig snabba tips kring hur du kan komma igang eller utvecklas i din tréaning. Hur far du tréningen
att bli av? Hur far du tréningen att bli roligare? Och hur far du den att bli en vana?

Kost — snabba tips
Keep it simple. Har ger vi dig snabba tips pa hur du gér din kosthallning sund och njutbar utan att
krangla till det.

Stress/Mentalt vilbefinnande

Stress har blivit en folksjukdom och de flesta av oss upplever negativ stress i perioder. Har ger vi dig
anvandbara verktyg for att lyckas minska stressen och 6ka valbefinnandet. Hur stoppar du karusellen
och tar reda pa vad som ar viktigt for dig?

Den viktiga balansen
Att rora pa sig, ata, sova och stressa lagom ar inte alltid helt 1att. Vi pratar kring livshjulet och vikten
av att hitta balans mellan de olika delarna for att fa hjulet att rulla rakt och friktionsfritt.

Det hir dr var rekommenderade serie om hilsa. Onskar du andra infallsvinklar eller en serie inom ett
annat dmne, sa skraddarsyr vi gérna ett upplagg utifran era behov och 6nskemal. Kontakta oss pa
info@niana.se for att boka in féreldsningsserien eller for mer information.

Pris: 5000sek exkl.moms per forelasning vid bestallning av hela serien.
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