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Fa verktygen till att stélla hallbarhetskrav

Skapa en hallbar organisation




Det hir dr kursen for dig som vill ta tag i din hélsa pa riktigt! Hur har kost och rorelse
samt dess verkningar en avgorande betydelse for vart liv och vilmaende?

Vart livsmonster har pa ett dramatiskt sitt paverkat vara liv de senaste 30 aren, framfor
allt genom @ndrade kost och motionsvanor. Vi gor emellanat pinsamma forsok att
skylla pa vara gener och anforvanter, som inte kan sta till svars eller forsvara sig. Nar
det i sjdlva verket dr vara livsmonster som dr det storsta felet dven om det genetiska
arvet kan vara en katalysator till uppkommen sjukdom.

Den hir dagen tar vi ett helhetsgrepp runt bade kost och traning fér dig som kdnner att du
behover en nystart eller vill lara dig varfér du mar som du gor. En vilméende kropp med
balanserad kost och tridning ger en hogpresterande knopp! Investerar du i din kropp genom
att veta hur den fungerar och vad den behover, sa kommer ditt huvud orka prestera och
halla fokus béttre bade hemma och pa jobbet. Inte nog med det! Rorelse och bra kostvanor
framjar ditt immunforsvar sa du ar mer motstandskraftig mot forkylningar.

Ett friskare 2023 — Ja tack!

I kursen ingar dven ett skraddarsytt uppldgg med digitala verktyg som du jobbar med
under 10 veckor. Detta gor att du kan nyttja ditt friskvardsbidrag pa denna kurs.

Innehallet i denna dag:

- Hur gor vi for att sikerstdlla god hélsa? - Tarmen och var flora.

- Kosten och immunforsvaret. - Vilar kroppen att njuta.

- Viktbalans med kost och trining. - Vilken traning ar bast?

- Nér det blir fel och vad vi gor at det. - Vilken kost dr bast for dig?

- Traning och gladje. - Vad unnar vi oss och vad avstar vi fran.
- 10 saker som skapar viktuppgang

Kursledaren:

Mats Petersson ar den i branschen med bredast och djupast
erfarenhet efter att i 30 ar arbetat med féretagens produktivitet
och konkurrenskraft. Med en fysisk och mental balans 6kar
valbefinnande och prestation. Mats kunskap fran de flesta
branscher i landet borgar fér en anpassning i uppdraget sa
varje ny kund kénner sig unik.

Mats Petersson ar utbildad inom naringslarafysiologi med
inriktning pa klinisk nutrition och naringsmedicin. Han har aven
studerat KBT och det psykologiska sambandet mellan kropp
och knopp. Som idrottsman tavlade han i cykel och triathlon.
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Total halsa - for en friskare

kropp och knopp!

ANMAL DIG REDAN IDAG!
Forfragorkontaktaoss:
Direktnummer: 0761-44 41 53
E-post: upgrader@hexanova.se

Kursen har ett begrénsat antal platser!

- Boka idag fér att sédkra din plats! @

09.00 Kursen startar
10.40 Foérmiddagsfika
12.00 Lunch

14.40 Eftermiddagsfika
16.00 Avslutning



