"TRANING I LIVET - Rorelse for alla

VARJE STEG RAKNAS - PULS & STYRKA - HARMONIRUNDAN

Hur kan vi 6ka utbudet av rorelseaktiviteter for kommunens invanare?
Kan vi gora fysisk aktivitet mer lattillganglig for alla? Kan vi hjdlpa till att
minska psykisk ohilsa och fa ett 6kat vilbefinnande?

Traning i livet har skapat tre engagerande och roliga koncept som ar tillgangliga for alla,
oavsett alder, fysiska och sociala mojligheter. Att var fysiskt aktiv behdver inte innebara att
vi utovar en sport eller pressar kroppen till det yttersta. Det viktiga ar att komma igang, att
vi ror pa oss och upplever positiva effekter i kroppen. Vi vill dven inspirera till harmoniska
ovningar, som skapar balans och lugn i kropp och sinne.

Konceptbeskrivning

Vara koncept ar digitaliserade och méter alla aldrar. De framjar rorelsegladje, harmoni,
gemenskap och kunskapsinhamtning. Tolv olika skyltar lockar till lustfyllda aktiviteter.
Tva av koncepten ar inriktade mot rorelsegladje och samarbete. Det tredje konceptet ger
avslappnande och harmoniska 6évningar. Rorelserna ar filmade och visuellt beskrivna.

Vad far ni?

e Informationstavlaialuminium, A4-format. Tas fram i samarbete med bestallaren.

e 12 metallskyltar med 6vningar, A4-format. Material: aluminium.

e Ytan artackt av klotterskydd.

e Hallbarhet minst 4 ar.

e Elektroniska lankar med filmade 6vningar som fortydligar utforandet av
oévningarna.

e Intressant fakta om var kropp och om rorelsers effekter pa kroppen.

e Lankar till aktuell forskning inom rorelse och halsa.

e Tillgang till filmade traningsprogram fér inomhustraning via hemsidan.

e Hemsida med information om konceptet samt reklam for kommunen.

e Reklam och marknadsforing for kommunen via sociala medier. | dagslaget har vi
ca. 35000 foljare.

Valj mellan tre olika koncept

VARJE STEG RAKNAS VALJ MELLAN FOLJANDE RORELSER
12 skyltar med traning och samarbetsdvningar samt
spannande forskning och fakta. Skyltarna riktar sig bade mot

alla dldrar. I
Samarbetsb'vningar -6 skyltar, * 15 SIMTAG 10 ARMHAVNINGAR
Individuell tréining - 6 skyltar (tva nivder) ing vi
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PULS & STYRKA _ —
12 skyltar med traning for hela kroppen samt spannande 1. PULS OCH STYRKA

forskning och intressant fakta. Skyltarna riktar sig bade mot

alla aldrar.
Barnen trénar tillsammans med figurerna ”’Klicken med vénner”.
Vuxna och ungdomar arbetar med funktionell tréining for hela kroppen.

HARMONIRUNDAN

12 skyltar med avslappnande 6vningar for att hitta metoder att
varva ner och minska stress. S
Skyltarna riktar sig framst mot lite aldre barn och vuxna, men T T e N
aven yngre barn kan med férdel genomféra évningarna -

Ténk p tre saker du kanner tacksamhet och glidje g
tillsammans med en vuxen. Y e
- Andningsévningar, avspénning, andning, sinnesupplevelser, massage, o g

&verinnan du tar dig vidare i harmonirundar
rorelse och reflektion.

p en stund, lagg handerna dver ditt hjarta och

Folkhalsa

Statens folkhalsoinstitut lyfter fram att fysisk aktivitet och matvanor har férandrats i ogynnsam
riktning under flera decennier och det kravs insatser for att forandra en negativ trend. Risker for att
drabbas av sjukdomar, sdsom hjart- och karlsjukdomar, cancer, diabetes och fetma 6kar da man
inte ror sig. En 6kning av den fysiska aktiviteten i befolkningen skulle medféra en kraftig forbattring
av folkhalsan och minskade kostnader fér samhallet. Aven den psykiska halsan och livskvalitén
skulle forbattras.

”"Det dr mojligt att 6ka den fysiska aktiviteten hos befolkningen om den riktas bdde till
individer och till deras sociala och fysiska miljo.”

Fysisk aktivitet ar den enskilda friskfaktor som bevisat ger direkta positiva effekter pa var
halsa. Genom att motionera tillsammans framjas forutom den fysiska och psykiska halsan,
aven den sociala halsan. Var kropp ar gjord for rorelse. (Folkhalsan, 2018)

Genom aktuell forskning vet vi att 6kad fysisk aktivitet leder till foljande:
e Bdttre minnesfunktion
o Okad kreativitet
e Bdttre kognitiva férmdgor
o Okat psykiskt vdlmdende och mental férmédga
e Badittre folkhadlsa; vikt, somn, immunférsvar, skelett, leder, muskler, blodtryck mm.
e Battre skolresultat
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Presentation

Traning i Livet ar ett foretag som arbetar med halsoframjande fysiska aktiviteter i forskola,
skola och i samhallet. Vara samarbetspartners: Folkhalsan i Finland, Férskoleforum, Skola
i rorelse (Finland) och Spring i benen, (Stockholm stad) samt Bonnier bokforlag och
Karnan spelforetag.

Sara Wikander, Malmé: Entreprendr, forelasare, personlig tranare, forfattare samt
halsocoach.

Bodil Opdahl, Karlskrona: Entreprencr, forelasare, specialpedagog, personlig- och mental
tranare samt forfattare.

Prislista

Valj vilket eller vilka koncept som passar er bast eller kombinera dem.
| priset ingar 13 skyltar: 12 fortryckta metallskyltar samt en specialbestalld
informationsskylt.

VI ERBJUDER 33 % RABATT PA FORSTA KONCEPTET! GALLER T.0.M. 31/8 - 2021
SE TABELL NEDAN.

Forsta konceptet kostar 15 000 kr exkl. moms (ord. Pris 22 500 kr)
Alla foljande koncept kostar 12 000 kr exkl. moms. Se tabell nedan.

Antal

koncept

Pris kr 15000 27000 39000 51000 73000
(exkl.moms)

Varmt vilkomna att kontakta oss!
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