Mindworkout ar Sveriges forsta mentala gym med pass
baserade pa neurovetenskap. Har tranas allt fran fokus,
sdmn och stresshantering till minne och mindfulness.

Mindworkout
- Ett mentalt gym

dén med mindworkout

kommer fran bérjan fran

hur vi vardar var fysiska

halsa. Precis som vi tranar
var kropp med olika trinings-
former fér att ma bra behdver
vi ocksa tréina var mentala hil-
sa pa olika satt.

Mindworkout dr ett mentalt gym
med fokus pé att ma béttre. Caro-
line Spannar ar VD och utbildare i
mental traning.

- Pa Mindworkout har vi plockat
de bista specialistkompentenser-
na som skapar mentala tranings-
pass med mentala verktyg. Vi
erbjuder olika triningsformer for
det mentala gymmet. Det handlar
om att trdna sig mentalt stark och
ma bra i vardagen istallet for att
vinta tills den dagen da man inte
mar bra.

Med ratt kunskap och med ritt ut-
bildningar ldr vi ut hur man hante-
rar stress utmaningar och hur man
presterar bittre.

”Precis som du tranar
din fysiska hdlsa be-

héver du ocksa trdna
din mentala halsa”

Som privatperson kan du anmi-
la dig till ett grundprogram med
teoretisk forelasning och grund-
liggande mental trdning. Det ar
inspelat eller sdnds live via zoom.
Man far ett program dédr man tri-
nar 30 min/veckan. Programmet
som loper 6ver tre manader ar in-
spelade eller sinds live via Zoom.
Du far ocksa tillgdng till ett helt
batteri med inspelade 6vningar

som du kan géra ndr det passar
dig sjdlv bast.

Mindworkout har ocksdé manga
stora arbetsgivare som kunder
som t.ex. Lindex och Thule.

-Vi hjélper foretagen med att fa
medarbetare med bittre mental
kondition. Det finns manga forde-
lar med att arbeta med en grupp
och fi in mental traning i foretags-
strukturen. Pa sa sitt utvecklas en
foretagskultur som &r hjarnsmart
siger Caroline.

Positiva omdémen

-Nér vi gor enkitundersokning-
ar visar de att det genomsnittliga
vilbefinnandet efter vara menta-
la kurser okar med 25%. Genom
Googleenkiter ger kunderna oss
over 5 av 6 i betyg vilket saklart dr
jatteroligt.

Beprévade metoder

Vart arbetssitt bygger pa beprova-
de vetenskapliga metoder. Effek-
terna ar bla. 6kad fokusformaga,
minskad stress och bittre vilbe-
finnande och samarbetsformaga.
Fa kénner till de positiva effekter
som mental traning kan ge for
hantering av stress och utmaning-
ar i vardagen. Det brinner vi for att
andra pal

Caroline Spannar,
VD och utbildare i mental traning
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