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Program Mental kondition

3 manader live via zoom och inspelat

Ar du redo att investera tid i din mental hilsa?
Vill du lara dig mentala tekniker for 6kat valbefinnande,
stresshantering och en hallbar prestation. | detta
program far du ta hand om din hjarna och hjarta, med
mentala traningsmetoder fran positiv psykologi, CFT,
elitidrott, mindfulness och meditation. Baserat pa
neurovetenskap. Specialisterna bakom innehallet.
Stort fokus pa praktiska évningar.

O 4 Utbildningsworkshops med teori och
reflektion. Live och inspelat

a Mindworkout-pass 30 min, live via zoom varje
vecka med praktisk mental traning av veckans
verktyg och for vardefull aterhamtning, att trana
medveten narvaro och self compassion.

Q Korta inspelade Mindworkout-pass som du
tranar pa egen hand nar det passar dig mellan
traffarna. Som stéd har du en buddy och en
individuell malplan.

Efter programmet: Fortsatt traning i Mindworkout gym (separat
medlemskap)
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Innehall - 4 rummen i mental traning

Mal, syfte

Ditt 6nskade lage

Sjalvledarskap & Self compassion

Medvetet paverka dig sjalv, for att lyckas med det du vill, via Self compassion

Medveten narvaro Muskular avspanning

Sjalvmedvetenhet, Fokus Optimal stressniva, Aterhamtning

(*) Mindworkout-pass tranar hjarnan att fungera optimalt i det moderna arbetslivet. Passen ar baserad pa neurovetenskap med valetablerade
tekniker fran KBT, CFT, coaching, mindfulness, idrottspsykologi. Mentala tekniker for att kommma i ett tillstand att leda sig sjalv.



SCHEMA Oppen grupp
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Utbildnings workshop 1 (90 min) Grunderna i mentalt traning
Mindworkout-pass Bdttre smn, mer energi

Mindworkout-pass Mental trdning grund - progressiv avslappning
Mindworkout-pass Medveten andning, for vardagen

Utbildnings workshop 2 (90 min) Individuell malplan
Mindworkout-pass Mindfulness grund- Medvetenhetsdiamanten

Mindworkout-pass Mental kondition - SOAS

Mindworkout-pass Stresshantering med tillatelser

Utbildnings workshop 3 (90 min) Self-compassion (sjalvmedkansl|a)
Mindworkout-pass Medkdannande van

Mindworkout-pass Sjdlvmedkdnsla - mot inre kritiker

Boka dig garna pa ett valfritt pass i schemat i Wondr

Bonus: Mindworkout-pass Effektiv stresshantering

Utbildnings workshop 4 (90 min) Repetition verktyg. Malskillnad.

231212

v3 Fre 19 jan -08:30-10:00

v4 Man 22 jan-08:30-09:00
v5 Man 29 jan-08:30-09:00
v6 Man 5 feb-08:30-09:00
v7 Man 12 feb -08:30-09:00
v8 Man 19 feb - 08:30-09:00
v9 Man 26 feb-08:30-09:00
V10 Man 4 mars-08:30-09:00
VIT Tis 12 mars -08:30-09:00
V12 Man 18 mars-08:30-09:00
V13 Man 25 mars-08:30-09:00
V14

V15 Man 8 april -08:30-09:00

V16 Ons 17 apr-08:30-10:00


https://mindworkout.wondr.se/schema

Rekommendation
for bdsta resultat
Boka in 10 minien
daglig rutin att
trana inspelat pass

o oo
Hela programmet samlat pa ett stalle!
| Mindworkouts Wondr-app i telefonen / webbsida finns:
e Boka din plats pa varje live-pass i schemat
e Korta férinspelade Mindworkout-pass
med verktygen- ett viktigt komplement for att
trana upp din mentala kondition.
e Veckans verktyg och inspelade workshops fran

programmet hittar du i katalogen Program

e Zoom-lanken till varje traff i din bokade aktivitet.
Lanken blir tillganglig din bokade aktivitet 10 min
fore starttid.

e Beskrivning av passen och vem som leder passe
workshopen.
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tranade pass tranade pass
denna manad totalt
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bokade pass tranade pass

i framtiden gor ett!

Boka pass

Inspelade

Mina bokningar



https://www.mindworkout.se/schema/

Effekter

Vetenskapliga studier visar effekter av mental
traning som mindfulness och compassion:

Minskad stress

Mer positiva kanslor

Okat fokus och koncentration
Okad kanslokontroll och resiliens.
Starkare immunsystem

Positiva effekter pa mellanmanskliga relationer
och samarbetsférmaga.
Okad medarbetarnédjdhet pa arbetsplatsen.

Omedelbara effekter

10 min Mindworkout-pass ger i genomsnitt 25%
Okat valbefinnande.

En kort djup avslappning ger dkad produktivitet.
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