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#orkamera
En hallbar livsstil 2018

Med malet att skapa livsstilsférédndringar och héllbara rutiner i vardagen.
Exempel pa uppligg som genomférdes med positivt resultat hos ett féretag 2018.
2019 fortsdtter satsningen med delvis nytt innehall i samarbete med Lépardéventyret.
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Kickoff + Forelasningar/workshops

O Kickoff och féreldasningar/workshops - #orkamera
1) Mars Foreldsning — Frida Sodermark — ORKA! Passion som drivkraft. Om att hitta energin
och motivationen i vardagen. Hur man uppndr och jobbar mot sina egna och féretagets
stdllda mal. Hur tréning kan bli en naturlig del av vardagen. Inslag av workshop.

2a) September Foreldsning — Matts Birgersson — Ndr livsstilen férdéndrades. Fér Matts blev en
olycka inom familjen fér ndgra dr sedan till en vindpunkt i livet. Numera ér han 27 kg Iéttare
och trining dr en naturlig del av vardagen. Matts tar med deltagarna pd sin egen resa, berér
genom sin energi och delar med sig av motivations- och tréningstips.



Frida Sodermark

2b) Efterféljande styrkeintervaller ddir alla kan delta utefter egen férmdga.

3a) Oktober Féreldasning — Frida Sédermark — Kost och hdlsa. Om hur ditt liv och dina olika
utmaningar paverkas av vad du dter. Tips pd hur du kan 6ka din effektivitet och skdrpa under
arbetsdagen samt hur du dter for att 6ka chanserna att hdlla dig frisk bade kortsiktigt och
langsiktigt. Frida kommer diven att servera ett nyttigt snacks och delge receptet.

3b) I anslutning till féreldsningen genomfors ett pass I6pning/powerwalk dér med arbetarna
ger sig ut i olika grupper (3 st) indelade efter egna férutséttningar och med varsin coach.

3c) Under fyra ytterligare tillfdllen erbjuds de medarbetare som vill ha mer hjélp med att
komma igdng eller vidare med sin I6pning ett uppldgg ddr Karin Kiellarson dr coach. Detta
inkluderar dven ett 20 veckor Idngt schema/program som gruppen sedan kan genomféra pé
egen hand.

4a) November Féreldsning — Frida S6dermark — Aventyr och drémmar. En féreléisning som
férldggs i slutet av satsningen och ddr Frida tar med medarbetarna pG ndgra av sina egna
d@ventyr och inspirerar till att ge sig ut pd egna. Aterkoppling till hela Grets satsning och
blickar framdt mot att upprdtthdlla en hdllbar livsstil.

4b) I anslutning till féreldsningen genomférs ett yogapass ddr alla kan delta. En tréningsform
som ocksa dr ett sdtt att férena kropp och sinne. | samband med detta fdr alla ett néringsrikt
och gott mellanmal

5) Boken ORKA! Trdning och dventyr i vardagen ingar till alla medarbetare. Stoff fran den
kommer att ga som en rod trad genom hela satsningen.

Personaldag — heldag - Maj
a) Forelasning — Karin Kiellarson och Frida Sédermark - Hdllbar kropp — héllbar livsstil.
Tillsammans med Karin Kiellarson (Lépardventyrets konsult och sjukgymnast/personlig
trdnare) hdller Frida en féreldsning som knyter an till tidigare tréff samt gar mer pd djupet
gdllande trdning/egna mdl/ergonomi for en hdllbar kropp. Inspiration och konkreta verktyg
hur man kommer i rérelse fér alla nivaer. Workshopbetonad.
b) Catering och lokal inkl férmiddagsfika/lunch/eftermiddagsfika.
c) Aktivitetspass 1
Styrke- och konditionsévningar ddir alla kan vara med utefter egna férutséttningar och som
genomfoérs i en lekfull form av tévling/teambuilding.
d) Aktivitetspass 2
Fortsdttning pd pass 1 och nu med en orienteringsvariant pa lekfullt sdtt.



Inspiration och motivation
a) Frida kommer véva en rod trad genom hela projektet. Varje vecka (mars-nov) kommer
hon att posta inspiration/traningstips/motivationstips pa det sdttet som passar foretaget
bast (facebook/intranat/nyhetsbrev). Kopplingar kommer att goras till boken ORKA! Trdning
och dventyr i vardagen.
b) Motionslopp som motivationsmal i slutet av sommaren/bdrjan av hésten. Detta kommer
vara ett (frivilligt) mal vi tillsammans jobbar med under féreldsningar/ workshop och i
inspirationsforumet for att motivera medarbetarna att delta pa sin niva — springa/jogga/ga —
5 eller 10 km.
¢) 6-10 veckor lang hilsoutmaning i form av en Challenge http://go.challengize.com/ déar
medarbetarna tavlar i lag mot en friskare vardag utefter egna forutsattningar. Méatbar
utmaning som okar frisknarvaron, forbattrar samarbetet och starker foretagets employer
branding.

Prisexempel
Hos ett foretag med 70 anstillda - ca 2800 kr/medarbetare ex moms
Inkl allt specificerat innehall och aktiviteter enligt ovan.

Kontaktperson/koordinator: Frida Sédermark, frida.sodermark@loparaventyret.se, 0707-592734
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