Vill du halladig 49Chdﬁa medarbetare aktiva?

Foretagsaktiviteter 2022

Behover ni hjalp att aktivera era medarbetare, 6ka deras valmaende och reducera
antalet sjukskrivningar? Da hjalper vi er garna. Har har vi samlat tips pa nagra av
vara popularaste foretagsaktiviteter.

Grupptraning (30-60 min)

Vi erbjuder grupptraning av olika slag
och skraddarsyr uppldgg utifran era
onskemal. Kan genomforas i Sagas
lokaler pa Mariatorget 5 eller hos er.

Forslag pa pass: Yoga, core, styrka,
cirkeltraning eller tabata.

Pris: 1 200 kr per pass
Passa pa!
Spara
3000 kr

Sagas foreldasningspaket

Ett paket innehallande tre féreldsningar
med féljande inspirerande dmnen:
+Traning

« Kost och livsstil (mat och stress)

- Kom igdng med din tréning

Vid bestallning skickar vi 6ver en kort
beskrivning om respektive foreldsning.
Vi erbjuder dven andra @mnen och
anpassar efter ert behov.

Pris: 9 000 kr
(ord. pris 4 000 kr per foreldsning)

Loptraning (60 min)

Lopskolning, coopertest eller ett harligt
intervallpass? Ni bestammer. Vi planerar
och lagger upp passet pa en niva som
passar er.

Pris: 1 200 kr

Mindfulness (30 -45 min)

Behdver ni komma ned i varv och fa
koppla bort jobbet en stund? Da &r en
guidad meditation/mindfulness ratt for
er. Kan antingen ske i Sagas lokaler pa
Mariatorget 5, hos er eller digitalt.

Pris: 1 000 kr

Personlig tréning i grupp (60 min)

Alternativ 1: Smagruppstraning (max
fem personer). Ett roligt och utmanande
tréningspass som genomfors i grupp
ledd av en licensierad personlig tranare.

Alternativ 2: Genomgang av gym

(max fem personer). En genomgang av
gymmet och dess maskiner/redskap till-
sammans med en licensierad personlig
trédnare. Finns individuella 6nskemal har
vi givetvis dem i beaktande ocksa.

Pris: 1 200 kr (ord. pris 1 400 kr)

Hjart-lungraddning HLR (120 min)

Varje dag drabbas fler &n 20 personer

av ett plotsligt hjartstopp i Sverige. Vi

vet idag att chansen att 6verleva ett
hjartstopp 6kar med 2-3 ganger om
hjart-lungraddning paborjas i tid.

Ta chansen och 13t era anstéllda fa lra sig
HLR, en enkel men ack sa viktig utbild-
ning. Saga tillhandahaller allt material och
anpassar uppldgget utifran er. Alla delta-
gare far diplom efter genomférd kurs.

Max 12 deltagare per grupp.
Pris: 11 000 kr

Halsosamtal (15 -20 min/person)

Individuella coachingsamtal dér vi
tillsammans diskuterar medarbetarens
nuvarande livsstil och levnadsvanor
samt hur ett 6nskat ldge ser ut.

Detta bor foljas upp med ett nytt samtal
inom ett antal veckor. Samtalen leds av
en halsokonsult.

Pris: 500 kr per samtal
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Halsoenkater

Valjer ni flera av ovanstaende
aktiviteter ar var rekommenda-
tion att starta med en enkat for
att fa en 6verblick om nulaget
samt mer kott pa benen kring
hur vi skrdddarsyr och anpassar
upplagget for er. Efter avslutad
period genomfors ytterligare en
enkat som uppfoéljning. Detta i
syfte att pavisa om insatserna vi
gjort gett nagra resultat.

Later det intressant? Meddela
oss gdrna om ni har nagra
specifika fragestallningar ni
onskar vi tar upp.

Kontakta:

Josefina Svensson
josefina@saga-motion.se
073 052 78 91

Samtliga priser ar exklusive moms

Valkommen till Saga motion

Mariatorget 5 | 08 - 462 33 80 | receptionen@saga-motion.se | www.saga-motion.se




