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SUNDHEDSTJEK FOREDRAG BOOTCAMP AKTIV ERGO

Vi er glade for, at du er interesseret i sundhedstiltag for dine medarbejdere. Dette
oplaeg kan forhabentlig inspirere dig til at skabe mere sundhed i din virksomhed til

gavn for bade dine ansatte og din bundlinje.

Oplaegget indeholder:
1) En kort beskrivelse af nogle af vores kerneydelser
o Sundhedstjek — motiverende og lzererige sundhedstjek

o Foredrag —inspirerende og humgarfyldte sundhedsforedrag

o Bootcamp — kortvarigt, effektivt og fokuseret motionsforlgb
o Aktiv Ergo — individuel bevaegelse og ergonomi
o Massage — forebyggelse og behandling pé jeres adresse

2) Information om Humanic Movement og ConnectFys

3) @konomi og betingelser

Detaljerne kan naturligvis justeres i henhold til jeres gnsker.

Hvis du gerne vil se et uddybende tilbud, ma du endelig kontakte mig.

God lzeselyst!




PERSONLIGT OG MOTIVERENDE

Med et sundhedstjek kommer vi
grundigt rundt om medarbejderens
sundhedsprofil og giver en personlig
og inspirerende indsigt i den samlede
sundhedstilstand samt en indikation

for  eventuelle  problem-  eller
fokusomrader, der skal handles pa.

BASIS SUNDHEDSTJEK
Sundhedsmaling og resultatkort.
30 minutter pr. medarbejder.

Alle medarbejdere modtager efter
undersggelsen et resultatkort, og
resultaterne vil kort blive gennemgaet
med sundhedskonsulenten.

UDVIDET SUNDHEDSTIEK

Grundig sundhedstest og individuel
rapport.

60 minutter pr. medarbejder.

UDVIDET sundhedstjek giver alle
medarbejdere en bred indsigt i
deres sundhedstilstand.

Tjekket inkluderer et spgrgeskema,
en motiverende samtale med
sundhedskonsulenten samt en
fremadrettet plan og malsaetning
for kost og motion. Afslutningsvist
modtager alle medarbejdere en
individuel rapport via mail.

BASIS UDVIDET

Total kolesterol v v
Blodsukker v v
Blodprocent v
Blodtryk v v
Vaegt v v
Fedtprocent v v
BMI v v
Taljemal v v
Lungefunktionstest v v
Benstyrke v
Led-fleksibilitet v
Kondital v
Overkropsstyrke v
Treeningsprogram til alle medarbejdere v
Sporgeskema (livsstil) v
Individuel rapport via mail v
Individuel motiverende samtale (mal og v
fremadrettet plan for kost og motion)

Sundhedstjek kan ogsd arrangeres som en
‘Sundhedsdag’ hvor vi opstiller boder i f.eks.

kantinen. Kontakt os for priser.




FOREDRAG

ET (ARBEJDS)LIV | BEVAEGELSE

Dette foredrag har fokus pa bevaegelse,
ergonomi og det gode liv med udgangspunkt i
individet. Med andre ord handler det ikke kun
om ‘medarbejderen’, men om hele mennesket.
Hvordan sikrer man sig et sundt liv, nar
bevaegelse ikke er en naturlig del af hverdagen?
Hvilke vaner og sma aendringer ggr den stgrste
forskel — pa arbejdspladsen og i livet?

Foredraget varer en time, og det motiverer din
virksomhed og den enkelte medarbejder til at
skabe mere bevaegelse i hverdagen.

Vi leegger veegt pa ergonomi og kropslig
bevidsthed, vaner og bevaegelse. Og netop
bevaegelse, ergonomisk bevidsthed og de sma
a@ndringer i hverdagen har store, positive fglger
for den enkelte medarbejder og virksomheden
som helhed: Sundhed og bevaegelse giver
gladere medarbejdere, feerre sygedage og et
bedre faellesskab.

OM FOREDRAGSHOLDEREN

Foredragsholder Rasmus Munch-Hansen er
fysioterapeut og ejer af ConnectFys, som
tilbyder en raekke sundhedsydelser og
-behandlinger til private og virksomheder.
Rasmus har mange ars erfaring med ergonomi
i virksomheder og er udvikler af konceptet
AktivErgo, som bryder med det traditionelle
(og lidt ensidige) fokus pa ergonomisk korrekt
siddestilling.

ENERGY MANAGEMENT — MENTAL SUNDHED
Energy Management handler om at optimere sig
selv, sin energi, sin trivsel og sit praestationsniveau.
Travlhed og stress er ofte en del af vores hverdag.
Med Energy Management far | en sportspsykologs
indblik i elitesportens mentaltraeningsmetoder og
gvelser til afspaending, mental opbygning og
praestationsoptimering. | far konkret viden, som
kan bruges bade privat og i det travle arbejdsliv.

Foredraget varer en time, og det giver jer blandt
andet viden og praksis indsigt i:

o Andedraetsteknik og afspaendingsmetoder til
stresshandtering

o Mentaltreningsmetoder til at se Igsninger
frem for problemer

o Kost og motions indflydelse pa krop og sind

Restitutionsteknikker — mentale og fysiske

o Konkrete mentale redskaber til at optimere
praestations- og energiniveau

(@)

OM FOREDRAGSHOLDEREN

Foredragsholder Theis Rosenkvist er uddannet
idraetsspsykolog og har i en arraekke arbejdet med
elitesportsudgvere pa hgjt niveau. Theis er
desuden stifter og medejer af Humanic Movement
samt en reekke andre virksomheder og har
personlig erfaring med at skulle navigere i det
travle og stressende arbejdsliv samtidig med at
skabe sund trivsel — for bade sig selv og egne
medarbejdere.




BOOTCAMP

Bootcamp er et fokuseret og intensivt treeningsforlgb over 8 uger, der booster formen og
skaber stort engagement for motion og bevaegelse i jeres virksomhed.

Hvor?

Bootcampen foregar pa eller ved jeres egen firmaadresse i det tidsrum, som passer jer. Hvis |
ikke har lokaler til treeningen, rykker vi hellere end gerne treeningen ud til et naerliggende grgnt
omrade eller lignende. Udendgrs traening giver et skud frisk luft og energi til hjernen, sa maske
vil | endda foretraekke at hive jeres bootcamp ud i naturen? Vi er med pa det hele.

Hvad?

Traeningen bestar af funktionel styrketraening, hvor gvelserne primaert foregar med egen
kropsveegt, og effektive konditions- og intervalgvelser, som far kredslgbet godt i gang. Denne
kombination saetter virkelig skub i jeres sundhed, og | kan se frem til en stor fysisk udvikling.
Bootcampen inkluderer samtidig kostvejledning, og derfor er forlgbet en helhedsorienteret
indsats, som virkelig kan booste den enkelte medarbejders (og virksomhedens) sundhed.

Hver traeningssession varer en time. Den korte 8 ugers periode med fokuseret traening giver
stort engagement og medejerskabsfglelse for initiativet og skaber god grobund for et
arbejdsplads-faellesskab med fokus pa motion, bevaegelse og sundhed.

Hvem?

Bootcamp er for alle, uanset erfaring og fysisk niveau. Vores erfaring med funktionel treening
betyder, at vi tilrettelaegger programmer, der bade udfordrer den gvede superatlet savel som
nybegynderen.

Traenerne er bade fagligt og personligt pa hgjeste niveau. Alle underviser dagligt i Humanic
Movement samt sgstervirksomheden FamFit, og de har som minimum en bachelor i idreet og
sundhed eller en tilsvarende uddannelse. Derfor kan | vaere sikre pa, at jeres virksomhed vil fa
et professionelt, gennemtaenkt og resultatorienteret bootcampforlgb hos os.




Stillesiddende arbejde — og vores levevis i det hele taget — har alvorlige konsekvenser for
kroppens sundhedstilstand: Ryg, skuldre og kredslgb betaler ofte en hgj pris for den tid, vi
bruger pa kontoret. Det pavirker ikke kun den enkelte medarbejder, men virksomheden som
helhed. Produktivitet og gkonomi lider sa at sige, nar medarbejderen lider!

AktivErgo er et innovativt koncept, som teenker sundhed og ergonomi ind i din virksomhed pa
en helhedsorienteret — men individuel — made. Konceptet bryder med det traditionelle (og
lidt ensidige) fokus pa at indrette arbejdsstationen ergonomisk korrekt...og slutte der. Hvilket
ofte resulterer i en passiv, stationaer position, som er ergonomisk velfunderet, men skadelig i
lengden. Kroppen er skabt til bevaegelse, rotationer og variationer. Derfor er idéen om en
korrekt ergonomisk siddestilling en smule selvmodsigende. En fastlast stilling er ikke en god
stilling i leengden — uanset hvor ergonomisk korrekt den er!

Som navnet antyder, har AktivErgo fokus pa bevaegelse og ergonomi. Netop fordi kroppen har
brug for et dynamisk og varierende mgnster dagen igennem, hvis den skal vaere sund, staerk
og rask. Derfor justerer vi ikke blot selve arbejdsstationen pa en ergonomisk korrekt made. Vi
giver ogsa medarbejderne individuel vejledning, motivation og gode rad til at skabe et sundt
(arbejds)liv i beveegelse ud fra den enkeltes behov, gnsker og situation. Med AktivErgo far I

o Ergonomisk gennemgang og justering af arbejdsstationerne

o Samtale med hver enkelt medarbejder

o Individuelle gvelser, vaner og vejledning til et sundt bevaegelsesmgnster

AktivErgo er en nytaenkning af sundhed i det danske erhvervsliv, og | vil opleve, at forlgbet
skaber en stgrre bevidsthed hos bade virksomhed og medarbejdere om sammenhangen
mellem en sundere arbejdsdag og et sundere liv.




Med en massageordning i din virksomhed far dine medarbejdere mulighed for en behandling
med fokus pa bade velvaere og sundhed. Stillesiddende kontor- eller skeermarbejde er
udfordrende for arme, ryg og skuldre, og massage er bade behagelig, lindrende og
forebyggende i forhold til skader eller smerter i disse omrader.

Massageordningen giver jer med andre ord mulighed for at komme nogle af de skader og
problemer, som kontorarbejde giver, i forkgbet — en beslutning som bade bundlinjen, den
enkelte medarbejder og virksomheden som helhed vil nyde godt af!

Vi leegger veegt pa, at | som virksomhed skal have sa fa bekymringer og forpligtelser som muligt,
nar | bestiller massage hos os. Derfor skal | kun s@rge for, at der star et egnet lokale til radighed
den dag, vi er pa besgg hos jer. Sa sgrger vi for fagligt kompetent personale, briks, lagner... Alt
andet. Med andre ord er det meget nemt og ligetil at fa massage hos os.

| far:

o Professionelle behandlere, som kommer til jer

o Nem ordning, hvor vi har styr pa alt det praktiske

o Velvaere og sundhed til din virksomhed

o Vejledning og rad ifht. finanseringsmuligheder

Vores faglige behandlere er opmaerksomme pa eventuelle behandlingskraevende skader, og
ordningen inkluderer muligheden for akuttider i vores klinik, ConnectFys, hvis én eller flere af
jeres medarbejdere har behov for yderligere sundhedsbehandlinger hos fx fysioterapeut,
akupunktgr eller osteopat.




ET SUNDT OG MENINGSFYLDT SAMARBEJDE
Humanic Movement og ConnectFys har hver iszer bragt specialiseret viden og erfaring i spil for
at skabe et dynamisk, gennemtaenkt og kvalitetsorienteret sundhedstilbud til virksomheder.

Vi er gdet sammen, netop fordi vi mener, at en helhedsorienteret tilgang baseret pa en bred
vifte af faglighed og specialeomrader kan bringe sundhed, beveegelse og motion ind i
virksomheder pa en meningsfuld made. Vores samarbejde ggr det med andre ord muligt at
skreeddersy et forlgb, som passer til jeres rammer, jeres medarbejdere og jeres malsaetning.
Derfor er vi overbeviste om, at vi sammen er dem, der der kan skabe mest sundhed, bevaegelse
og glaede for den enkelte medarbejder og jeres virksomhed som helhed.

CONNECTFYS

Vores vision er at skabe sundhed og bevaegelse
for alle. ConnectFys er meget mere end en
fysioterapi-klinik, men et hus med mange
sundhedstilbud. Vores stgrrelse ggr, at vi kan
tilbyde et meget bredt udvalg af specialiserede
behandlings-former.

Vi har stor erfaring med sundhed og bevaegelse i
virksomheder, og det er pa denne baggrund, vi
har skabt konceptet AktivErgo. Ergonomi gar
hand i hand med bevaegelse, og derfor stopper
vi ikke ved ergonomi, men taenker motivation og
bevaegelse ind i alle vores sundhedsydelser.

ConnectFys abnede pa Frederiksberg i 2017
efter en sammenlaegning af to klinikker.
Klinikken er ejet af fysioterapeut Rasmus
Munch-Hansen og fysioterapeut og akupunktegr
Jgrgen Reith, som har mange ars erfaring med
behandling, treening og sundhed i virksomheder.

HUMANIC MOVEMENT
leverer motions- og
sundhedsoplevelser af hgjeste kvalitet til
virksomheder. Derfor udveelger vi bade
instruktgrer og sundhedskonsulenter med stor
omhu: Vi prioriterer uddannelsesniveau, men i
hgj grad ogsa den smittende livsglaede. Vi ved
nemlig, at de bedste oplevelser opstar, nar
faglighed og personlig begejstring kombineres.

Humanic Movement

Vores filosofi er, at motion og sundhed skal
vaere for alle — uanset udgangspunkt. Derfor
skreeddersyer vi alle forlgb, sa forudsaetning-
erne for at ryste kollegerne sammen og styrke
sundheden i virksomheden er optimal.

Humanic Movement og FamFit startede i 2012
de fgrste udendgrs motionshold i Kgbenhavn
og har lige siden fokuseret pa at skabe
Danmarks bedste motions- og sundheds-
oplevelser.



YDELSE PRIS DKK (EX. MOMS)
UDVIDET sundhedstjek (60 min) 625,00 pr. person

BASIS sundhedstjek (30 min) 395,00 pr. person
Bootcamp (8 uger/16 traeninger) 1150,00 pr. person
Foredrag (60 min) 5000,00 pr. foredrag
Aktiv Ergo (30 min) 325,00 pr. person
Massage (30 min) 295,00 pr. person

Prisen inkluderer ikke leje af lokaler ved valg af ekstern lokation.

TRANSPORTTILLAG*

Storkgbenhavn DKK 1.000,00
@vrige Sjeelland DKK 1.500,00
Fyn DKK 2.500,00
Jylland DKK 3.000,00

* Kan variere ved leengerevarende eller skreeddersyede forlgb




BETINGELSER

LOKATION OG LOKALER

For optimal gennemfgrelse af traeningsforlgb bgr vi inddrages i
beslutningen om lokation eller lokale. Forlgb pa offentlige

arealer sker under hensyn til gvrige geester. Gennemfgrelse

af indendgrs forlgb forudsaetter at rammer og lokaler til dette

er aftalt pa forhand. Eventuel lokaleleje er ikke inkluderet i prisen.

ZANDRINGER

Op til 2 uger fgr aftalt dato:

Zndringer af dato eller tidspunkt for forlgb kan ske uden omkostninger
op til 2 uger fgr aftalt dato. En andring forudsaetter accept fra Humanic
Movement/ConnectFys og kraever, at der er ledig kapacitet pa det
gnskede nye tidspunkt. Kan gnsket eendring ikke imgdekommes,
gennemfgres forlgbet som oprindeligt aftalt ellers henvises til
betingelser for ‘Opsigelse & annullering’

Under 2 uger fgr aftalt dato:

Zndringer af dato eller tidspunkt med mindre end to uger til aftalt dato
faktureres med kr. 1.000,00 ekskl. moms i aendringsgebyr. Kan gnsket
aendring ikke imgdekommes, gennemfgres forlgbet som oprindeligt
aftalt ellers henvises til betingelser for ‘Opsigelse & annullering’.

BETALINGSBETINGELSER
100 % af den aftalte pris faktureres umiddelbart efter bekraeftelse af
forlgb og forfalder til betaling otte dage efter fakturadato.




