
Skulle du gjerne kommet i bedre fysisk form 

og bedret din arbeidshelse, 

men finner ikke helt drivkraften til å komme i gang? 

Formtoppen er et tilbud til nettopp deg for å hjelpe deg i gang.

· Opplegget varer over en periode på 15 uker med 2 samlinger i uken.

· Din helse står i sentrum og gjennom fysisk aktivitet og temabolker skal du få energipåfyll og formøkning. 

· Fysisk aktivitet tar utgangspunkt i ditt nivå og vi jobber sammen for å trene deg fram til din formtopp. Styrketrening og kondisjonstrening står på menyen.

· Aktuelle temabolker er : Treningslære, Ernæring, Fysisk aktivitet og helsegevinst, Stressmestring og Avspenning.

· Vi er en gruppe på inntil 15 personer som setter trening i en sosial setting med treningsglede og mestring i fokus.

· Formtoppen skal motivere deg til en aktiv livsstil for økt overskudd i hverdagen både til jobb og fritid og forebygging av helseplager.

For å få ønsket effekt er det en forutsetning at du deltar aktivt gjennom hele perioden (. Ønskes bedriftsintert kurs tilpasses det bedriften.

Kursansvarlig: Ergoterapeut Grete Brandsæther
Ta kontakt for mer informasjon! Tlf 756 00230.


