EN RESA FOR OKAT VALMAENDE!

FYSISK AKTIVITET!

DROMMER DU OCKSA OM EN AKTIV VARDAG?

En forskola och skola dar ni tar rorelsepauser tillsammans. En skola dar eleverna far chans
att hoppa in matte eller balansera in svenska eller en forskola dar ni fokuserar pa att star-
ka barnets motoriska formagor.

En aktiv vardag dar ni tillsammans skapar en trygg grund med samarbetsdvningar, korta
Brain breaks och pulshéjande aktiviteter, vilket ger bade rorelseglddje och harliga skratt.

Det finns manga goda effekter pa hur positiv rorelse ar for inlarning, varderingar och
kamratskap! Nar vi ror oss frisatts hormoner och signalsubstanser i kroppen. De ger valbe-
hag, tillfredsstallelse och hjalper till att 6ka fokus och koncentration. Pa sikt kan det dven
reducera stress och paverka minnet.

STORT FOKUS PA PRAKTISKA OVNINGAR

Genom var kurs, forelasning eller plattform tar ni del av aktuell forskning, och far tillgang
till en enorm praktisk évningsbank. Ovningsbanken bestar av filmer som ni kan visa
direkt for barnen/eleverna innehallande Brain breaks, Rorelseprogram och Larfys - fysisk
aktivitet kopplat till skolans olika amnen (skola) eller motorik och kroppskontroll (forsko-
la). Ni tar aven del av struktur for att skapa en Aktiv dag dar alla kan delta. Dessutom bju-
der vi pa nyheter och andra tips och trix. Allt kopplas till laroplanens vardegrund och mal.

MATERIAL- OCH SKYLTPAKET
Vi erbjuder rika material paket for 6kad rorelse i forskolan och skolan. Valj mellan mindre
paket, strorre paket eller paket med skyltar.

VAD PASSAR ER?
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EN RESA FOR OKAT VALMAENDE!

OKAD PSYKISKT HALSA!

GOD HALSA, SJALVKANSLA OCH PSYKISKT VALMAENDE

Genom att skapa forutsattningar for en faktisk och upplevd halsa pa lika villkor skapar vi
en mer hallbar framtid for vara barn och unga.

| forelasningen “God halsa, sjalvkansla och psykiskt valmaende” far ni ta del av olika
strategier for att nd sa manga som elever som moijligt. Forelasningen erbjuder mentala
strategier, kamratstarkande 6vningar, andning, avslappning, massage, pulshdjande aktivi-
teter och lugna och aktiva brain breaks. Vi fokuserar pa olikheter och vart vi kan mota vara
elever, bade i relationer och genom pedagogiska strukturer.

STORT FOKUS PA PRAKTISKA OVNINGAR

Vi ger er strategier, strukturer, praktiska tips och en 6vningsbank for 6kat valmaende i
skolan.

Undersokningar visar att manga grupper ar utsatta for ohalsa och att upplevd stress och
psykiskt lidande 6kar. Psykisk ohalsa orsakar lidande och leder till skolsvarigheter och
okad skolfranvaro. Skolan ar en av de viktigaste platserna att forebygga psykisk ohalsa
bland barn och ungdomar. Vi vill garna besoka er och dela med oss av erfarenheter.

Under workshopen far deltagarna ta del av en stor 6vningsbank som kan anvandas direkt
tillsammans med eleverna.

PLATTFORM FOR OKAT VALMAENDE

Abonnera pa plattformen och ta del av aktuell forskning, och far tillgadng till en enorm
praktisk 6vningsbank som bestar av filmer som ni kan visa direkt for eleverna. Plattfor-
men innehaller 6vningar i mental traning, massage, empati, avslappning, andning, lugna
rorelser och yoga.
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PLATTFORM OCH MATERIAL

PLATTFORM
6 manader - 350kr/manad = 2100:-
12 manader - 300kr/manad = 3600:-

20 % rabatt vid inkop till minst 10 enheter i en kommun.

Las mer om plattformen via lanken: https://traningilivet.se/plattform/

MATERIAL & SKYLTAR

Lilla materialpaketet 1450:- (ord 1650:-) Stora materialpaketet 2750:- (ord 3250:-)
Lilla materialpaketet och plattform Stora materialpaketet och plattform
3550:- Abonnemang 6 manader 4850:- Abonnemang 6 manader

5050:- Abonnemang 12 manader 6350:- Abonnemang 12 manader

(ord 3750:- / 5250:-) (ord 5300:- / 6800:-)

Lilla materialpaketet, plattform, skyltar Stora materialpaketet plattform, skyltar
7100:- Abonnemang 6 manader 8400:- Abonnemang 6 manader

8600:- Abonnemang 12 manader 9900:- Abonnemang 12 manader

(ord pris 8750:- / 9900:-) (ord pris 10150:- / 11200:-)

Las mer om materialpaketet for forskola: https://traningilivet.se/materialforskola/
Las mer om materialpaketet for skola: https://traningilivet.se/material/

BRAIN | gy
. ISKILD
REAKS ™ TRANING gggg’éﬁﬁ

info@traningilivet.se www.traningilivet.se
0709-668449

Z TRANING | LIVET




WORKSHOP OCH KURSER

BJUD IN OSS ELLER LAT OSS INSPIRERA ER DIGITALT!

Vi besoker garna er och arrangerar en workshop i er miljo. Vill ni hellre delta digitalt kan ni
valja mellan en kurs eller forelasning.

VI BESOKER ER - WORKSHOP PA ER FORSKOLA ELLER SKOLA

Vi besoker garna er och utfor en forelasning pa plats pa en APT eller kompentensutvecklings-
dag. Workshopen ar 3 timmar har stort fokus pa praktiska évningar och baserad pa forskning
och kopplad till laroplanernas vardegrund och mal.

Kursmaterial ingar till samtliga deltagare. Maila fér offert.

Foreldsningen “God hdlsa, sjdlvkénsla och psykiskt vdlmdende utfors endast pd plats.

DIGITAL FORELASNING

| en kort forelasning om fysisk aktivitet i forskolan och skolan lyfter vi forskning, rekommen-
dationer och inspirerar till mer rorelse i er miljo. Vi ger exempel pa 6vningar, rorelseprogram
och korta rorelsepauser. Forelasningen ar 40 min och kan med fordel ses av pedagoger men
aven av foraldrar som vill fokusera lite extra pa mer rorelse i hemmet.

Kursmaterial med tio dvningar finns att printa. Féreldsningen ingdr i brons- och guldpaketet.

DIGITAL KURS

| en digitalkurs far ni en djupare kunskap och en rik dvningsbank med 40 olika vningar och
rorelseprogram for att skapa en aktiv forskola eller skola. Kursen ar totalt 4.5 timmar och
uppdelad i tre minde kurser. Kursen har stort fokus pa praktiska évningar och baserad pa
forskning och kopplad till laroplanernas vardegrund och mal.

Kursmaterial finns att printa. Foreldsningen ingdr i silver- och guldpaketet.

BRONS

Q Digital foreldsning - 45 min

l:] Plattform - Aktiv forskola eller
Aktiv skoldag

(© Tid: 30 dagar

PRIS PER FORSKOLA / SKOLA:
5000kr

Samtliga priser ér exkl moms
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HELHETSSATSA MED OSS!

HELHETSSATSNING

Helhetssatsning innebar att flera enheter, forskolor/skolor, gor en storre satsning for att
oka valmdende bland barn och unga. Tiden som satsningen utfors kan variera mellan
3-12 manader. Nivaljer i vilken utstrackning ni vill att vi deltar. Vissa val ingar medan an-
dra kan ni valja efter 5nskemal.

Kickoff - workshop pa plats.  maila fir offert.

Enkat - Enkaten skickas ut fore projektstart for att kartlagga aktuell status.  pris: 3000--

Informationstraff for rektorer - Beskrivning av projektet.  Ppris: 5000:-

Interaktion - hemsida for att projektetledare ska kunna integrera och fa direkt
information fran enheterna. Pa sidan kan aven finnas fragor for att direkt hjalp. pris: 5000--

Digital workshop - 45 min. pris: Vilj brons, silver eller guld.

Digital kurser - 3 x 90 min.  Pris: vilj brons, silver eller guld.

Plattform - innehallade < 150 6vningar for okad fysisk aktivitet och god psykisk halsa.

Pris: Viélj brons, silver eller guld.

Material och skyltpaket  pris: vilj paket

Enkat 2 - Enkaten skickas ut under processen samt efter avslutad period.  pris: 3000:-

Uppfoljning - Skriftlig sammanstallning av enkater och projektutférande.  Ppris: 3000:-

Presentation av uppfoljning - Sker digitalt for alla intresserade.  Ppris: 5000:-

Presentation av uppfoljning och inspirationsforelasning - for att inspirera till fort-
satt arbete och 6kat vdlmaende pa enheterna. Eventet sker pa plats.  wmaila fér offert.
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