form:a fOoretaget

EN INBJUDAN TILL FRISKARE FORETAGSVARD!

“Att satsa pa
friskare & sundare
arbetskraft kan ge
sd mycket som atta
ginger pengarna
ater 1 form av okad

kapacitet. Det
upplevs som
omsorg och ger
lojalitet. Det
skapar gemenskap.
Det dr dessutom
avdragsgillt.”

form
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Full fart framéat med friskare foretag!

Att satsa pa friskvard ligger i tiden.
Dessutom &r det smart! En val
utformad & genomford satsning pa
halsa kan ge s& mycket som atta
ganger pengarna i ater i form av
Okad kapacitet. Fantastiski!

Att satsa pa sin personal signalerar
omsorg. Varje krona som investeras i
friskvard ger aterbetalning i form av
nojdare, friskare och piggare
personal med mindre sjukfranvaro
och férre krampor.

fOI‘IIl traning & hélsa erbjuder

er allt frin massage, foreldsningar,
utbildning & tréning till
kombinationspaket som

garanterat satter fart & farg pa
arbetsklimatet och de anstalldal

Foérvissa dig om att du vardar &
satsar pa foretagets storsta och
viktigaste tillgang; arbetskraften!
Satsa pa friskare féretagsvard.

Full fart framét med
friskare foretag!
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Vart utbud = enkla & trevliga l6sningar

Behandling

Massage

Massage ger en mjuk och avspénd kinsla i kropp & sjil. Massage I6ser spanningar & for-
bygger problem. Vi kan komma till er / ni kan komma till oss. Mycket uppskattat!

Naprapati

Naprapati &r problemlésande behandling som syftar till att &terfa och behalla fullgod funk-
tion i kroppen. Naprapati har uppmérksammats som den mest effektiva behandlingsformen.
En Naprapat har fem ars heltidsstudier i medicin & praktisk behandling bakom sig.

Tréaning

Traning &r en oslagbar kvalitetshojare. Hojer dessutom levnadsstandard, arbetskapacitet,
ork & humdr.

Gym

| vara topplokaler pa form kan ni hitta en oas att ma bra i. Utrustning av hogsta kvalitet samt
peppande och kunniga instruktorer, ger fin-fina resultat! Okad styrka i kroppen haller ska-
dor & skavanker bort béttre an nagot annat! Effektivt direkt & péa siki!

Grupptréning

Vi &r mycket stolta 6ver vara gruppass—de &r sé roliga & bra! Massor att vélja pad som ger
Okat ork, battre prestation och ett glatt humor!

Personlig tréning

For maximal effekt och kvalitet! Bevisat mest kostnadseffektivt for féretag!

Kost & mat

Kostcoaching

Du ar som bekant vad du &ater. Darfor hjélper vi gérna till med ett riktigt bra uppléagg av kos-
ten, som gor dig gott och far dig i fin form.

Servering

Vi kan tillhandahélla er mat tillagad av var stjarn-kock, Jean-Pierre, baserad pa ekologiska
ravaror, tillagad for kroppens allra basta. Harligt gott & snyggt &r det ocksa. Frukost, lunch,
fika, middag.... Vad ni 6nskar!

Foreldsningar & klokskap

Foreldsningar

Med 6kad kunskap blir saker kul. Vi férelaser om kost, traning, malséttning, livsstil, an-
tistress, mm och passar pa att peppa & motivera sd mycket det gar.

Coaching

Individuella, utvecklande tréffar som tar er till hégre héjder.



Unika foretag = personliga upplidgg

Varje foretag &r unikt och fortjanar en “skraddarsydd kostym.” Med var kunskap & erfarenhet
som stdd, ar det sjélvklart ni som bést vet vad ni behdver. Har &r ndgra exempel frdn andra som
formar sina féretag:

. Klipp-kort behandling. Féretaget I6ser ett klippkort. De anstallda bokar tid & kommer till
oss fér naprapati / massage efter behov, och betalar sjélva viss del av kostnaden /
gang.

o Massage pé jobbet. Vi kommer till er och ger behandling.

o Klipp-kort tréning. Foretaget |6ser klippkort och de anstallda far trdna s& mycket fére-
taget tillater. Kan fyllas pa efter hand. GARANTI: Vi fakturerar aldrig mer dn vad det
kostat att 16sa arskort for samtliga anstéllda. (Géller summa utéver start-pott 100-

klipp.)
o Arskort tréning inkl allt. Enkel och bra 16sning!
. Eget traningspass. Foretaget abonnerar ett pass per vecka. Egen instruktér och eget

upplégg. Fantastisk sammanhallning i gruppen!

. Kostcoaching & personlig tréaning. Inledande och avslutande testgenomgéng, samt
foredrag med rolig presentation av fina resultat.

. Hélsoanalys. Test av nuvarande halsostatus samt rad till battring & uppféljning.

) Inspirationsdagar. Tréning, lunch, fika, férelasning & behandling hos oss

Paket-forslag

Guld
3 peppande .

Brons Silver

0 3 peppande . 5 peppande

forelasningar for att
komma igang, motiv-
era & underhélla.

3 traffar / anstélld. En
traff dar nulage fast-
stélls via olika tester,
en traff dar personligt
uppldgg av kost &
tréning gas igenom
och en traff for
uppfoljning &
avstamning.

Klippkort / arskort
traning pa form till
samtliga anstallda.

Plocka gédrna

”russinen ur kakan” &

sétt ihop ert

”onskeprogram” for
friskare & gladare
foretag.

forelasningar for att
komma igang, motiv-
era & underhdlla.

3 traffar / anstélld. En
traff dar nulage fast-
stélls via olika tester,
en traff dar personligt
upplédgg av kost &
traning gas igenom
och en traff for
uppfdljning &
avstamning.

Klippkort / arskort
traning pa form till
samtliga anstallda.

+

Klippkort behan-
dling / massage.

foreldsningar for att
komma igang, motiv-
era, underhalla och
utbilda.

10 pt-tréffar / anstalld.
En traff dar nulage
faststalls via olika
tester, en traff dar per-
sonligt upplagg av
kost & tréning ga
igenom och en tréaff for
uppféljning &
avstdmning.

Klippkort / arsko
tréning pa form till
samtliga anstallda.

+

Klippkort behandling /
massage.

Eget féretagspass en
eller flera ganger /
vecka.
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”Det finns inte
langre nigot tak
for vad
motionen eller
friskvarden far
kosta. Ett
traningskort far
exempelvis
kosta det som
anses vara ett

gingse pris pa
orten.”

Regelriatt

Regler for friskvard pa jobbet

Tack vare dndrade skatteregler har det fran den 1 januari 2006 ar blivit enklare fér
foretag att erbjuda friskvéard till sin personal. Begreppet friskvard har utvidgats och
vissa villkor som begrénsade skattefriheten har tagits bort. Sammantaget betyder
det att arbetsgivarna far ett 6kat utrymme att erbjuda sina medarbetare olika
former av skattefri friskvard.

Férenklingen ligger i att man tar bort vissa villkor som tidigare var obligatoriska for
att man skulle kunna se friskvard och motion som en skattefri forman, t.ex

Platsen

Friskvadrden maste inte langre utdvas inom en lokal som hyrs av arbetsgivaren.
Den anstéllde kan komma direkt till det foretag dar frsikvarden utfors, istallet for
tvért om.

Betalning

Arbetsgivaren behdver inte langre betala friskvarden direkt till motionsféretagets
innehavare. Den anstéllde kan alltsa betala direkt och redovisa kvittot som utlagg.
Men for att arbetsgivaren ska kunna f tillbaka den ingdende momsen maste du
begéra att f& ett skrivet kvitto med arbetsgivarens namn pa.

Kollektivt eller enskilt
Friskvarden behdver inte langre vara av kollektiv natur, utan kan utféras individuellt
pa eller utanfor arbetstid.

Kostnad
Det finns inte langre négot tak for vad motionen eller friskvarden far kosta. Ett
tréaningskort far exempelvis kosta det som anses vara ett gdngse pris pa orten.

Massage
Massage ingér nu i begreppet friskvard och &r inte reserverat bara for
rehabilitering.

Oféréndrade villkor

Fortfarande galler dock regeln att motionen ska vara av enklare slag till ett mindre
varde och att den maste erbjudas till hela personalen. Exklusiva motionsformer,
som golf, segling, ridning och utférsakning, &r fortfarande undantagna fran
friskvards- begreppet.



Erbjudande just nu

Kop 100-klipp tréaning {or
9990.- (+ moms)
sd bjuder vi pa en
peppande introduktionsforeldsning
(60 minuter varde 6500.-)
om hur du med enkla medel far

maxial effekt av din traning.

Kop arskort for 4900.- (+moms)

sd bjuder vi pa en timme med personlig
tranare per arskort

(60 minuter viarde 600.-)

’Scania
sparade 120
miljoner med
foretagsvard.

Utbyggd
foretagshélsa sparar
pengar. Den
erfarenheten delar
Scania, Vigverket
och Posten som har
satsat pd det
forebyggande arbetet.
Scania har minskat
kostnaden for
sjukfranvaro med 120
miljoner pa fem ar.”




Vad 4r forma foretaget?

Form trining & hélsa har funnits 1
Knivsta sedan hosten 2000. Under
denna tid har vi verkat for 6kad hilsa
pa bred front. Vira tjanster har med
tiden blivit allt mer efterfrdgade av just
foretag. De friska 10sningar vi erbjuder
foretag av alla storlekar, har visat sig
mycket uppskattade och effektiva.

For oss dr trdning och hélsa en sjalvk-
larhet; en livsstil som vi giarna delar
med oss av. Véar devis dr att alla kan
hitta ett sundare jag, med lite hjilp &
stod samt en kick 1 rétt riktning. For
foretag ger konceptet “forma fore-
taget” ett enormt mervarde 1 form av
Okat kapacitet hos ett sammansvetsat

team.

Loneexperten rekommenderar

Féretag som erbjuder sina anstéllda
kvalificerad friskvard visar inte bara
att de ar man om personalens
vélmaende och trivsel utan ocksa
att de verkligen vill leva upp till sina
ideal och personalpolitiska mal:
"Personalen ar var viktigaste resurs.
Den ska vi varda, utveckla och mo-
tivera”.

Ett varierat utbud av friskvardsak-
tiviteter som kan nyttjas av alla an-
stallda - motion, trédning, massage,
kroppsbehandling mm — ar en upp-
skattad anstéllningsférman av typen
win-win. En satsning pa serios frisk-
vard ar en langsiktig och [6nsam
investering med snabb pay-back.

Det &r val belagt att varje krona som
investeras i friskvard ger aterbe-
talning i form av n&jdare, friskare
och piggare personal med mindre
sjukfranvaro och farre krémpor. En
planerad friskvardsinvestering &r val
sa "lénsam” som satsningar pa
kompetensutveckling och allménna
trivselaktiviteter.

En rad olika medarbetarunderskn-
ingar visar att tillgang till friskvard-
saktiviteter ar en mycket attraktiv
anstaliningsférman. Ur féretagsper-
spektivet ar det en kostnadseffektiv
atgard. Till skillnad fran I6nehojnin-
gar.

Formade foretag:
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