Traningsprogram Mental kondition smanen

Har du mycket omkring dig? HOg niva av stress?
Kravande utmaningar?

Mindworkouts traningsprogram ar utformat fér enskilda personer och grupper
av medarbetare som resurseffektivt vill starka sin mentala kondition.
For klok hantering av utmaningar, stress och personligt ledarskap. Lampligt

Fotograf Lennart Adolfsson

bade som halsopromotion och rehabilitering.

Programmet omfattar korta tidseffektiva Mindworkoutpass, utformade av

erfarna specialister, leds av personliga instruktorer. Praktisk mental tréning Tréiningen bidrar till

och kunskap i ett brett urval av vdletablerade mentala traningstekniker, som

- mer balans i livet

- att ha verktyg fér att hantera
stress

- 6kad koncentrations

Mental traning som forebygger, aterhamtar, férmadga & vara effektiv

- nd vdrdefulla mal

- fa tid fér egen reflektion

befdster nya vanor och gynnsamma beteenden dven i pressade perioder och
situationer.

och ger en hallbar prestation.

)




Exempel Mindworkoutpass i program zsus

Mental traning, grund -
muskuldr avspdnning for
djupavslappning, dter-
hdmtning med fokus pa
gynnsam kdénsla.

(Espiro)

Att sdtta och na mal -

formulera, fértydliga och
nd dina mal, effektivt for
alla situationer. Energi &

motivation.

Mindfulness och
medkansla - 6kar din
ndrvaro i nuet. Ger
koncentration, sjdlv-
6dmjukhet, stdrker EQ.

(Johannes Belin) .

Stresshantering med
tillatelser -
uppmdrksamma dina
stressreaktioner, kénn
igen dina padrivare och

vad du behéver.
(Eleonore Lind)

(Eleonore Lind)

Positivt fokus, fokusera
det du kan paverka

- hur du kan vdlja ditt
fokus och kraften att
agera for energi och
motivation i stressande
situationer. (Espiro)

Utveckla din sjalvkansla -
bli medveten om hur
tankeménster pdaverkar
dig och hur sjdlvkdnslan

gynnsamt kan utvecklas.
(Kognitiv konsult)

Mental kondition 1 -
en tankemodell for
utmanande situationer
och ett verktyg for att

bemdstra dem
(Coachinhead)

Fantasi for framgang
Visualiseringsteknik for
prestationsférmdga,
vdlbefinnandet. Inre lugn,
sjélvfortroende och glddje
infér utmaningar.
(Coachinhead)

Malskillnad 1 -

bli medveten om dina mdl,
vad du vill férdndra,
bevara, prioritera ndr det
gdller. (Coachinhead)
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Innehallet ger:

Grundlaggande
avspanningstraning

Aterhamtning

Maltraning, visualiseringsteknik

Sjalvmedvetenhet

Tid for reflektion

Utveckla sjalvkansla

Andningstekniker

Fokustraning, mindfulness,
narvaro

Stresshanteringstekniker

Energi, motivation

(*) Parentesen anger namnet pa den
specialist som skapat passet tillsamTiss
med Mindworkout. Mer info om vara
specialister finns pa mindworkout.se

Utover dessa exempel ingar fler pass.
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Traningsprogram Mental kondition (" atifslendssion

Aterhamtning, stresshantering, prestation. Personligt ledarskap. .

. o . % Introduktionsworkshop 110 min
Fokus. | vardagen och sarskilda utmaningar. _
Fakta om stress, hjarnan, forskning

. % Mindworkoutpass
Mal 25/45 min mentala traningspass.

Mental

o - . , .
tréning #* 2 coachtillfallen i grupp a 75 min

Produktivitet &
Valbefinnande ¢ Individuell malplan

% Stod i vardagen
Traning pa egen hand med tips pa
verktyg och hemuppgifter. Boken 26
timmarsdygnet av Bllicher/Tern.

Var: Via digital moteslank, i realtid. Du behover tillgang till ostord plats
t ex boka ett konf.rum smartphone/dator och internetaccess. % Uppfdljning

Nar: Program startas upp lopande. Nasta planerade program ar pa Fore- och eftermatning med
sjalvskattningsenkat m.m.

tisdagar under 12 veckor. Se schema pa nasta sida.

Pris: 4950 kr per deltagare ex moms i dppna programmet. Mojligt att /
lagga till ett individuellt coachingsamtal 45 min & 750 kr.

Anmalan: info@mindworkout.se. Kontakta gérna
Stockholm Johan Wikander 0709- 360005
Goteborg Caroline Spannar 0708-554277



mailto:caroline@mindworkout.se

Om innehallet

Mindworkout
gor det enkelt att trana!

... med hjalp av dterkommande
schemalagda korta praktiska
mentala traningspass,

i ett brett urval
av val beprdvade tekniker.

Att dstadkomma verklig féréindring i vardagen kréiver tréning!

Mindworkoutpassen
# Instruktorsledda mentala traningspass 25/45 min

# Individuell tréning, utan interaktion mellan deltagarna,
i stora och sma grupper (som pa gym)

# Utformade av specialister inom mental traning, KBT,
mindfulness, stress, ledarskap, coaching m.m.

# Baserad pa aktuell kunskap fran neurovetenskap.

# Pa/Nara arbetsplats i konferensrum och/eller
pa distans via online-méteslank.

# Inget kladbyte eller forkunskap kravs.

# Genomsnittsbetyg 5 (av 6) med 25% okat vélbefinnande!

Passens effekt

# Ger hjarnan en stunds reflektion och aterhamtning

# Fokustraning

# Halsosam stressniva i kroppen.

# Ett avslappnat tillstand skapar forutsattning for full effekt
av mentala traningstekniker.

# Tranar verktyg som bidrar till hogre valbefinnande och
prestation. Kontinuitet befaster nya vanor och beteenden.

# Innehaller kort kunskapshojande teoridel.

Passen bidrar till AFS 2015:4 avseende
# Aterhamtning/stressreglering

# Kunskapskrav pa ledarna

# Forebygga krankningar
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Schema okt 2018 - jan 2019

Alla tillféllen dr via online méte (GoTo Meeting) smidigt dér du befinner dig.
1.

2.

10.
11.

12.

Tis 9 okt. 16:00-18:00
Tis 16 okt. 12:15-12:45

Tis 23 okt. 16:00-17:30

Tis 30 okt. 12:15-12:45
Tis 6 nov. 12:15-12:45
Tis 13 nov. 16:00-17:00
Tis 20 nov. 12:15-12:45
Tis 27 nov. 12:15-12:45
Tis 4 dec. 16:00-17:15

Tis 11 dec. 12:15-12:45

Tis 8 jan. 12:15-12:45

Tis 15 jan. 16:00-17:15

Kick-off inkl teori

Malcoaching 1 med malplan

Utveckla din sjalvkansla" + kort dialog

Malcoaching 2 med malplan

Kick-on

ﬁppet traningsprogram Mental kondition

mindworkoutpass i programmet

Mental traning, grund
Medveten andning
Malskillnad 1

Mindfulness grund

Mental kondition/ SOAS
Effektiv stresshantering
Utveckla din sjalvkansla
Stresshantering med tillatelser
Fantasi for framgang
Mindfulness och medkansla
Positivt fokus

Att satta och na mal




