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CAMBRIDGE FOR BUSINESS
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Coaching

Viktminskning:
pigghet och
valbefinnande
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Maltider :_ Undervisningsplan
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For arbetstagaren

Arbetstagarens hdlsa forbdattras
Arbetstagaren blir piggare
Stdmningen pd jobbet forbattras
Arbetsgemenskapen forbdttras
Arbetstagaren sparar pengar
Arbetstagaren sparar tid

Okad livskompetens

Okad stresstalighet

Minskat intag av alkohol
Arbetstagaren upplever sig vardefull
Okad uppskattning gentemot
arbetsgivaren
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For foretaget

Arbetstagarens produktivitet 6kar:
iver, pigghet, livlighet

Friktionen pd& arbetsplatsen minskar
Minskad personalomsdattning
Foretagets varumdarke véixer
TYKY-aktiviteter ger resultat
Forebygg sjukdomar

Sjukfr@nvaron minskar

Besparingar (ca 300,-/dag/anstalld)



Helhetsverkan

Trivsel,
valbefinnande,
stresstalighet...

Hdalsa, fritid




IIHeGVle
» Kraftig 6vervikt (> 10 kg)

2 | i n ie r e Mycket arbetsfrénvaro
e Medicinering
e Viktminskning: perioder om 10
veckor
e Inget motionstvdng
e Huvudfokus: mdéltidsplanering

Bantningsperiod Bantningsperiod Bantningsperiod

Personen

— — — upplev&r

A . att dvervikten

Overvikten orsakar problem Vecka

0n50m|qs Baninlngsperlod Baninlngspenod
ca 2kg/ar

“Light”

«  Overvikt < 10 kg

e Ejvid full arbetspotential

o Trotthet

* Endel arbetsfrédnvaro

e Viktminskning: 5+5 veckor +
upprepning

* Motions- och
maltidsplanering




Flera
tillvigagangssatt

Resten av livet




| praktiken
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Cambridge ger

Coaching pé arbetsplatsen

| sma grupper

Drop in —dag

Coachen har alla verktyg
Uppmuntran dven mellan
traffarna

Egen FB eller annan grupp
Fardig kommunikationsguide
Rapporteringsblanketter

Fran foretaget behovs

Arbetsutrymme fill ldns
Kontaktperson viktig
Traffar under arbetstid
Kanaler for sociala
medier

Beredskap aftt styra
intresserade till coachen



Er investering




Till den egna
avdelningen g SO s

 Maltidsrytm

e Mindre sittande

Kontor Héllning
« Maltidsrytm
. * Vikiminskning
Produktion « Konditionsforbattring

* Pigg, glad, tacksam
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