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Klara Wellness
- konceptets byggstenar
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Twitch Partner Aktivering Aktiviteter
Vart dedikerade team driver, Halsa som blir av. Vi aktiverar For mental, fysisk & social
kurerar innehall, aktiverar och fastigheten pa plats och digitalt halsa. Onsite och digitalt.
utvecklar konceptet. via dedikerat team som utfor Arsplan med tema-aktiviteter.

aktiveringsplan.




Aktiv arbetsplats, varde

Individ Foretag
« Halsa i vardagen, spara » Locka till kontoret
tid

« NaA fler an “de fralsta”

 Oka valbefinnande och Oka produktivitet &

pres'rq'rlonsformqga resiliens

* Roliga & utvecklande
upplevelser

« Attrahera & behalla
talang

* Deltapaegenniva « Fardd och spara tid



VAD AR HALSA?

“Tillstand av fullstandigt fysiskt, psykiskt och
socialt valbefinnande och inte bara franvaro
av sjukdom eller skroplighet”

- WHO
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VAD AR HALSA?

Mental / Fysisk / Social
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Vad ar viktigast
1 livet?

 En egna hdlsan
« Goda sociala relationer/familj

« Meningsfull sysselsattning
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Aktiveringstrappan

Aktiviteter
Inget och férmaner
halsoarbete

FV-bidrag, vardférsakringar,
grupptraning, lopp, isolerad

HU etc.

0%

Strategiskt
halsoarbete
Strategisk halsoplan,

systematik, langsiktighet,
kommunikation, inkluderande

och lattillgangligt program,
roller, ansvar och resurser.

Aktiverande
ledarskap

Ledare som vill, kan och gor.
Halsoframjande kultur.
Forankrad halsostrategi.
Ledningen star bakom.

> 100%
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(HC’)STEN 2026)

Vart halsoerbjudande
pa Klara Wellness
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Health Coach*

Dedikerad halsocoach ger
rad och svarar pa fragor
onsite & via chatt.

Halsoevents*

Hdlsoevents pd tema:
Ex: Sleep & Recovery,
Sustainable eating.

*Ingdr for medarbetare.

**Subventionerad massage.

Grupptrdning*

6 pass/vecka onsite, fran
yoga, core, styrka och HIIT.

Behandling**

Klassisk och Idrottsmassage
for mental & fysisk
aterhdmtning.

Gyminstruktion*

Kom igéing med effektiv och
saker trdning pd gymmet.
Vdra trdnare guidar.

Inspirerande
Bootcamps*

Utmana kollegorna i var
aktiva julkalender eller
bli vardagsmotionsmastare.

*** PT - anvand ditt FV-bidrag.

Twitch on Demand*

Halsa var du vill, nar du vill
via app. Pass & program,
inkl chatt med halsocoach.

Personlig Traning***

Kom igdng, utveckla eller
optimera - valet ar ditt.
Singel, duo och smallgroup.
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Sofie, er
halsocoach

« Aktivera s@ mdnga som majligt till halsa!
« Verksamhetsansvarig pd Klara Wellness
« Halsoteamet

« Avdelningsbesok

« Halsoevent
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Ytor for traning &
halsa

« Styrketraning med fria vikter.
« Styrketraning kroppsvikt.

« Konditionstraning.

« Funktionell traning.

« Multiyta, grupptraning for mind-pass, small-
group mm.

« Mojlighet for halsocoach att arbeta med kurser,
gymcirkel och HIIT-pass.

« Behandings-/samtals-/testrum.

« Omkladningsrum.










Tisdag

07:15

Styrka smallgroup
45 min

11:30

Core
30 min

Onsdag
11:15

Funktionell traning
45 min

Schema Grupptraning eokecinpiats

Torsdag

11:15

Yoga
45 min
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En trygg start pa
din traningsresa

« Gyminstruktioner
* Prova pd - Trdna med PT
« PT konsultation

* PT smallgroup
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PT Small Group

Lar dig grunderna i styrketraning med praktiska
ovningar som ger dig trygghet att tfrana vidare!

Under 10 veckor fdr du prova olika sdtt att styrketrdna,
ova teknik, f& inspiration och ovningar som gor dig
starkare i vardagen.

For vem?
For dig som inte har ndgon eller mycket liten
erfarenhet av styrketraning.

Ndr och var?

Start vecka 36, 1 gang/vecka - 10 veckor
Tisdag 11.15-12.10

Onsdag 7.15-8.10

Kursledare: Per Kasperi- Personlig Tranare
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Massage &
behandling

« Klassisk massage - dterhdmtning for kropp och fokus
Minskar spanningar och okar valbefinnandet.

+ Idrottsmassage - belastade muskler
Stodjer dterhdmtning I vardagen och vid fysisk aktivitet.
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Boka

Mina Bokningar

4 5”

Provtrana med PT

>

Behandling

Grupptraning & Event

HALSA DIGITALT

Twitch on Demand

Bootcamp - 4 veckor fokus
Kom i gdng bootcamp

Styrketraningsbootcamp - pagar

Boka - grupptrdaning - behandling - konsultation - PT - alla event

Pass och program

Yoga

Rorlighetspaus for arbetsdagen
Styrketrdningsprogram, hdllbart dtande, smnprogram
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f 10:31a
":) Boka

Mina Bokningar Kom igang i tre
@i @!| enkla steg:

TWiII.Ch o n | Ay 1" : 1. Ladda ner appen
Demand '

Fa tillgang till tradningsprogram,
bokning och verktyg for att
nd dina mal - allt samlat pd

Behandling

ett stalle. Grupptrining & Event

2. Skapa konto

Gor din forsta bokning
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Make health happen
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