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VIRKSOMHEDSFORLYB

Reducer jeres omkostninger pa sygefraveer, g
produktiviteten og skab et bedre socialt miljg for
jeres medarbejdere gennem sundhedsfremmende
aktiviteter. '

Capra Virksomhedsforlgb skaber fokus pa sund-
hedsfremnme i virksomheder gennem motion, kost
og gode vaner.




HVAD ER

CAPRA VIRKSOMHEDSFORL@B?

Capra Virksomhedsforlgb bestar af teoretiske
oplaeg og faellestraeninger der far alle med.

De teoretiske opleeg rummer emner som
"Beveegelse pa arbejdspladsen” og "Gode vaner", der
informerer og inspirerer jeres medarbejdere. Vi
giver en grundig introduktion til de sunde vaner
omkring beveegelse, kost og motion, baseret pa

erfaring og videnskabelig evidens.

@get fokus pa fysisk aktivitet, i og uden for arbejds-
tiden gger produktivitet og kreativitet samt saenker
risikoen for stress, depression og sygdom [1-5].

socialt

Virksomhedsforlglb  skaber et

feellesskab med faelles mal, s& vi sammen kan

Capra

implementere de gode vaner og reducere antallet
af sygedage - til fordel for bade virksomheden og de
ansattes velvaere [7].

RETURN ON INVESTMENT

En analyse fra dansk arbejdsgiverforening viste i 2021,
at det gennemsnitlige sygefravaer var 3,5 % - svarende
til 8 sygedage arligt.

Hvis alle ansatte har 8 arlige sygedage, svarer det til
en udgift (i grundlgn) pa: 378.000 kr

Ved at reducere 2 sygedage, vil der vaere en arlig
besparelse pa:

94.500 kr.

Grundlag_for udregning:

e 30 ansatte.

e Gns. grundlgn pa 225 kr/time (eksl. feriepenge,
pension, mm.)

e Arbejdsdag pa 7 timer.

| kan ydermere lave udregningen for ekstra vikar
timer samt tabt arbejdsfortjeneste.
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70% onsker at vaere
mere fysisk aktive

Mange danskere med inaktive
fritidsaktiviteter og jobs gnsker
at veere mere fysisk aktive [6]

Sundhedsstyrelsen har vurderet, at

fysisk inaktivitet er
skyld i 3,1 millioner
fraveersdage arligt [6]

TR

Studier har vist, at
fysisk aktivitet gger
glaeden, kreativiteten,
energiniveauet og

produktiviteten
pa arbejdspladsen [1,2,5].




KOM GODT I GANG

1 OPLAG + 3 FELLESTRZAENINGER + LIFESTYLE QUESTIONAIRE (PR. KVARTAL)

Vi afholder 1 opleeg (a8 60-90 min) + 3 faellestraeninger (a8 45-60 min) for jeres medarbejdere,
der motiverer til og gger sundheden - bade pa kort og langt sigt. Dertil udarbejder vi et
Lifestyle Questionaire m. rapport fgr/efter hvert kvartal. | kan med fordel afholde forlgbet
med en nabo virksomhed eller et forretningsnetvaerk med henblik pa at skabe og styrke nye
relationer.

Relevansen af fysisk aktivitet og kost.
Arbejdet mod en holdbar sundhed.

VORES OPL/EG  rreoouron misunoneo

BEV/AEGELSE PA ARBEIJIDSPLADSEN

Bevaegende rammer og rutiner,
der eliminerer inaktivitet.

MOTION | HVERDAGEN

Saenk baren og skab din egen
succes. Al bevaegelse har sin ret.

KOST & SUNDHED

Forstaelse af kostradene og klarsyn ift.
diseter og kosttilskud.

GODE VANER

Hvilke adfeerdspsykologiske aspekter er
vigtige i realiseringen af en sundere livsstil.

MALS/ZATNING OG MOTIVATION

Teknikker og rad til arbejdet med malsaetning
og motivation for en sund livsstil.

TRZENING FOR ALLE K £, %

Vores traening er inkluderende, s& alle medarbejdere o Q:

kan deltage aktivt med et smil pa leeben - bade dem, ] x %;’“‘W

der ikke er vant til at dyrke motion, og dem, der kan lide - A P

en udfordring. Traeeningen kan afholdes fgr, under eller & x
o

efter arbejdsdagen.



PRIS & INFO

1 oplaeg + 3 feellestraeninger + Lifestyle Questionaire (pr. kvartal)

Vi kommer - som minimum - altid 2 ud til treeninger og oplaeg.

Farste oplaeg er “Introduktion til sundhed”, hvorefter | udvaelger de efterfglgende oplaeg.
3 feellestraeninger 3 45-60 min. Afholdes pa arbejdspladsen i det tidsrum, | gnsker.

Vi kan handtere ca. 60 medarbejdere af gangen. Ved stgrre grupper kan vi afholde
opleeg og traeninger over flere omgange. Merpris afggres efter behov.

Lifestyle Questionaire m. rapport - far/efter hvert kvartal.

Seerlige kundefordele gennem vores samarbejdspartnere.

Pris: 18.000 kr. ex. moms

Add-ons:

Konsultering af HR-afdeling ift. sundhedsfremmende tiltag.
Laegefagligt opleeg indenfor sundhedsomradet v. Thien Vinh Luong.

e Tilkgb af ekstra traeninger

DET OPTIMALE SAMARBEJDE

Har | saerlige gnsker til jeres forlgb, tilrettelaegger vi det sammen, sa | far
det stgrst mulige udbytte.

KONTAKT

Skriv til os pa: kontakt@capratri.dk

Bes@g vores hjemmeside og se vores Testimonial Video.

Vi glaeder os til at hgre fra jer! G ” PR
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