Stress- och somnanalys

Oka din medvetenhet om hilsa och prestation

Stress- och sbmnsanalys (First Beat Livsstilsanalys) ar ett spannande
och vélbeprovat verktyg. Malet med analysen ar att bli medveten
om vad som tar var energi, hur vi kan orka hela dagen, hitta balans
mellan arbete, fritid, aktivitet och aterhamtning och bli hallbart
effektiva.

Med en hjartmatare mater vi pulsvariabiliteten under 72 timmar
och kan se hur din kropp reagerar under dagen och natten. Vi foljer
antal stressreaktioner och ser hur du paverkas av olika situationer
och aktiviteter, vilken nytta fysisk aktivitet har samt om du
aterhamtat dig tillrackligt under natten. Tillsammans med
héalsocoach gar du igenom din analys som ar kopplad till en dagbok,
far aterkoppling och kan séatta realistiska mal for att hitta de béasta
individuella livsstilsvalen for hallbar hélsa och prestation.

Denna typ av analys har under manga ar anvands bade inom
idrotten och i arbetslivet. Testen bygger pa fysiologiska fakta och
genomfors tillsammans med specialister. Allt sker digitalt och via
video eller telefonmote

Kan genomftras pa enstaka individer, chef/ledningsgrupper
eller hela arbetsgruppen. Aterkoppling och uppféljande
coachning ar inkluderat.

Analysen innehaller
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Vill du veta mer om hur vi hjalpt andra foretag att skapa en sdker och vdalmaende arbetsplats

08-594 210 44 eller info@vlg.se. Pa var hemsida www.vlg.se finner du ocksa mer information.

och hur vi kan vara en resurs for ditt foretag? Valkommen att kontakta oss redan idag pa VIgw
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