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Skærp fokus med bevægelse
En bevægelsespause der øger fokus og hjælper kroppen 
med at finde ro. Gennem mobilitetsøvelser, små flows og 
vejrtrækningsteknikker mærker I hurtigt effekten på både 
krop og sind. Selv 30 minutters bevægelse kan løfte ener-
gien og skabe større nærvær. Aktiviteten kan foregå på 
kontoret, i et mødelokale eller et andet egnet lokale. 
 
I får:

	→ Bedre regulering af nervesystemet og øget mental 	
	 klarhed

	→ Enkle øvelser, der passer til alle niveauer
	→ Fokus på åndedræt for mere tilstedeværelse
	→ Fleksibel varighed – korte sessioner fungerer som 	

	 energiboost i hverdagen 
 
Fysisk træning tilpasset jer 
Træning og bevægelse styrker trivsel, hukommelse, ind-
læring og fokus. Maila tilpasser øvelserne, så alle kan være 
med. Træningen kan have fokus på koordination, balance 
og samarbejde – eller være mere pulshøj med sved på 
panden. Ønsker I elastiktræning mod nakkesmerter, sjove 
koordinationsøvelser som brain-break eller kollegadyst i 
boldspil, hjælper Maila også gerne med opstart og løb-
ende facilitering.

Det giver jer:
	→ Mere energi og arbejdsglæde i løbet af dagen
	→ Stærkere trivsel, koncentration og fokus
	→ Øvelser tilpasset deltagernes niveau
	→ Indhold og længde skræddersyet til jeres rammer og 	

	 behov

Teambuilding gennem bevægelse 
Har I brug for aktiviteter, der styrker fællesskab, sam-
arbejde og arbejdsglæde? Maila faciliterer teambaser- 
ede forløb, lege og simple sportsaktiviteter, som tilpasses 
jeres rammer – uanset om I har et mødelokale, kantine 
eller udendørs arealer. Fælles bevægelse med samarbejde 
bygger relationer og skaber stærkere teamdynamik. 
 
Her får I:

	→ Aktiviteter der styrker kommunikation, tillid og fælles	
	 skab

	→ Lege, øvelser eller spil tilpasset jeres plads og deltagere
	→ Kan skræddersys som eventdag, workshop eller læng-	

	 ere forløb

Aktive muligheder for 
jeres arbejdsplads


