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Ønsker dere et inspirerende arrangement som gjør de 
ansa�e “tøffere” �l å mestre u�ordringer?

Vi �lbyr et annerledes og inspirerende halvdags mestringskurs som 
inneholder både fysisk- og mental trening. Arrangementet består av 
grunnleggende boksetrening samt opplæring i mentale forberedelser 
for å takle u�ordringer. De�e er en sosial og faglig samling som vil være 
meget ny�g for å bedre prestasjonen i arbeidslivet og privat.

Arrangementet er �lpasset menn og kvinner i alle aldre, uanse� fysisk 
form.

Hvorfor velge oss?
Vi slår sammen vår erfaring fra toppidre�en og næringslivet der evne �l 
å mestre u�ordringer skaper resultater.  

Vårt mestringskurs bidrar �l:
• Mo�verte og resulta�okuserte medarbeidere
• Økt kapasitet �l å mestre u�ordringer
• Økt prestasjon
• Stressreduksjon
• Godt samhold i bedri�en
• Adrenalinkick!

Hvor gjennomføres vårt mestringskurs?
Oslo Bokseklubbs nye idre�shall i Jordal Idre�spark. Se bilder her.  

Boksing (2 �mer):
  •  Kort om boksing 
  •  Inspirerende felles oppvarming            
  •  Grunnleggende bokseteknikk
  •  Oppgaver med partner
  •  Felles styrketrening

Mental Trening (2 �mer):
  •  Visualisering
  •  Resulta�okusering 
  •  Stressmestring
  •  Proak�v inns�lling
  •  Endre vaner

Alle deltakerne får:
  •  Kompendium
   •  Oppsummeringsvideo

MOTIVERENDE
MESTRINGSKURS

Diverse informasjon:
  •  Kurs - Kl. 12.00-16.00 (kan �lpasses)
  •  Kan enkelt skreddersys di� behov            
  •  Har også heldags mestringskurs
  •  Kan beny�es for kick off

http://www.oslobokseklubb.no/obk-hallen

