Sadan skaber du en

sundere arbejdsplads
og organisation

Umahro Cadogan ® Madens og sundhedens mastermind

Du kan spise og leve dig rask ® Food Can Change Your Life

Fra syg til rask ® Fra usund til sund ® Fra sund til toppreestation
e Mad der er medicin forkleedt som himmerigsmundfulde













eEkspert i Functional
Medicine, ernaering,
sundhed, preestation
og madlavning

eUmahros

sundhedsradgiver-
uddannelse

o1 ars klinisk
mesterlaeere

e Umahro Universe

*Veart 1 “Kan man spise
sig rask?” pa TV2

eRedaktar

e Bestsellerforfatter

e[Forskning

oKlinik i 23 ar; 12.500+
konsultationer

eForedragsholder,
keynote speaker og
underviser

| medierne
eKonsulent
*Spist og levet mig rask

eDen farste biohacker i
DK


https://nutrimenta.simplero.com/
https://nutrimenta.simplero.com/
https://nutrimenta.simplero.com/
https://nutrimenta.simplero.com/page/255723
https://nutrimenta.simplero.com/page/255723
https://umahrouniverse.com
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eKropssammenseetning, fedt%, fedtplacerlng 0g
veegt g







Gt b O

Umahro

Food can change your life




HVOR
MEGET

SKAL
DER TIL?

: ¥ Y FRA SYG FRA USUND
gl - TIL SUND




1.Inaktiv

HVOR
MEGET

SKAL
DER TIL?




1.Inaktiv

2.Grundbevaegelse (ga, cykle o.l.) 30-60
minutter hver dag

HVOR
MEGET

SKAL
DER TIL?




1.Inaktiv

2.Grundbevaegelse (ga, cykle o.l.) 30-60
minutter hver dag

HVOR 3.Grundbevaegelse hver dag + treening et

par gange om ugen

MEGET

SKAL
DER TIL?




HVOR
MEGET

SKAL
DER TIL?

1.Inaktiv

2.Grundbevaegelse (ga, cykle o.l.) 30-60
minutter hver dag

3.Grundbeveegelse hver dag + treening et
par gange om ugen

4.Grundbevaegelse hver dag + treening
mange gange om ugen




HVOR
MEGET

SKAL
DER TIL?

1.Inaktiv

2.Grundbevaegelse (ga, cykle o.l.) 30-60
minutter hver dag

3.Grundbeveegelse hver dag + treening et
par gange om ugen

4.Grundbevaegelse hver dag + treening
mange gange om ugen

5.Grundbeveegelse hver dag + malrettet
treening mange gange om ugen




HVOR
MEGET

SKAL
DER TIL?

1.Inaktiv

2.Grundbevaegelse (ga, cykle o.l.) 30-60
minutter hver dag

3.Grundbeveegelse hver dag + treening et
par gange om ugen

4.Grundbevaegelse hver dag + treening
mange gange om ugen

5.Grundbeveegelse hver dag + malrettet
treening mange gange om ugen

6.Grundbevaegelse hver dag + malrettet
treening dagligt




HVOR
MEGET

SKAL
DER TIL?

1.Inaktiv

2.Grundbevaegelse (ga, cykle o.l.) 30-60
minutter hver dag

3.Grundbeveegelse hver dag + treening et
par gange om ugen

4.Grundbevaegelse hver dag + treening
mange gange om ugen

5.Grundbeveegelse hver dag + malrettet
treening mange gange om ugen

6.Grundbevaegelse hver dag + malrettet
treening dagligt

*Genoptraening




o
—




1"






SADAN FAR DU/I
SUNDHEDEN TIL AT SKE




Er du klar over, hvor mange
muligheder du har for at
veelge sundhed hver dag,
hver uge og hver maned?




Du har faktisk op til
14-15 muligheder ...
hver eneste dag!
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*Motion og
treening
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stressorer

*Daglig “bevidst
ro”

eSociale relationer

*Nzering af sind,
sjeel og psyke

*Stop med
"darlige” ting

*Rygning,
alkohol, stoffer
0.S.V.

eBgrst teender
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105 MULIGE SUNDHEDSVALG PA EN
UGE!
CA. 450 MULIGE SUNDHEDSVALG PA
EN MANED!
5.460 MULIGE SUNDHEDSVALG PA ET
AR!
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Photo by Kaleidico on Unsplash



https://unsplash.com/@kaleidico?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/7lryofJ0H9s?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
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Vart og ekspert i “Kan man spise sig rask?" pa TV2
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Din guide til at blive sund eller endnu sundere med kost, motion,

bevagelse, szvn(!’ptimering, afstresning og livsstilseendringer
|
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Umahro Cadogan 3
Vart ng ekspert i Kan man spise sig rask? pi TV2
|
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KONTAKT

*Foredrags- og workshop-  ®Firmasundhedstorlgb og

oooking -sparring
eStine Winther Mygind, *| ene Lykke Hvoslet
OYM Booking &

elene@umahro.com

Management

*30 14 05 21
*stine@oym.dk 01405

*40 55 14 55
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mailto:stine@oym.dk
mailto:lene@umahro.com

HELLOQUMAHRO.COM

WWW.UMAHRO.DK

WWW.UMAHROUNIVERSE.COM

853536121
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https://unsplash.com/@camylla93?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/AoqgGAqrLpU?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

