torporatewellness
mobilemed

CORPORATE

ATALOG JESIEN 2023

Mobile Medical Services Sp. z 0.0. www.corporate-wellness.pl | www.mobilemed.pl
Michat Federowski: 883 354 191, michal.federowski@mobilemed.pl | biuro@corporate-wellness.pl
Aleksandra Hyzy: Tel: 885 118 885; aleksandra.hyzy@mobilemed.pl


https://corporate-wellness.pl/
https://www.mobilemed.pl/

SPIS
TRESCI

Well-beiNG ONIING. .. 03
TATE=1 @11 o T 1 Y2, 0S5
Wellbeing OffliNe s 31
BOdOniO mObiIne .......................................................................................................... 32
WSZYSCY PrACOWNICY e 32
Pracownicy biurowi 37

.............................................................................................. 39

Pikniki L1,

Kontakt 45

...............................................................................................................................................




™71 cor rc:te ‘
Ilﬂ B IIL % 5
jonnEE

~-BEING ONLINE

Wsparcie online, ktére oddajemy do dyspozycji naszym klientom to aktywnosci
we wszystkich wymiarach dobrostanu.

Mozesz zbudowac z nich dowolny pakiet, odpowiadajgcy potrzebom

I wyzwaniom Twojej organizaciji.

9 E-learning - dostep dla Twoich pracownikéw do platformy - Akademia Corporate Wellness [/

9 Dostep do gotowych filméw lub filmy na zamdwienie dla Twoich pracownikow. &4

9 Webinary tematyczne na zywo. B4
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®
ONLINE

WEBINARY - ORGANIZACJA

- Webinar z sesjg Q/A prowadzone w inspirujgcy sposob angazujgcy uczestnikow.

« Platforma do vuzgodnienia: Zoom, Microsoft Teams, platforma Klienta.

- W cenie webinaru: przygotowanie komunikacji dla pracownikow i dostep do nagrania
webinaru przez 48 godz. po realizacji (pod warunkiem korzystania z naszego konta

Zoom lub MS Teams).

- Mozemy przygotowac¢ dowolny temat webinaru zwigzany z well-being dopasowany do
Panstwa potrzeb.

- Wszystkie webinary mozemy przeprowadzi¢ stacjonarnie u Panstwa w biurze.

« Licencja na nagranie: 3 mies. (+30% ceny webinaru), 6 mies. (+40% ceny webinaru).
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POSTANOWIENIA REALNE DO SPELNIENIA - JAK MADRZE WYZNACZAC CELE | KONSEKWENTNIE JE REALIZOWAC?
Webinar z psychologiem

Webinar nie tylko na Nowy Rok, cho¢ noworoczne postanowienia staty sie synonimem rzeczy, ktorg sobie obiecujemy,
czasem nawet zaczynamy nad nig pracowac, ale najpdzniej po kilku tygodniach catkowicie jg zarzucamy. Na szczescie moze
byC zupetnie inaczej. Podczas webinarium:
e OMmowimy strategie Nowego Poczatku, ktéra daje nam motywacje do dziatania i nadzieje na poprawe nie tylko na
poczatku Nowego Roku.
e Przekonamy sie, jak duze znaczenie ma posiadanie Czystego Konta i dlaczego warto wybrac inny niz dotychczas cel.
e Poznamy nowoczesne zasady wyznaczania celow (inne niz SMART), ktore pozwolg Ci dobrze okreslic, co konkretnie chcesz
0siggnac.
e Dowiemy sig, jaka jest rola nawykow w realizacji postanowien i jak je skutecznie projektowac, by pomogty nam w
osiggnieciu celow.

Czas trwania: 60-90 min.
Cena wersja jez. POL: PLN 2,200 netto + VAT 23%
Cena wersja jez. ANG: PLN 2,400 netto + VAT 23%

WYPALENIE ZAWODOWE - PROFILAKTYKA, INTERWENCJA, OCHRONA
Webinar z psychologiem
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Poruszane zagadnienia:

Webinar o tym jak wypalenie zawodowe wptywa na wszystkie sfery naszego zycia i dlaczego od 2022 roku jest oficjalna
Jjednostka chorobowa.

Co wptywa na wzrost wystepowania objawow wypalenia w dzisiejszych czasach?

Jak monitorowac i rozpoznawac u siebie stadia wypalenia zawodowego?

Zapoznanie ze sposobami zapobiegania i wczesnej profilaktyki wyczerpania praca. A takze, co zrobi¢ gdy juz nas ztapie
W swoje sidta, i jakie kraki pozwola nam zmienic ten kryzys w korzysc¢ dla nas.

Czas trwania: 60-90 min.
Cena wersja jez. POL: PLN.2,200 netto + VAT 23%
Cena wersja jez. ANG: PLN 2,400 netto + VAT 23%
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SPOTKANIE Z DEPRESJA. JAK ROZPOZNAC DEPRESJE U SIEBIE | U INNYCH?
Webinar z psychologiem

Depresja moze by¢ ztozonym, wieloczynnikowym doswiadczeniem bez jednej konkretnej przyczyny, ktora by ja wyjasniata.
Kazdy bedzie doswiadczat depresji nieco inaczej, wiec radzenie sobie z nig jest tatwiejsze, jesli potrafisz zbadac i zrozumiec
witasng sytuacje, mysli i zachowania. Rozmowa o tym jak rozpoznac w sobie dziatanie przygnebiajacych wyobrazen i mysli. O
sposobach rozpoznawania u bliskich objawow zaburzen depresyjnych (dorosli, mtodziez). O putapkach chronicznej choroby.
Jak zainicjowac pomoc i oswoic€ z sieganiem po wsparcie. Nasze mate strategie oddziatywania na emocje osoby z depresja.

Poruszane zagadnienia:

e Intrapsychiczne doswiadczanie objawdow depresyjnych.
Objawy depresji - obserwowanie zmian w funkcjonowaniu.
Putapki nieleczonej depresji.

Jak reagowadc, jak rozmawiac.

Sposoby leczenia depresji i co mozemy zrobic.

Czas trwania: 60-90 min.
Cena wersja jez. POL: PLN 2,200 netto + VAT 23%
Cena wersja jez. ANG: PLN 2,400 netto + VAT 23%

REZYLIENCJA. JAK ZWIEKSZYC ZDOLNOSC RADZENIA SOBIE Z TRUDNYMI | STRESUJACYMI SYTUACJAMI?
Webinar z psychologiem
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Cztowiek zostat wyposazony w umyst, ktory ma na celu wsparcie go w prawidtowym rozwoju i dbaniu o siebie. To wiasnie

W nim znajduje sie swiadomosc, ktdra dla jednych jest czyms naturalnym, a dla innych to jeszcze nieodkryte nieodkryte meandry
umystu. Czy Twoje pozytywne emocje goruja nad tymi negatywnymi? Czy Twoje optymistyczne nastawienie przewyzsza to
pesymistyczne? Celem webinaru jest pokazanie, czym jest rezyliencja i przede wszystkim jak z niej korzystac¢ w szczegdlnie stresujacym

i trudnym czasie. Mozemy nauczyc¢ sie zmniejszac stres poprzez budowanie swojej rezyliencji. Nie zawsze mamy wptyw na stresory, ktore
nas dotykaja, ale zawsze mamy wptyw na to, jak w obliczu trudnosci na nie reagujemy.

1

Poruszane zagadnienia:

o Czym jest rezyliencja — jak ksztattowac zdolnos¢ do radzenia sobie z wyzwaniami w stresujacym czasie?

Jak radzi¢ sobie z obnizonym nastrojem i silnymi emocjami?

Jak korzystac z zasobow mentalnych, emocjonalnych i spotecznych, by poradzic¢ sobie lepiej ze stresujacymi wydarzeniami?
Jak roztadowac napiecie w naszym ciele, aby zapobiegac problemom somatycznym?

Jak dojsc¢ do siebie po stresujgcych sytuacjach?

Czas trwania: 60-90 min.
Cena wersja jez. POL: PLN 2,200 netto + VAT 23% 06
Cena wersja jez. ANG: PLN 2,400 netto + VAT 23%
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STRES-NAIJNOWSZE PODEJSCIE. STRATEGIE WSPIERANIA SIEBIE | RADZENIA SOBIE ZE STRESEM
Webinar z psychologiem

Sytuacje stresowe s3 nieodtgcznym ,towarzyszem” zycia cztowieka. Stres odbieramy jako odczucie dyskomfortu w okreslonej
sytuacji, rozumiane jako stan napiecia, poczucie zagrozenia lub leku. Napiete miesnie karku i ramion, bdle brzucha, zacisniete
W piesc dionie i zacisnieta zuchwa czy zgrzytanie zebami to tylko niektdére z reakcji naszego organizmu na stresujaca
sytuacje. Jakie sg sposoby na zmniejszenie odczuwania stresu? Webinar o dobrodziejstwach i putapkach doswiadczania
reakcji stresowej. Jak rozpoznawac w sobie objawy przecigzenia? Bedzie o Swiadomosci ciata i sygnatow z niego ptynacych i
strategii kierowania swojg uwaga i mobilizacjg na efektywne cele i zamierzenia, by wzmacniac swoje poczucie sprawczosci.

Uczestnik webinaru zyska:

e Pogtebiong wiedze o mechanizmach powstawania stresu.

e Zdolnos¢ do samoobserwacji i tym samym zyska mozliwosc dalszego samorozwoju.

e Wiedze o tym, jak wielowymiarowo funkcjonuje nasza wewnetrzna psychika, by pozwoli¢ sobie na przejecie prowadzenia
nad objawami stresu i jego doswiadczaniem.

e Nauczy sie przekierowywac energie mobilizacji na dziatanie | poszukiwanie rozwigzania, zmiana postawy w stosunku do
sytuacji, wyzwania.

Czas trwania: 60-90 min.
Cena wersja jez. POL: PLN 2,200 netto + VAT 23%
Cena wersja jez. ANG: PLN 2,400 netto + VAT 23%
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SItA NEUROROZNORODNOSCI
Webinar z psychologiem

Roznimy sie od siebie.. i dobrze! Réznorodnosc¢ dotyczy wielu aspektow — m.in. ptci, wieku, charakteru, czy swiatopogladu.
Roznice sg wazne takze w srodowisku pracy — stworzenie roznorodnego zespotu, petnego uzupetniajacych sie ludzi, ktorzy
wzajemnie sie wspierajg, a gtos kazdego liczy sie w ten sam sposob, jest kluczem do sukcesu organizacji.

Z badan, ale i z wielu doswiadczen wiemy, ze réznorodne (heterogeniczne) zespoty moga byc efektywniejsze, bardzie]
kreatywne i czesto szybciej sie ucza niz zespoty homogeniczne. Doceniamy wartosc¢ réznorodnosci, ale czy aby nie jedynie
teoretycznie? Dlaczego czasem szukamy w zespotach jednorodnosci, cho¢ wiemy, ze réznorodnos¢ moze przyniesc lepsze
efekty pracy i uczenia sie? Jak ,zarzadzac” réznorodnoscia, aby nie uzyskac jedynie spordw, chaosu i obnizenia efektywnosci -
na przyktad na skutek silnych konfliktow?

Webinar

Czas trwania: 60-90 min.

Cena wersja jez. POL: PLN 2,200 netto + VAT 23%
Cena wersja jez. ANG: PLN 2,400 netto + VAT 23%
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ZARZADZANIE STRESEM
KOMPLEKSOWY PROGRAM 3 WEBINARIOW WRAZ Z MATERIALAMI DO PRACY WtASNEJ

Stres i zarzadzanie nim jest na tyle obszernym zagadnieniem, ze wymaga kompleksowego podejscia, ktore zapewnia
uzyskanie trwalszych nawykow i lepszych efektow. Proponujemy cykl 3 webinariow potaczony z praca witasng i pogtebiong
analiza poszczegdlnych tematdow przez uczestnikdw. W trakcie webinarow poznasz praktyczne rozwigzania, techniki pracy ze

stresem, nowoczesne narzedzia i ¢wiczenia.

Webinar 1 Czym jest stres?
e Co powoduje stres i jaka jest roznica miedzy stresem a stresorami?
e Jakie sg pozytywne strony stresu?
e Jakie sg najczestsze objawy stresu i jak je rozpoznac?

Praca wtasna i pogtebienie tematu przez uczestnikdow przy wykorzystaniu materiatow szkoleniowych

Webinar 2 Przewlekty stres i wypalenie zawodowe.
e Jakie czynniki wskazuja, ze nie radzisz sobie ze stresem?
e Czym to jest wypalenie zawodowe i jak je rozpoznac?
e Model odpornosci psychicznej 4C.

Praca wtasna i pogtebienie tematu przez uczestnikdw przy wykorzystaniu materiatow szkoleniowych
Webinar 3 Techniki zarzagdzania stresem.

e Jakie sg style radzenia sobie ze stresem?

e Jak reagowac proaktywnie na stresujgce sytuacje?

e Jak radzi¢ sobie radzic sobie ze stresem poprzez diete, sen i inne czynniki zwigzane ze stylem zycia?
Praca wtasna i pogtebienie tematu przez uczestnikdow przy wykorzystaniu materiatow szkoleniowych
Cykl 3 webinarow wraz z materiatami szkoleniowymi do pracy wtasnej przez uczestnikow.

Czas trwania: 3 x 60 min.

Cena za caty cykl wraz z materiatami wersja jez. POL: PLN 5,800 netto + VAT 23%
Cena za caty cykl wraz z materiatami wersja jez. ANG: PLN 6,500 netto + VAT 23%
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OPTYMIZM JAKO ELEMENT SKUTECZNEGO ZARZADZANIA
Webinar z ekspertem well-being

Jedno jest pewne: kazdemu przytrafiajg sie zte rzeczy. W Swiecie, w ktorym zyjemy, bombardowani wiadomosciami, czesto
niezbyt przyjemnymi i otoczeni niepewnosciy, optymistyczne podejscie do zycia moze by¢ duzym wyzwaniem. Jednak bycie
optymistg pomaga lepiej radzi¢ sobie z codziennymi wydarzeniami oraz zadbac o zdrowie psychiczne i jakos¢ zycia.

Uczestnik webinaru zyska:

e Pozytywna i negatywna (w przypadku braku rozwijania) wartos¢ optymizmu.
e Wiedze jak rozwijacC optymizm.

e Wiedze na temat poziomu wiasnego optymizmu.

e Sposoby aby efektywniej zarzgdzac sobg oraz zespotem.

e Mozliwosci zwiekszenia adaptacji wobec znacznych przeciwnosci losu.

Czas trwania: 60-90 min.
Cena wersja jez. POL: PLN 1,790 netto + VAT 23%

ZWINNOSC EMOCIONALNA - CZYLI JAK RADZIC SOBIE Z EMOCJAMI W NIEUSTANNIE ZMIENIAJACEJ] SIE
RZECZYWISTOSCI?
Webinar z psychologiem

W dzisiejsze] nieustanne zmieniajacej sie rzeczywistosci, kluczowa umiejetnosciag przyczyniajaca sie do osiggniecia sukcesu
jest umiejetnosc¢ zarzadzania witasnymi myslami i uczuciami. Te umiejetnosc¢ zarzagdzania mozemy uzyskac dzieki ¢wiczeniu
swojej zwinnosci emocjonalnej. Jest ona niezwykle istotna szczegodlnie w sSwiecie biznesu, ktéry w swej naturze jest zrodiem
ogromnej emocjonalnej oraz poznawcze] presji. Posiadanie te] zwinnosci przektada sie bezposrednio na ztagodzenie
odczuwanego stresu, poprawe wydajnosci, stawanie sie bardziej innowacyjnym oraz polepszanie relacji miedzyludzkich.

Poruszane zagadnienia:
e umiejetnosc wyksztatcenia nowych reakcji poznawczych i emocjonalnych.
e nowa perspektywa pozwalajgca na przyjrzenie sie swoim trudnym myslom.
e emocje oraz zachowania z meta poziomu, by w konsekwencji podejmowac dziatania nie bedac przez nie zdominowanym.
e narzedzia ksztatcgce wiekszg uwaznosc na siebie, by sSwiadomie podejmowac decyzje zgodne z wiasnymi intencjami.

Czas trwania: 60-90 min.
Cena wersja jez. POL: PLN 2,200 netto + VAT 23% 09
Cena wersja jez. ANG: PLN 2,400 netto + VAT 23%
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NIE BOIMY SIE KONFLIKTOW!
Webinar z psychologiem

Konflikty po prostu s3a. Nie bdjmy sie w nie wchodzi¢. Nawet w najlepszych relacjach zdarzajg sie chwile spiec |
nieporozumien, ktére wymagaja rozwigzania. Jednak z kazdej sytuacji jest wyjscie. Trzeba jednak wiedzied, jak postepowac,
by nasza reakcja byta skuteczna i jednoczesnie nie psuta dobrej atmosfery. Konflikty sg naturalnym elementem naszego zycia
— towarzyszag nam w pracy, w domu. Zdarzaja sie konflikty tworcze, z ktorych rodzi sie nowe. Bywaja jednak i takie konflikty,
ktore odbieraja che¢ do dziatania, niszcza relacje lub pozostawiajg nierozwigzane kwestie. Co wtedy robic? Jak przekazywac
trudne uwagi dotyczace zakresu podjetych obowigzkéw? Jak reagowac na niedotrzymane zobowigzania, naruszenie regut
wspotpracy?

Poruszane zagadnienia:

e sposoby i harzedzia na konstruktywne rozwigzywanie konfliktow w pracy i w przestrzeni zycia prywatnego.
e konflikt nie jest ani czyms dobrym, ani ztym - to sposdb radzenia sobie z konfliktem determinuje jego konsekwencje.
e zwiekszenie samoswiadomosci i przyjrzenie sie wiasnym mechanizmom funkcjonowania w konflikcie.

Czas trwania: 60-90 min.
Cena wersja jez. POL: PLN 2,200netto + VAT 23%
Cena wersja jez. ANG: PLN 2,400 netto + VAT 23%

MOC NAWYKOW
Webinar z psychologiem

Nawyki sg ukryta sitg sterujgca naszym zyciem. To przede wszystkim od ich jakosci zalezy nasza produktywnosg, relacje
z innymi ludzmi i zdrowie. Majac dobre nawyki mozemy bez wiekszego wysitku zadbac o siebie, automatycznie robigc to, co
nam stuzy.

Uczestnicy webinaru:

e zobacza na zyciowych przyktadach, jak wielka role w naszym zyciu odgrywaja nawyki i zmotywuja sie do pracy nad nimi.

e poznajg fakty i mity dotyczace nawykow, sprawdzone przez nauke informacje, dzieki ktérym nauczga sie skutecznie
projektowac i rozwijac¢ wartosciowe nawyki w swoim zyciu.

e beda wiedzieli, jak wyeliminowac zte przyzwyczajenia, ktore pogorszajg ich produktywnosc¢ i zdrowie.

e beda w stanie wdrozy¢ w zycie poznane rozwigzania na innych webinariach i szkoleniach, projektujac odpowiednie
nawyki dotyczace diety, ¢wiczen fizycznych czy ergonomii.

Czas trwania: 60-90 min.
Cena wersja jez. POL: PLN 2,200 netto + VAT 23% 10
Cena wersja jez. ANG: PLN 2,400 netto + VAT 23%
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R, MOJ DOBROSTAN. JAK ZADBAC O SIEBIE W PRACY | NA CO DZIEN?
SR Webinar z ekspertem well-being

Poruszane zagadnienia:

po co nam dobrostan w organizacji?

lider dobrostanu, czyli kto?

dlaczego dbanie o siebie i o ludzi to dwie strony tego samego medalu?

skad brac energie do dziatania?

jakich strategii uzywa lider dobrostanu?

Jak wspottworzy¢ w zespole takie normy kulturowe, ktére wspierajg dobrostan?

Czas trwania: 90 min.
Cena wersja jez. POL: PLN 4,600 netto + VAT 23%
Cena wersja jez. ANG: PLN 4,900 netto + VAT 23%

JAK DBAC O HIGIENE CYFROWA?
Webinar z ekspertem well-being

Poruszane zagadnienia:

e jak sobie radzic z ciggta wspotobecnoscig w Swiecie wirtualnym i realnym?
jaki jest wptyw swiata cyfrowego na to kim jestesmy i jak sie zachowujemy?
jakie sg podstawowe zasady higieny cyfrowej?

czym jest komora echa i czym rézni sie od banki filtrujacej?

dlaczego nasza uwaga ma wartos¢ ekonomiczng?

Czas trwania: 60 min.
Cena wersja jez. POL: PLN 3,500 netto + VAT 23%
Cena wersja jez. ANG: PLN 3,745 netto + VAT 23%
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JA JAKO LIDER ZDROWIA, CZYLI JAK ZADBAC O SIEBIE | SWO3J ZESPOL?
Warsztaty online dla liderow z ekspertem well-being

Liderzy petniag kluczowa role w dbaniu o zdrowie i dobrostan pracownikow. To od nich najczesciej odchodza pracownicy albo
przeciwnie — dla nich zostajg w firmie. Dzieki nim moga lepiej pracowac, byc¢ bardziej wydajni i szczesliwsi,_Celem tego
szkolenia jest wsparcie przetozonych w roli lidera zdrowia | dobrostanu.

Podczas warsztatu odpowiemy sobie na nastepujace pytania:

Dlaczego warto zadbac o zdrowie i dobrostan pracownikow?

Jaka jest rola przetozonych we wspieraniu zdrowia i dobrostanu pracownikow?

Jakie sg techniki i strategie dbania o dobrostan zespotu?

Co to znaczy dbac o siebie, by lepiej dbac o ludzi?

Co moze zrobic¢ kazdy lider by zaangazowac ludzi w program prozdrowotny i jakie sg z tego korzysci?

Warsztaty w grupach (do 15 osdéb)

Czas trwania: 2,5 godz.

Cena wersja jez. POL: PLN 4,600 netto + VAT 23%
Cena wersja jez. ANG: PLN 4, 900 netto + VAT 23%

SZTUKA DOCENIANIA
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; Webinar z psychologiem

Poruszane zagadnienia:

e Wzajemne docenianie jako metoda osiggania osobistego dobrostanu i wptywania na dobrostan innych ludzi.

e Czym jest docenianie w pracy, jak je odrozni¢ od chwalenia i jaki mamy wptyw, pracujac razem, na wzajemne poczucie
docenienia, wartosci i sensu pracy?

Jakie s3 strategie budowania wzajemnosci w pracy?

Jaka strategie budowania relacji przyjac, by osiggnac sukces w dtugiej perspektywie?

Jakie elementy psychologii pozytywnej przyjac¢ dla skutecznosci strategii?

Jaka moze byc¢ Twoja indywidualna taktyka zwigzana z docenianiem, przyblizajgca Cie do sukcesu w pracy?

Jak doceniac innych (takze swoich szefow) w sposdb autentyczny i szczery?

Jezyki doceniania i jak ich uzywac na co dzien.

Czas trwania: 60-90 min.
Cena wersja jez. POL: PLN 2,200 netto + VAT 23%
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JAK UNIKAC PRZEBODZCOWANIA?
Webinar z ekspertem well-being

Webinar o tym, jak odnalez¢ rownowage w 21 wieku, czasach petnych bodzcéw wzrokowych, dzwiekowych - a zwtaszcza
cyfrowych. Temat przydatny zwtaszcza dla oséb mieszkajacych w duzych miastach i pracujacych zdalnie lub spedzajacych
duzo czasu "w ekranach".

Poruszane zagadnienia:
e atak lwa a seria powiadomien na smartfonie - jak reaguje nasz uktad nerwowy?
e jakie sytuacje nas przebodzcowuja i jak reaguje nasze ciato i umyst
e jaka role w naszym przebodzcowaniu petni tak zwana "gospodarka uwagi"
e strategie "odbodzcowania", znajdowania rownowagi oraz spokoju

Czas trwania: 60 min.
Cena wersja jez. POL: PLN 2,200 netto + VAT 23%
Cena wersja jez. ANG: PLN 2,400 netto + VAT 23%

DRIVE - JAK STAWIAC CELE | UTRZYMAC MOTYWACJE?
Webinar z ekspertem well-being

ABC, SMART, SMARTER, DUMB - poradniki na temat definiowania i osiggania celow petne sg akronimow. Jednoczesnie
statystycznie rzecz biorac tylko niewielki utamek spoteczenstwa potrafi realizowac swoje zamierzenia. Jakie struktury

I neurotransmitery w mozgu leza u podstaw wiekszosci popularnych metod okreslania celow? Ktore rady dotyczace
skutecznego stawiania celdw sg w zwigzku z tym uzasadnione, a ktore wrecz kontrproduktywne? Jakie drobne zmiany

W sposobie patrzenia na stojgce przed nami wyzwania znaczaco zwiekszaja prawdopobienstwo sukcesu? | wreszcie jak przy
pogoni za rezultatem uniknac¢ wypalenia i cieszycC sie rowniez sama podr6za? Podczas tego webinaru poznasz najwazniejsze
zasady realizacji celow oparte o najhowsze badania z obszaru neurobiologii mézgu. Dowiesz sie m.in.

e Czego o realizacji marzen mozemy sie nauczyc¢ od elitarnych biegaczy?

Jak wybrac cel godny Twojej uwagi i zaangazowania?

Na ile popularne sposoby wizualizacji celow faktycznie sg pomocne, a na ile wrecz moga sabotowac Twoje wysitki?
Jak swietowac sukcesy tak, zeby nie podkopywac¢ motywacji do podejmowania kolejnych wyzwan?

Czas trwania: 60 min.
Cena wersja jez. POL: PLN 2,200 netto + VAT 23% 13
Cena wersja jez. ANG: PLN 2,400 netto + VAT 23%
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MINDFULNESS. TECHNIKI WYCISZANIA | REDUKCJI STRESU. NAUKA UWAZNOSCI | KONCENTRACJI
Warsztaty praktyczne grupowe

Spotkanie sktada sie z krotkiego wprowadzenia teoretycznego i praktyki:

Techniki relaksacyjne dla kazdego do samodzielnego wykonywania w ciggu dnia, opanowanie w sytuacjach stresowych.
Zwiekszenie efektywnosci w pracy i wzyciu codziennym poprzez nauke koncentracji i uwaznosci

W codziennym zyciu i pracy.

Poprawa jakosci zycia przez petniejsze odczuwanie kazdej chwili.

Techniki opanowywania nattoku mysli.

Czas trwania: 60-90 min.
Cena wersja jez. POL: PLN 1,790 netto + VAT 23%

OPANUJ SWOJ ODDECH - WARSZTAT ODDECHOWY
Warsztaty praktyczne

Zakres webinaru:
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e Jak sie skutecznie wyciszac?

Praktyczna wiedza z zakresu zarzadzania emocjami przez oddech.

Nauka podstawowych technik oddechowych przydajacych sie na co dzien w zyciu zawodowym i prywatnym.
Oddech jako Twoj sprzymierzeniec w trudnych sytuacjach zyciowych i zawodowych.

Sprawdzenie gtebokosci oddechu.

Cwiczenia prowadzace do pogtebienia i uspokojenia oddechu.

Czas trwania: 45-60 min.
Cena wersja jez. POL: PLN 1,790 netto + VAT 23%
Cena wersja jez. ANG: PLN 1,890 netto + VAT 23%

14
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RECEPTA NA RUCH. RUCH RECEPTA NA ZDROWIE | DLUGOWIECZNOSC
Webinar z fizjoterapeuta

\ Nie od dzis wiadomo, ze styl zycia, a w szczegodlnosci aktywnosc fizyczna, to recepta na zdrowe i dtugie zycie. Zapominamy, ze
)’ ¢wiczac, spacerujac, uprawiajac sport wzmacniamy nasza odpornos¢ oraz ogolng wydolnos¢ naszego organizmu. Na ruch
4 nigdy nie jest za pézno!

W trakcie webinaru otrzymacie dawke wiedzy uniwersalnej dla kazdego:

Jak zaczac¢ aktywnosc¢ fizyczna

Jak bezpiecznie zaczac sie ruszac?

Jak dawkowac wysitek fizyczny w zaleznosci od wieku i stopnia zaawansowania?
Jak mierzy¢ intensywnosc wysitku?

Jak sie regenerowac po wysitku?

Czas trwania: 45-60 min.
Cena wersja jez. POL: PLN 2,200 netto + VAT 23%

RECEPTA NA WZROK. JAK DBAC O WZROK PRACUJAC DtUGO PRZED EKRANEM MONITORA | TELEFONU
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Celem warsztatu jest zwiekszenie komfortu pracy z urzagdzeniami ekranowymi (monitor, komorka) oraz efektywnosci pracy.
Uczestnicy ucza sie dbac o swoje oczy, kregostup (profilaktyka Syndromu Szyi Smsowej, Syndromu Widzenia
Komputerowego). Poznaja proste ¢wiczenia, ktére moga wykonywac w trakcie pracy ale tez w wielu codziennych sytuacjach.
Proponowane ¢wiczenia aktywizujg tez osrodki widzenia w mozgu, utatwiaja przyswojenie nowych nawykow patrzenia,
usuwajg zmeczenie oczu.

Umiejetnosci zdobywane podczas szkolenia:

e Jak pracowac z urzadzeniami ekranowymi, zeby zachowywac zdrowie i energie

e Jak uniknac dolegliwosci oczu bedacych skutkiem wielogodzinnej pracy z urzadzeniami ekranowymi, takich jak suchosc,
pieczenie, podraznienie, zapalenie spojowek, tzawienie, brak koncentracji, zmeczenie, swedzenie, bdl oczu i gtowy?

e Corobi¢, zeby wzrok sie nie pogarszat?

e Jak uzywac oczu, zeby byty wypoczete? Jak zwiekszyc¢ efektywnos¢ podczas wielogodzinnej pracy z komputerem? -

e Co zrobic¢, aby byc¢ skutecznym w pracy i jednoczesnie nie forsowac oczu?

Czas trwania: 60-90 min. 15
Cena wersja jez. POL: PLN 2,200 netto + VAT 23%
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ERGONOMIA W PRACY ZDALNEJ- JAK ZORGANIZOWAC ERGONOMICZNE STANOWISKO PRACY W DOMU
Hit! Praktyczny webinar z fizjoterapeuta - ujecia dynamiczng kamera w ruchu.

Spedzanie dtugich godzin przed monitorem w pozycji siedzacej obcigza nasz uktad miesniowo-szkieletowy, uktad sercowo-
naczyniowy i wzrok. Dtugotrwate negatywne skutki moga by¢ tym bardziej nieprzyjemne, im bardziej ignorujemy dobre
praktyki z zakresu ergonomii. Zachecamy do zorganizowania bezpiecznej przestrzeni do pracy wraz z fizjoterapeutya, ktory
przekaze fizjotipy zdrowej pracy podczas webinaru.

Poruszane zagadnienia:
e Jak w warunkach domowych przygotowac zdrowe i bezpieczne stanowisko pracy.
e Jak unikac¢ nieprawidtowych postaw i nawykow podczas pracy w warunkach domowych.
e Nauka i pokaz ¢wiczen minimalizujacych negatywne dtugotrwatej pracy w pozycji siedzace].
e Automasaz miesniowo-powieziowy przy uzyciu piteczki lacrosse lub zamiennikdw. w warunkach domowych.

Czas trwania: 45-60 min.
Cena wersja jez. POL: PLN 2,000 netto + VAT 23%
Cena wersja jez. ANG: PLN 2,200 netto + VAT 23%

Gotowy film instruktazowy "Ergonomia w home office"
Cena: PLN 490 netto + VAT 23%

ZADBAJ O SEN | BADZ ZDROW! PRAKTYCZNE PORADY ESKPERTA OD SNU
Webinar z psychologiem - ekspertem od snu
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Sen to nie tylko wypoczynek i regeneracja organizmu. Jest rowniez bardzo istotny dla zdrowia, a co wazne znaczaco wptywa
na odpornosc. Az 46% Polakdow przyznaje, ze "dobry sen" ma rzadko lub bardzo rzadko. Wedtug badan WHO zaburzenia snu
5-krotnie zwiekszaja ryzyko wystgpienia zaburzen depresyjnych. Krotki sen uniemozliwia catkowita regeneracje organizmu.
Aby organizm mogt funkcjonowac prawidtowo potrzebuje odpowiedniej ilosci nieprzerwanego i regularnego snu. Jest to
szczegolnie wazne dla zdrowej pracy ludzkiego mozgu.

e Dlaczego sen jest wazny?

e Praktyczne porady jak dobrze spac, zeby sie wyspac.
e Rytuaty relaksacyjne przed snem.

e Sen a uktad odpornosciowy cztowieka

Wartosciowa wiedza nie tylko dla pracownikéw zmianowych!

Czas trwania: 60 min.
Cena wersja jez. POL: PLN 2,200 netto + VAT 23% 16
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WEBINARY Z DIETETYKIEM
Przyktadowe tematy

1.Dieta a odpornosé - W ostatnim czasie bardziej skupiliSmy sie na swoim zdrowiu i higienie, a stowo "odpornosc¢" jest
odmieniane przez wszystkie przypadki. Czy mozna ja wzmochic¢ dietg? Oczywiscie! Bedziemy mowic o roli zywienia w
modyfikacji odpornosci, sktadnikach zywnosci i produktach, ktérymi mozesz wzbogaci¢ swoj codzienny jadtospis. Poza
solidng dawka merytorycznej wiedzy bedzie przede wszystkim praktycznie!

2.Dieta wege, czyli czy tatwo jest jes¢ produkty pochodzenia roslinnego i by¢ przy tym zdrowym? Dieta roslinna cieszy
sie coraz wiekszg popularnoscia. Osoby stosujgce taki sposob odzywiania maja nizsze ryzyko nadwagi i otytosci, a takze
catego szeregu chorob z tym zwigzanych. Stosowanie diety roslinnej moze dodatkowo wptynac¢ korzystnie na stan naszej
planety. Na pewno warto wprowadzi¢ wiecej potraw roslinnych do jadtospisu (lub nawet zmienic¢ catkowicie swdj sposdb
odzywiania), jednak trzeba przy tym zwrdoci¢ uwage na niektore krytyczne sktadniki z diety, ktére moga by¢ niedoborowe
w przypadku ztego jej zbilansowania.

3.Redukcja masy ciata - czyli jak zrobi¢ to skutecznie. Czy dieta dr Dabrowskiej i dieta ketogeniczna, to jedyne stuszne
rozwigzania i dlaczego chcac by¢ na deficycie nie moge sie gtodzi¢? Podczas webinaru otrzymasz praktyczne i smaczne
wskazowki na redukcje masy ciata i zwiekszenie zdrowia.

4.Budowanie prawidtowego jadtospisu. Jak odnalez¢ sie w gaszczu sprzecznych zalecen i zbudowacd jadtospis, ktory
bedzie zdrowy, smaczny i nie zrujnuje Twojego portfela? Skorzystaj z wiedzy przekazane] na webinarze i naucz sie
przygotowywac i komponowac pyszne, zdrowe i ekonomiczne positki!

5.Brain food - Dieta wspomagajaca prace mdzgu - czy taka istnieje? Jak najbardziej! Podczas webinaru poznasz potrzeby
swojego mozgu, nhauczysz sie je zaspokajaC oraz poznasz sposoby i przepisy na positki, ktore pomoga Twojemu
superkomputerowi w rozwojul!

6.Zywienie w stresie - jak sie odzywia¢, zeby zminimalizowaé skutki stresu dla organizmu? Czym rézni sie stres od stresu
oksydacyjnego i jaki maja wptyw na zdrowie? Jak odpowiedniag dieta mozna walczy¢ z ich negatywnymi skutkami?
Odpowiedzi na te i inne pytania znajdziesz na webinarze!

7.Swiadomy konsument - czyli jak czytaé etykiety spozywcze. Zanim wrzucisz co$ do koszyka, przeczytaj co napisano na
etykiecie. Choc¢ producenci nie utatwiajg nam zadania (malutkie literki, tajemnicze symbole, skomplikowane nazwy),
warto przyjrzec sie etykietom, bo to wtasnie one zawierajg najwazniejsze informacje o produkcie. Jak czytac etykiety
spozywcze, jak kupowac zdrowo i optymalnie cenowo, a takze czy wszystkie dodatki do zywnosci sg szkodliwe?

8.Mity dietetyczne. Obalamy najbardziej powszechne mity dietetyczne. Wartosciowa wiedza i praktyczne porady do
wdrozenia w naszej codziennej diecie.

9.Warsztaty dietetyczne - zdrowe, szybkie i tanie positki do pracy - czy to w ogdle mozliwe? Webinar z dietetykiem
z dynamiczng kamerg z transmisjg ze studia kulinarnego. Kazdy z nas chciatby nauczy¢ sie przygotowywac szybkie,
zdrowe positki do pracy i jednoczesnie nie wydawac przy tym fortuny. Podczas webinaru dyplomowany dietetyk
udowodni, ze wszystkie te cechy da sie potaczy¢ na jednym talerzu (albo pudetku ;)
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Czas trwania: 60 min.
Cena wersja jez. POL lub ANG: PLN 1,850 netto + VAT 23% 17
Cena webinaru z dynamiczng kamerg wersja jez. POL lub ANG: PLN 3,200 netto + VAT 23%
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CHOROBY CYWILIZACYJINE CZY ZALEZNE OD STYLU ZYCIA?
Webinar z lekarzem, certyfikowanym specjalistg medycyny stylu zycia

Tematem webinaru sg najczestsze choroby przewlekte, ktore w istotny sposob przyczyniaja sie do skrocenia dtugosci czy
pogorszenia jakosci zycia Polek i Polakdéw. Nalezg do nich m.in. choroby sercowo-naczyniowe (w tym choroba niedokrwienna
serca, nadcisnienie tetnicze, zaburzenia lipidowe), cukrzyca typu 2 oraz nowotwory (w tym jelita grubego, ptuc, piersi i
prostaty).

Omawiane zagadnienia:

e Najwazniejsze interwencje z zakresu szesciu filarow zdrowia (odzywiania, aktywnosci fizycznej, higieny snu, unikania
uzywek, regulacji stresu i dbania o relacje miedzyludzkie), ktore pozwalaja skutecznie zapobiegac oraz leczy¢ wymienione
jednostki chorobowe.

e Profilaktyka choréb cywilizacyjnych - co sami mozemy zrobic¢ dla naszego zdrowia, jakie prozdrowotne nawyki warto
wprowadzac i w jaki sposdb to robic, by ich dziatania przynosity efekty

Czas trwania: 60 min.
Cena wersja jez. POL: PLN 2,500 netto + VAT 23%
Cena wersja jez. ANG: PLN 2,500 netto + VAT 23%

ODPORNOSC W PIGULCE - JAK ZADBAC O NASZ UKEAD IMMUNOLOGICZNY
Webinar z lekarzem, certyfikowanym specjalistg medycyny stylu zycia
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Odpornosc to najbardziej pozadana "cecha" organizmu, ktorg chceielibysmy posiadac lub naby¢. Uktad odpornosciowy
kazdego dnia wykonuje ciezka prace bronigc organizm przed mikroorganizmnami chorobotwdorczymi. Co warto zmienic w
swoim zyciu, by wesprzec organizm? Czy istnieje magiczna pigutka na odpornos¢? Naukowcy stale badajg wptyw diety,
cwiczen, wieku, stresu psychicznego i innych czynnikdw na odpowiedz immunologiczna.

W trakcie webinaru dowiesz sie:

e Jakie czynniki wptywaja na poprawe odpornosci.
e Co mozemy zrobi¢ na co dzien, aby wesprzec¢ nasz uktad immunologiczny.
e Co obniza naszg odpornosc.

Czas trwania: 60 min.
Cena wersja jez. POL: PLN 2,500 netto + VAT 23%
Cena wersja jez. ANG: PLN 2,500 netto + VAT 23%

18
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ZDROWIE KOBIETY/ MEZCZYZNY
Webinar z lekarzem certyfikowanym specjalistg medycyny stylu zycia

Zapraszamy na webinar z lekarzem, cztonkiem zarzadu Towarzystwa Medycyny Stylu Zycia.
Omawiane zagadnienia:
e Najwazniejsze aspekty zdrowia kobiety/ mezczyzny, ktére wptywaja na jakoséé zycia.
e Szybkie do wdrozenia strategie zwigzane z profilaktyka najczestszych choroby kobiet/ mezczyzn.
e Kalendarz najwazniejszych badan lekarskich dla kobiet/ mezczyzn.
Czas trwania: 60 min.

Cena wersja jez. POL: PLN 2,500 netto + VAT 23%
Cena wersja jez. ANG: PLN 2,500 netto + VAT 23%

CUKRZYCA BEZ TAJEMNIC - DLACZEGO CUKRZYCA JEST GROZNA CHOC NIE BOLI?
Webinar z lekarzem certyfikowanym specjalistag medycyny stylu zycia
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Okoto 3 mIn oséb w Polsce ma zdiagnhozowang cukrzyce. Do tego dochodzg osoby z niezdiagnozowang choroba.
Warto zapoznac sie z podstawowa wiedzg na temat tej choroby cywilizacyjnej i poznac¢ sposoby profilaktyki.

e Cukrzyca - na czym polega (uproszczony mechanizm) + rodzaje cukrzycy.

e Jak zapobiegac ( styl zycia, zywienie, ruch, masa ciata) i jak interweniowac?

e Choroby wspdtistniejgce powiktania (czyli dlaczego cukrzyca jest taka grozna, choc¢ "nie boli").
e Objawy + diagnostyka + badania profilaktyczne.

Czas trwania: 60 min.
Cena wersja jez. POL: PLN 2,500 netto + VAT 23%
Cena wersja jez. ANG: PLN 2,500 netto + VAT 23%
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RYTM DOBOWY - FILAREM ZDROWEGO ZYCIA
Webinar z lekarzem certyfikowanym specjalistg medycyny stylu zycia

Rytm okotodobowy warunkuje prawidtowe funkcjonowanie organizmu i pozwala na dostosowanie wielu procesow
fizjologicznych do zmiennych warunkow srodowiskowych. Rytm okotodobowy wptywa na to, kiedy sprawnosc¢ psychiczna i
fizyczna w ciggu doby jest najlepsza oraz na to, jaka pora snu jest najkorzystniejsza, aby zapewnic¢ organizmowi harmonijne
funkcjonowanie i regeneracje. Postep techniczny, mozliwosc¢ korzystania ze sztucznego Swiatta spowodowaty istotng zmiane
I odejscie od naturalnego rytmu zycia wyznaczanych przez dzien i noc. Ekspozycja na swiatto w godzinach wieczornych, czy
nocnych, nieregularne pory aktywnosci i snu, praca zmianowa powoduja, ze wiele 0sdéb cierpi na zaburzenia rytmu
okotodobowego. A to z kolei przektada sie na wiele zmian metabolicznych w organizmie.

Poruszane zagadnienia:
e Cco to jest rytm dobowy i czy zalezy tylko od dnia i nocy?
e co odpowiada za rytm pracy organizmu? (rola swiatta stonecznego)
e stowo O pracy zmianowej - rola rytmu dobowego i snu w prawidtowej pracy mdozgu i catego organizmu
e dlaczego warto dbac o rutyne naszych zachowan?
e dlaczego melatonina to nasz ,straznik”?

Czas trwania: 60 min.
Cena wersja jez. POL: PLN 2,500 netto + VAT 23%
Cena wersja jez. ANG: PLN 2,500 netto + VAT 23%
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RYTM DOBOWY W KONTEKSCIE PRACY ZMIANOWE?J
Webinar z lekarzem certyfikowanym specjalistg medycyny stylu zycia

Pracownicy pracujacy w systemie zmianowym mierza sie ze szczegolhymi wyzwaniami zwigzanymi przede wszystkim z
godzinami pracy, ktére moga zaktécac naturalny rytm okotodobowy oraz negatywnie wptywac na ogolny stan zdrowia,
samopoczucie czy jakosc¢ zycia. Odpowiednio dobrane zmiany w stylu zycia w takich obszarach jak sposob odzywiania,
aktywnosc fizyczna czy nawyki zwigzane z higieng snu moga istotnie zwieksza¢ komfort zycia pracownikéw zmianowych |
przyczynia¢ sie do dtugoterminowej poprawy ich zdrowia. Podczas webinaru/warsztatu przedstawione zostang oparte na
dowodach naukowych praktyczne porady dotyczgce miedzy innymi planowania rodzajow i por positkow, dbania o
odpowiednie nawodnienie, a takze techniki poprawiajace jakos¢ snu, ktére moga wesprzec zdrowie i samopoczucie
pracownika zarowno w trakcie pracy, jak i w czasie wolnym.

Czas trwania: 60 min.
Cena wersja jez. POL: PLN 2,500 netto + VAT 23%
Cena wersja jez. ANG: PLN 2,500 netto + VAT 23%
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PROFILAKTYKA CHOROB UKLADU KRAZENIA
Webinar z lekarzem kardiologiem

Wedtug statystyk Polacy badaja sie zbyt rzadko. Najczesciej jest to zwigzane z lekiem przed diagnozg, brakiem czasu i wiedzy
dotyczacej profilaktyki chordb, a profilaktyka to klucz do zachowania zdrowia na dtugie lata. Choroby uktadu krazenia od lat
znajduja sie w czotdwce przyczyn zgonow. Zta dieta, niska aktywnosc¢ fizyczna, palenie tytoniu - wszyscy znamy najwazniejsze
czynniki ryzyka zagrazajgce naszemu sercu. Czy wiemy co konkretnie jesc, a czego unikac, jak czesto sie ruszac, jakie badania
profilaktyczne wykonac, co mdéwig najnowsze zalecenia kardiologiczne o profilaktyce choréb uktadu krgzenia?

W webinarze dotyczacym profilaktyki chordb uktadu krazenia stawiamy na konkretne i praktyczne informacje do
wykorzystania w codziennym zyciu przekazywane z punktu widzenia specjalistki kardiologii.

Wazny temat dla nas wszystkich.
Fachowa wiedza medyczna przekazana w zrozumiaty i przyjazny sposob.

Czas trwania: 60-90 min.
Cena wersja jez. POL: PLN 2,900 netto + VAT 23%

PROFILAKTYKA CHOROB NOWOTWOROWYCH
Webinar z miedzynarodowym ekspertem naukowcem - specjalistg zdrowia publicznego

Czy raka da sie uniknac? Wedtug WHO poprzez wprowadzenie zdrowych zachowan mozna unikna¢ nawet 50% wszystkich
nowotworow. W duzej mierze zalezy to od nas samych. Nie odktadajcie na pézniej troski o swoje zdrowie.
Zapraszamy na webinar z ekspertem, ktory podpowie, jak mozna zmniejszyC ryzyko zachorowania na raka i co robic, aby zyc¢
dtugo w dobrym zdrowiu. Omawiane zagadnienia:
e Najnowsze badania dotyczace choréb nowotworowych.
e Zasady profilaktyki, ktére mozesz stosowac na co dzien.
e Zmiana nawykow zywieniowych, unikanie ekspozycji na czynniki chorobotworcze.
Czas trwania: 60 min.
Cena wersja jez. POL: PLN 2,900 netto + VAT 23%
Cena wersja jez. ANG: PLN 2,900 netto + VAT 23%

WARSZTATY SAMOBADANIA PIERSI /JADER (ONILNE | STACIONARNIE CALY KRAJ)
Poznaj zasady i techniki samobadania i badaj sie regularnie

Czas trwania: 30 min. 21
Cena online wersja jez. POL: PLN 1,800 netto + VAT 23%
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JAK NIE POGUBIC SIE W OGROMIE SUPLEMENTOW DIETY - CZYLI PIGULKA NA ROZSADEK

Webinar z farmaceuta

' corporatewellness
by mobilemed

SKORA - TWOJA WIZYTOWKA
Webinar z lekarzem dermatologiem, lekarzem medycyny estetycznej

Skora jest najwiekszym narzadem cztowieka. Petni rézne funkcje, ktére sg kluczowe do prawidtowego funkcjonowania
organizmu. Jest tez przede wszystkim nasza wizytowka — jak cie widza tak cie piszg! Choroby skéry wptywaja znaczaco na
jakosc¢ zycia oraz funkcjonowanie spoteczne. Dlatego istotne jest by rozumiec jak czynniki takie jak: stres, dieta, praca przy
komputerze wptywaja na jej funkcjonowanie i w jaki sposdb przyczyniaja sie do powstawania chordb skory.

Podczas webinaru uczestnicy dowiedzg sie :

e jak czynniki zewnetrzne wptywajg na stan skory

e jakie sg najczestsze choroby skory

e jak zapobiegac powstawaniu nowotworow skory

e jak dbac o skore by zachowac jej mtody wyglad na dtugo

Czas trwania: 60 min.
Cena wersja jez. POL: PLN 2,900 netto + VAT 23%
Cena wersja jez. ANG: PLN 2,900 netto + VAT 23%

Webinar dotyczy kwestii suplementow, ktdére sg bardzo popularnym, ale jednoczesnie takze kontrowersyjnym tematem.
Podczas warsztatu zostanie doktadnie omdwiona definicja suplementu, obecnosc¢ suplementdow na rynku, a takze czym rozni
sie suplement od leku. Waznym aspektem webinaru bedzie rowniez omowienie czym nalezy sie kierowac wybierajac
odpowiedni dla siebie suplement, a takze jak szukac informacji na ich temat i ktore zrédta sg najlepsze.

Podczas webinaru uczestnicy dowiedzg sie:
e czym s3 suplementy diety?

e jakie rodzaje suplementow sg dostepne w sprzedazy i dlaczego jest ich tak wiele?

e czym rozni sie suplement diety od leku?

e gdzie szukac¢ wiarygodnych zrédet informacji na temat skutecznosci konkretnych suple
e w jakich ilosciach mozna bezpiecznie przyjmowac suplementy diety?

Czas trwania: 60 min.
Cena wersja jez. POL: PLN 2,200 netto + VAT 23%
Cena wersja jez. ANG: PLN 2,400 netto + VAT 23%
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SWIADOMY PACJENT
Webinar ze specjalistg zdrowia publicznego

Pacjentem jest kazdy z nas, nawet jesli nie odwiedzamy regularnie placowek medycznych. Jednak nie wszyscy zdaja sobie
sprawe z tego, jak poruszac sie po systemie ochrony zdrowia oraz jakie prawa w zwigzku z tym nam przystuguja.

Po tym webinarze uczestnicy zyskaja niezbedne informacje oraz pewnosc¢ siebie w poruszaniu sie po meandrach opieki
zdrowotnej. Podczas webinaru uczestnicy dowiedza sie:

e na jakich zasadach funkcjonuje polski system ochrony zdrowia?

e czy do kazdego lekarza potrzebne jest skierowanie?

e czy wszystkich swiadczen musi udzieli¢ lekarz?

e jak w petni wykorzysta¢ mozliwosci IKP (internetowego konta pacjenta)?
e jakie prawa pacjenta gwarantuje ustawa i jak je egzekwowac?

Czas trwania: 60 min.
Cena wersja jez. POL: PLN 2,200 netto + VAT 23%
Cena wersja jez. ANG: PLN 2,400 netto + VAT 23%

SEKRETY MALEJ CZARNEJ - CZYLI WSZYSTKO CO POWINNO SIE WIEDZIEC O KAWIE
Webinar z farmaceuta
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Odwadnia? Uzaleznia? Wyptukuje magnez? Kazde z tych pytan dotyczy kawy a watpliwosci sprawiajg, ze mitosnicy matej
czarnej obawiaja sie siegac po ulubiony napdj czesciej. Warto sprawdzi¢, co na ten temat mowia badania naukowe. Podczas
webinaru uczestnicy beda mieli okazje sprébowac odgadnacd, ktdre popularne w spoteczenstwie opinie na temat kawy maja
maja potwierdzenie naukowe, a ktore sg catkowicie bezpodstawne.

Podczas webinaru uczestnicy dowiedzg sie:

e kiedy odkryto kawe i jak przebiegata jej ogdlnoswiatowa popularyzacja?

ktore obiegowe opinie na temat kawy sa potwierdzone naukowo, a ktére to jedynie fake newsy?
w jakich dawkach kawa jest dla cztowieka korzystna, a w jakich moze byc¢ niebezpieczna?

w jaki sposob pi¢ kawe aby nam nie zaszkodzita?

czy od kawy mozna sie uzaleznic?

Czas trwania: 60 min.
Cena wersja jez. POL: PLN 2,200 netto + VAT 23% 23
Cena wersja jez. ANG: PLN 2,400 netto + VAT 23%
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SMARTBREAKS! CZYLI EFEKTYWNA REGENERACJA. NAJLEPSZE SPOSOBY NA SZYBKI | SKUTECZNY RESET
Webinar z ekspertem well-being

Duzo mowi sie na temat efektywnosci pracy. A co z efektywnoscig odpoczynku. Jak skutecznie wypoczac¢ w krotkim czasie?
Bez natadowanych akumulatorow nikt daleko nie pojedzie! Jaka technike wybra¢ w zaleznosci od rodzaju wykonywanej
pracy? To wiasnie umiejetnos¢ gtebokiej regeneracji nalezy do tych kompetencji, ktére najbardziej ucierpiaty w dobie pracy
hybrydowej. W jednym z badan 25 procent pracownikdw przyznato, ze opuszcza biurko tylko na lunch.

e Jak wykorzystac krotkie przerwy, zeby poprawi¢ koncentracje i obnizyc liczbe btedow?

e Jakie s3g trzy najefektywniejsze wzmacniacze, ktdére zwiekszg skutecznos¢ nawet najkrotszej przerwy?

e Co zrobic¢, zeby nawet praca byta rodzajem odpoczynku?

e | jak zawsze wiedziec, czego organizmm w danym momencie potrzebuje najbardziej?
Odpowiedzi na m.in. te pytania w tej godzinnej podrdzy w Swiat gtebokiej regeneracji. Po drodze spotkamy réowniez
topowych tenisistow, mistrzow szachowych oraz legendarny zespodt kolarski. Do zobaczenia.

Czas trwania: 60 min.
Cena wersja jez. POL: PLN 2,200 netto + VAT 23%
Cena wersja jez. ANG: PLN 2,400 netto + VAT 23%

HYPERFOCUS - CZYLI JAK ODZYSKAC KONTROLE NAD UWAGA W SWIECIE PELNYM ROZPRASZACZY?
Webinar z ekspertem well-being

Statystycznie nasz przecietny czas skupienia na jednym zadaniu od 2004 roku skurczyt sie z 3 minut do 40 sekund. Do maila
siegamy nawet 74 razy dziennie, a po telefon do 150 razy dziennie, tracac na kazdym rozproszeniu nawet do 25 minut.
Tymczasem, wedtug firmy doradczej McKinsey produktywnos¢ menedzerow w stanie flow i skupienia na jednym zadaniu
wzrasta nawet o kilkaset procent.

Podczas tych unikalnych warsztatow poznasz m.in.:
e 4-stopniowy model odzyskiwania kontroli nad swojg uwaga i wchodzenia w stan flow;
e 4 kroki, dzieki ktorym btyskawicznie przetagczysz sie z rozproszenia na hyperfocus, kiedy tylko tego bedziesz potrzebowag;
e 3 sposoby strategicznego rozpraszania uwagi, ktore zwiekszg Twdj dostep do kreatywnych pomystow i flow juz po
pierwszym zastosowaniu.
Po drodze spotkasz tez m.in. Beatles'ow, Baracka Obame oraz Warrena Buffetta i doswiadczysz na wtasnej skorze stanu
produktywnego rozproszenia uwagi

Czas trwania: 60 min.
Cena wersja jez. POL: PLN 2,200 netto + VAT 23% 24
Cena wersja jez. ANG: PLN 2,400 netto + VAT 23%
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LEGALNY DOPING, CZYLI JAK PRZEDSIEBIORCY Z DOLINY KRZEMOWEJ ZARZADZAJA SWOJA ENERGIA | DBAJA
O SWOJ DOBROSTAN. Webinar z ekspertem well-being

Podczas tych wyjatkowo inspirujgcych warsztatow przyjrzysz sie najpopularniejszym metodom zarzadzania wtasng energia i
sposobom zwiekszania efektywnosci dziatan stosowanym przez przedsiebiorcow z Doliny Krzemowej. Poznasz i hauczysz sie
Jjak stosowac 6 "legalnych dopalaczy", w tym m. in.

e Rytmy okotodobowe 102 - czyli jak jeszcze efektywniej korzystac z energogennego potencjatu naszego zegara
biologicznego;

e Najwazniejszy nawyk pomagajacy przetaczac organizm regularnie w tryb oczyszczania i regeneracji

e W jaki sposdb w ciggu 5-20 minut resetowac sie po intensywnym dniu i dobrze spa¢ pomimo nawatu obowigzkow.

Ciekawe, praktyczne porady, jak dbac o siebie czerpigc inspiracje od znanych przedsiebiorcéw z Doliny Krzemowej.
Czas trwania: 60 min.

Cena wersja jez. POL: PLN 2,200 netto + VAT 23%
Cena wersja jez. ANG: PLN 2,400 netto + VAT 23%

LEGALNY DOPING 2.0 - CZYLI JAK ZWIEKSZAC WYPORNOSC MENTALNA | FIZYCZNA DZIEKI SILE HORMEZY
Webinar z ekspertem well-being

Jestesmy by¢ moze najwygodniej zyjacym pokoleniem w historii ludzkosci. | wedtug ekspertéw od zdrowia mentalhego

i fizycznego, w tym wiasnie problem. Dlaczego? Nasi przodkowie od zarania dziejow musieli sobie radzi¢ z takimi wyzwaniami jak
zdobywanie pozywienia, wahania temperatury, czy tez ucieczka przed drapieznikami. | choc¢ jedzenia wiekszos¢ z nas dzis ma w brdod,

a warunki otoczenia mozemy regulowac wedle upodoban nie wstajac z kanapy, nasz organizm wcigz tych wyzwan i trudnosci oczekuje
i potrzebuje, by moéc dziatac¢ na najwyzszych obrotach.

» Jakie bodzce w najskuteczniejszy sposob uruchamiaja mechanizmy naprawcze, dzieki ktorym stajemy sie silniejsi, zdrowsi i bardziej
zadowoleni z zycia?

« Jak dawkowac dyskomfort, zeby wzmacniat, zamiast podcinac skrzydta?

o | jak strategicznie taczyc¢ ze soba rézne rodzaje obcigzen, zeby osiggac jeszcze lepsze efekty?

Podczas naszej podrdozy w gtab tajnikdw hormezy, poznamy miedzy innymi rowniez starozytnego krola Pontu, dyrektora Serpentarium
i znanych przedsiebiorcow z doliny krzemowej, ktorzy wykorzystuja krotkotrwaty dyskomfort, zeby siegnac po petnie swojego potencjatu.

Czas trwania: 60 min.
Cena wersja jez. POL: PLN 2,200 netto + VAT 23% 25
Cena wersja jez. ANG: PLN 2,400 netto + VAT 23%
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SMART SLEEP - JAK OPTYMALIZOWAC SEN, BY RANO CHCIALO SIE CHCIEC?
Webinar z ekspertem well-being

W krajach rozwinietych dobry sen od lat jest towarem deficytowym. Tymczasem poprawa jego jakosci moze znaczaco
poprawic¢ praktycznie wszystkie obszary zycia — od zdrowia, poprzez inteligencje emocjonalng, az po zdolnos¢ do gtebokiej
koncentracji i radzenia sobie ze stresem. Chcesz budzi¢ sie z energiag do dziatania? Podczas tego webinaru poznasz m.in.:

e aktualne dane dotyczace jakosci snu polskich liderow i kadry zarzagdzajacej,

* najwazniejsze mechanizmy wptywajace na jakosc snu,

e 3 dzwignie, dzieki ktorym mozesz poprawiac jakosc¢ snu kazdego dnia,

e “fatszywych przyjacioét — nieoczywiste nawyki, ktére moga znaczgco zaburzac jakosS¢ snu regeneracji hocnej,
e zaskakujgcych sojusznikdw — mato znane sposoby na zamiane dobrego snu na jeszcze lepszy.

Czas trwania: 60 min.
Cena wersja jez. POL: PLN 2,200 netto + VAT 23%
Cena wersja jez. ANG: PLN 2,400 netto + VAT 23%

' =
OWN YOUR DAY - JAK BYC PRODUKTYWNYM W OPARCIU O RYTMY OKOtODOBOWE? (

‘ 2'4/ "B

Webinar z ekspertem well-being

Jak, w oparciu o prosty parametr, obliczy¢ optymalnag pore dnia na gteboka prace? Kiedy, w ciggu dnia neurobiologia mdzgu
sprzyja pracy analitycznej, a ktorg pore lepiej zarezerwowac na kreatywne zadania? W co zainwestowac pierwsze 10 minut po
przebudzeniu, zeby zwiekszy¢ nie tylko produktywnoscg, ale rowniez jakos¢ snu? Choc¢ doba dla kazdego z nas ma 24 godziny,
to to, czy ptyniemy z pradem, czy pod prad naszych naturalnych rytmow okotodobowych, ma ogromny wptyw na osiggane
rezultaty. Jak, dzieki drobnym korektom w rozktadzie dnia, wykorzystywac maksimum swojego potencjatu?

e Jak w prosty sposob | bez uzycia technologii mierzy¢ poziom regeneracji | gotowosci na wyzwania?

e Jak w zaledwie 15 minut skutecznie resetowac zegar biologiczny i juz z samego rana przygotowac grunt pod gteboki sen?
e O jakijeden detal na biurku zadbac, zeby utatwic sobie gteboka koncentracje?

e Mato oczywista czynnoscé, ktdrg warto dozowac ostroznie przed snem

Czas trwania: 60 min.
Cena wersja jez. POL: PLN 2,200 netto + VAT 23%
Cena wersja jez. ANG: PLN 2,400 netto + VAT 23%
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ZDROWY MOZG - CZYLI WSZYSTKO CO POWINIENES WIEDZIEC O SWOIM CENTRUM DOWODZENIA
Webinar z ekspertem well-being

Mozg to dwa kilogramy galaretki. To ona warunkuje Twoj nastrdj, poziom energii, uczucie gtodu, zachowanie oraz sposob
pracy wszystkich narzadow wewnetrznych. Rownoczesnie mozg nieustannie odbierajgc sygnaty o tym, co dzieje sie w Twoim
ciele (i poza nim tj w Twoim otoczeniu), modyfikuje swoje dziatanie. Aby ta komunikacja zachodzita ptynnie i skutecznie,
musza byc¢ spetnione pewne warunki. Na spotkaniu przeprowadzimy Cie przez meandry elementow stylu zycia, ktdore s3a
kluczowe dla optymalnej pracy Twojego centrum dowodzenia.

Poruszane zagadnienia:
e Rola swiatta i snu (wtaczajac potencjalne negatywne skutki ztego uzywania okularow blokujgcych niebieskie swiatto).
Zywienie (rézne zrodta kwaséw omega-3 i ich biodostepnosé, zywieniowe zrodta przeciwutleniaczy).
Toksyczne dziatanie tlenu.
Znaczenie "oddychania mniej” i rola CO2 w dotlenieniu mozgu.
Wptyw ruchu na mozg.
Roznica miedzy ostra i przewlekta reakcjag stresowa w kontekscie ich oddziatywania na uktad nerwowecy.

Czas trwania: 60-90 min.
Cena wersja jez. POL: PLN 2,200 netto + VAT 23%
Cena wersja jez. ANG: PLN 2,400 netto + VAT 23%

BRAIN FITNESS JAK TRENOWAC MOZG, ZEBY PODNIESC EFEKTYWNOSC W PRACY | W CODZIENNYM ZYCIU?

W trakcie warsztatow poznasz podstawowe funkcje mozgu, zapoznasz sie z badaniami na temat mozgu oraz wptywem
wynikow tych badan na psychologie, edukacje, sport i biznes, a takze poznasz praktyczne techniki i c¢wiczenia funkcji mozgu.

Nauczysz sie jak mozesz rozwijacC podstawowe umiejetnosci poznawcze we witasnym zakresie.
Na koniec o wptywie diety, ruchu, muzyki, relacji na nasz mozg oraz fakty, mity i ciekawostKki.

"Lekkie", ciekawe i bardzo inspirujgce warsztaty. Duzo quizow, praktycznego ¢wiczenia funkcji poznawczych mozgu.

Czas trwania: 60-90 min.
Cena wersja jez. POL: PLN 2,200 netto + VAT 23%.
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DOM ZERO WASTE. STYL ZYCIA ZERO WASTE W PRAKTYCE
Unikatowy webinar realizowany z domu prowadzonego w stylu Zero Waste/Less Waste!

# - _ —~ " . :
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PROGRAM ROZWOJU KOMPETENCJI RODZICIELSKICH DLA PRACOWNIKOW - RODZICOW
Webinar z psychologiem

Proponowane tematy do wyboru:

e Jak radziC sobie ze ztoscig i trudnymi zrachowaniami naszych dzieci nie tylko w czasie pracy zdalnej?

e Plecak na zycie - co wtozyC do niego teraz zeby dziecko w przysztosci wyjeto z niego same skarby(motywacja,
samodzielnos¢, kreatywnosé, autentycznoscé, empatia.

e Budowanie pewnosci siebie, czyli konkretne wskazowki do szczescia w dorostym zyciu.

e Zdrowa motywacja - czyli m.in. o tym jak wspiera¢ dziecko w nauce.

Czas trwania: 60-75 min.
Cena wersja jez. POL: PLN 2,600 netto + VAT 23%
Cena wersja jez. ANG: PLN 2,700 netto + VAT 23%

Demonstracja jak w praktyce zorganizowac¢ zycie i mieszkanie w stylu Zero Waste/Less Waste. Wiele ciekawych i
pomystowych przyktaddw. Webinar realizowany przy uzyciu ruchomej kamery z matego domku ze Wschodniej czesci Polski.

W programie:

Na zakupach i w kuchni: kupowanie, przechowywanie i przygotowywanie zywnosci tak, by sie nie marnowata.

Mieszkanie i garderoba: minimalizm zamiast nadmiaru.

tazienka: naturalne kosmetyki i srodki higieny do samodzielnego zrobienia (przepisy na uniwersalny balsam do ust, puder
matujacy, suchy szampon, pasta do zebdéw, dezodorant, krem).

Pranie i sprzatanie: skuteczne i bezpieczne srodki czystosci (przepisy na proszek do prania i do zmywarki, uniwersalny
ptyn do czyszczenia, odkamieniacz).

Przyjecia: swietowanie w duchu zero waste.

Zero waste starter Kit: butelka wielokrotnego uzytku, materiatowe torby i woreczki, stoiki i pojemniki

Czas trwania: 90 min.
Cena wersja jez. POL: PLN 2,400 netto + VAT 23% 28
Cena wersja jez. ANG: PLN 2,600 netto + VAT 23%
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KONDYCJA WLOSOW, SKORY, DOBRY NASTROJ, MASA CIALA A ROLA TARCZYCY -
WEBINAR NIE TYLKO DLA KOBIET - Webinar z ekspertem well-being

Spotkanie nie tylko dla kobiet, choc€ jest szansa, ze wtasnie kobiety beda najbardziej zainteresowane. Kondycja wtosow, skory,
poziom energii, nastrdj i masa ciata. Co majg ze sobg wspdlnego? Tarczyce. Jest to zwigzek czesto wykorzystywany przez
producentow suplementow, ktdrzy zasypuja nas obietnicami, ze ich produkt bedzie odpowiedzig na wszystkie problemy.
Informacje umieszczane na etykietach suplementow sg prawdziwe, ale rzadko wyczerpujgce. A diabet tkwi w
szczegotach..oraz w dziataniu “od podstaw”.

Podczas spotkania omowione zostang sktadniki zywieniowe niezbedne dla optymalnej pracy tarczycy oraz elementy diety i
rodzaje zachowan, ktére moga te prace zaburzac.

Rozwiniemy tez nieco temat suplementacji uwzgledniajac takie kwestie jak to, czemu multiwitaminy zazwyczaj nie dziataja, a
suplementacja zelaza — bez wyraznego wskazania i hadzoru lekarskiego — moze przynies¢ wiecej szkdd niz korzysci.

Czas trwania: 60-90 min.
Cena wersja jez. POL: PLN 2,200 netto + VAT 23%
Cena wersja jez. ANG: PLN 2,400 netto + VAT 23%
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FACE JOGA - UWOLNIJ TWARZ OD STRESU | ZMARSZCZEK
Webinar z trenerem face jogi

Face yoga to zestaw ¢wiczen, technik, automasazy twarzy i technik akupresury.
W trakcie warsztatow uczestnicy:

e Poznaja podstawowe ¢wiczenia na kazda partie twarzy.
e Poznaja techniki automasazy, ktére skutecznie rozluzniajg nadmiernie napiete miesnie.
e Porozmawiajg o codziennych nawykach, ktore korzystnie wptyna na kondycje skory i miesni twarzy.

Grupa do 50 oséb.

Czas trwania: 45 min.

Cena wersja jez. POL: PLN 2,500 netto + VAT 23%.
Cena wersja jez. ANG: PLN 2,700 netto + VAT 23%
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WELLBEING FINANSOWY
Webinaria z edukatorka finansowa

1.Budzet domowy to fundament dobrego zarzadzania finansami, ktéry pozwala nam miedzy innymi: kontrolowa¢ na co
wydajemy swoje pienigdze, dostrzegac, w ktorym miejscu kryja sie nasze oszczednosci i planowac wydatki. Niezaleznie od
tego jaka kwotg pieniedzy dysponujemy kazdego miesigca, warto zarzadzac nig swiadomie, aby systematycznie zwiekszac
nasze oszczednosci, ktdre zapewni€ nam maja bezpieczna przysztosc, szybsza realizacje celdw i spetnianie marzen.

2.Poduszka finansowa - jak jg swiadomie budowaé¢? Poduszka finansowa jest zabezpieczeniem zaréwno na zte, jak i
dobre czasy. Okresla sie jg zazwyczaj jako kwote 3-,6- lub 12-miesiecznych wydatkdw w zaleznosci od réznych czynnikow.
Taki rodzaj zabezpieczenia daje wiekszy spokdj, zwieksza poczucie bezpieczenstwa, zapewnia stabilizacje, brak
koniecznosci zaciggania kredytow konsumpcyjnych i pozyczek, a takze daje wiekszg wolnos¢ i odwage w podejmowaniu
decyzji.

3.Pozyczanie pieniedzy. Dobry zwyczaj nie pozyczaj, a jesli juz zdecydujemy sie to zrobi¢, to wazne jest, abysmy wiedzieli w
Jaki sposdb zabezpieczy¢ zarowno siebie, jak i pozyczkobiorce.

4.Inwestowanie na przysztosé. Inwestowanie jest jednym z trzech filarobw dobrego zarzadzania naszymi pieniedzmi,
dlatego warto wiedziec¢ jakie mamy mozliwosci inwestowania pieniedzy na cele kréotko-, jak i dtugoterminowe, a takze
poznac podstawowe zasady, ktore pozwola nam wybrac inwestycje dopasowang do naszych potrzeb.

5.Przekonania finansowe. Przekonania na temat finansow moga by¢ zardwno wspierajace, jak i ograniczajace, dlatego
warto zdawac sobie sprawe z tego jak wyglada nasza relacja z pieniedzmi, skad sie ona wzieta oraz co mozemy zrobic, aby
Ja polepszyc.

6. Finanse w zwiazku. Pienigdze s3 jednym z najczestszych powoddéw rozpadu zwigzkéw, dlatego warto nauczy¢ sie o nich
rozmawiac, aby uniknac sporej ilosci problemdw w przysztosci, a takze zadbac o swojag wtasng niezaleznosc¢ finansowa. Ten
temat w duzej mierze tyczy sie kobiet, ktére zdecydowanie czesciej poswiecaja sie rodzinie i zajmowaniu domem, tym
samym rezygnujac z pracy i pozostajac na utrzymaniu partnera.

7.0szczedzanie: kategoria jedzenie. Jedng z kategorii, w ktdrej wiekszos¢ z nas bedzie w stanie znalez¢ czesto naprawde
spore oszczednosci jest kategoria jedzenie, dlatego warto wyrobi¢ w sobie nawyki, ktére pozwola nam ograniczyc
marnowanie zywnosci i tym samym wyrzucanie pieniedzy do kosza do minimum.

8.Bezpieczenstwo w Internecie. Jak nie daé sie oszukaé? Zyjemy w czasach bardzo zaawansowanego rozwoju
technologicznego i w zwigzku z tym coraz wiecej naszych danych dostepnych jest w internecie. Z uwagi na to, ze dane
stajg sie coraz cenniejszg waluta, sa takomym kaskiem dla oszustow, dlatego warto wiedzie¢, w jaki sposdb zabezpieczyc
sie przed ewentualnymi cyberprzestepstwami, ktérych w ostatnich czasach nie brakuje.
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Czas trwania: 60 min.
Cena wersja jez. POL: PLN 2,200 netto + VAT 23%
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KARDIOBUS

POZOSTAtLE BADANIA: GLUKOBUS, DERMOBUS, OKOBUS, USG

corporatewellness
by mobilemed

BADANIA PRZESIEWOWE - MOBILNA PROFILAKTYKA ZDROWOTNA W TWOIM MIEJSCU PRACY

SPIROMETRIA - SPRAWDZ KONDYCJE PLUC PO PANDEMII

e Badania spirometryczne w kierunku wydolnosci ptuc.

e Badanie w busie lub w salce na terenie firmy

e Po badaniu pracownik otrzymuje wynik wydolnosci ptuc, z ktérym w razie potrzeby udaje sie do lekarza.

e Badania przeprowadzone przez wykwalifikowany personel.

e Sprzet zainstalowany w mobilnej pracowni jest nowym sprzetem, co gwarantuje doktadne pomiary i prawdziwy wynik
badania.

e Badania wykonywane przez 8 godz. dziennie. Mozliwos¢ przebadania do 40 osdb.

e Po badaniu pracodawca otrzymuje raport (bez danych pracownikdéw) - ile oséb zostato przebadanych i ile dostato

skierowane na pogtebione badania o dalsze konsultacje.
e WWymagania techniczno-organizacyjne: parking w poblizu punktu oraz mozliwos¢ podpiecia do pradu 230 V.

PROMOCJA NA 2023!

Badanie EKG

Badanie w busie/karetce lub w salce na terenie firmy

Badania wykonywane przez 8 godz. dziennie. Mozliwosc¢ przebadania do 40 osdéb.

Po badaniu pracodawca otrzymuje raport (bez danych pracownikdow) - ile oséb zostato przebadanych i ile dostato
skierowane na pogtebione badania o dalsze konsultacje.

Wymagania: parking w poblizu punktu oraz mozliwos¢ podpiecia do pradu 230 V.

POSTAW NA ZDROWIE SWOICH PRACOWNIKOW! 32
ZORGANIZUJ Z NAMI W SWOJEJ FIRMIE MOBILNE BADANIA PROFILAKTYCZNE
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MASAZE PROFILAKTYCZNO-LECZNICZE NA SPECJALNYCH KRZEStACH

ZOBACZ FILM <]

Profilaktyka chordéb kregostupa i narzadu ruchu, redukcja stresu, chwila przyjemnosci dla pracownikow.

Masaze profilaktyczno-lecznicze wykonywane przez ubranie, bez uzycia kosmetykdw w pozycji siedzacej na specjalnym
krzesle.

Specjalnym technikom uciskowym poddawane sg ramiona, plecy, szyja.

Relaks i odprezenie dla nadmiernie napietych miesni podczas pracy siedzacej.

Bezpiecznie, higienicznie - jednorazowe podktady, dezynfekcja krzesta po kazdym masazu.

Liczba masazy w ciggu 1 h. - 3 (w przerwach dezynfekcja, obowigzkowy wywiad).

Zapewniamy kompleksowa ustuge - certyfikowanych terapeutdw, sprzet, srodki ochrony, jednorazowe podktady,
dezynfekcje.

Po stronie Klienta - zapewnienie powierzchni - min. 6 m2 na 1 stanowisko.

Zapisy przez aplikacje lub wewnetrznie po stronie klienta.

Czas trwania: 15-30 min.

ANALIZA SKLADU CIALA | INDYWIDUALNE KONSULTACJE DIETETYCZNE

ZOBACZFILM < ]

Wartosciowe spotkanie z unikatowym pomiarem sktadu masy ciata.

Indywidualne konsultacje z dietetykami.

Omowienie wiasciwej sciezki zywieniowe].
Dla wszystkich grup pracownikow.

Czas trwania: 30-60 min.

Analiza sktadu masy ciata metoda impedancji bioelektrycznej.
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OPANUJ SWO3J ODDECH - WARSZTAT ODDECHOWY
Warsztaty praktyczne grupowe

e Jak sie skutecznie wyciszac.

e Praktyczna wiedza z zakresu zarzadzania emocjami przez oddech.

e Nauka podstawowych technik oddechowych przydajacych sie na co dzien w zyciu zawodowym
I prywatnym.

e Oddech jako Twoj sprzymierzeniec w trudnych sytuacjach zyciowych i zawodowych.

e Sprawdzenie gtebokosci oddechu.

o Cwiczenia prowadzace do pogtebienia i uspokojenia oddechu.

Czas trwania: 45-60 min.

CWICZENIA PILATES, JOGA, STRETCHING, Z TASMA | ROLLERAMI
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Ruch, integracja, pozytywne emocje, zdrowie.
e Zajecia o niskiej i umiarkowanej intensywnosci.
e Cwiczenia izometryczne.

e Uczestnikdow mozemy podzieli¢ na grupy wg zaawansowania, poziomu intensywnosci itp.

Czas trwania: 45 min.
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WARSZTATY ZERO WASTE
Warsztaty grupowe

Wyjatkowy warsztat i mozliwos¢ konsultacji z entuzjastka i ekspertka Zero Waste. Pozwal sie zainspirowac i dotdz swoja
cegietke do ochrony naszej Planety.
e Formuta: catodzienne stanowisko warsztatowe z mozliwoscig konsultacji w dowolnym czasie, w miare ¢ @
prowadzgcego eksperta.
e Przygotowywanie ekologicznych kosmetykdéw zgodnie z filozofig Zero/less Waste.
e Przygotowywanie ekologicznych domowych srodkdéw czystosci
e Konsultacje, porady w zakresie organizacji i prowadzenia, gospodarstwa domowego i codziennego zycia zgodnie z Zero
Waste.
e Po warsztatach uczestnicy zabierajg ze soba probki wykonanych kosmetykow i srodkow czystosci.

Czas trwania: minimum 4 godz.

WARSZTATY POZNAJ MOC ZIOt
Warsztaty grupowe

e Formuta: catodzienne stanowisko warsztatowe z mozliwoscia konsultacji w dowolnym czasie, w miare dostepnosci
prowadzgcego eksperta;

Przygotowywanie mieszanek i herbatek ziotowych.

Mieszanki ziotowe na odpornosc, trawienie, ukojenie, poprawienie nastroju i inne.

Aromaterpia - zasady tgczenia zapachow.

Po warsztatach uczestnicy zabierajg ze soba probki wykonanych kosmetykow i mieszanek ziotowych.
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Czas trwania: minimum 4 godz.
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AUTOTERAPIA
Warsztaty grupowe z piteczkami lacrosse

Indywidualna profilaktyka urazéw i przecigzen na stanowisku pracy.

o Krotkie sesje warsztatowe prowadzone przez fizjoterapeutdw z wykorzystaniem piteczek lacrosse do autoterapii i masazu
miesniowo-powieziowego.

e Nauka metodyki wykonywania autoterapii z uzyciem piteczek lacrosse - do dalszego samodzielnego wykonywania
W przerwach w pracy.

e Profilaktyka przecigzen i schorzen uktadu szkieletowo-miesniowego.

e Autoterapia jako skuteczna metoda redukcji napie¢ miesniowych.

e Po warsztatach pracownicy otrzymuja piteczki do samodzielnych ¢wiczen.

Czas trwania: 20-30 min.

LASOTERAPIA
Warsztaty grupowe
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W obecnych czasach, nadmiernego pospiechu, napiecia i coraz czescie] pojawiajacych sie problemdw ze zdrowiem
psychicznym odpowiedzig na nie jest powrdot do natury. Las daje wytchnienie, spokdj oraz poprawe zdrowia psychicznego.
Lasoterapia to potaczenie kapieli leSnej oraz metod relaksacyjnych. W czasie spaceru uaktywnia sie bardzie] uktad nerwowy
przywspotczulny, ktéry odpowiada za prawidtowe trawienie, sen oraz skuteczne odpoczywania. Lasoterapia polepsza
funkcjonowanie w obszarze zdrowia fizycznego i psychicznego, zwieksza efekt odpoczynku, przeciwdziata wypaleniu
zawodowemu, zmniejsza skutki ostrego i przewlektego stresu.

Czas trwania: okoto 3 godz.
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ZDROWY KREGOSLtUP - ERGONOMIA PRACY DLA PRACOWNIKOW BIUROWYCH
Warsztaty grupowe

e Edukacja pracownikdéw z ergonomii pracy i zapobiegania nieprawidtowym postawom i nawykom podczas dtugotrwatej
pracy w pozycji siedzacej.

e Praktyczne sposoby radzenia sobie z obcigzeniami wynikajacymi z pracy w pozycji siedzacej.

e Wprowadzenie teoretyczne i demonstracja na przyktadzie typowego stanowiska pracy.

e Nauka ¢wiczen profilaktycznych do samodzielnego wykonywania w czasie przerw w pracy.

e Wspdlne ¢wiczenia, energia, pozytywne emocje, integracja.

e Grupy do 20 osob.

Czas trwania: 45-60 min.

ERGO-COACHING
Indywidualna regulacja stanowisk pracy biurowej i konsultacje z fizjoterapeutami

Dobry fotel biurowy to nie wszystko. Zadbaj o prawidtowg postawe i zdrowe nawyki podczas dtugotrwatej pracy siedzacej.
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e Indywidualna regulacja stanowiska pracy uwzgledniajgca parametry pracownika.

e Jaka pozycja do pracy siedzacej jest najbardziej przyjazna dla naszego uktadu szkieletowo - miesniowego.
e Indywidualne konsultacje i praktyczne porady fizjoterapeutow.

e Demonstracja ¢wiczen profilaktycznych do wykonywania w czasie krotkich przerw w pracy.

Czas trwania: 10-12 min. na kazdego pracownika.
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KONSULTACIJE FIZJOTERAPEUTYCZNE W MIEJSCU PRACY
Indywidualne konsultacje z fizjoterapeutami

Indywidualne konsultacje fizjoterapeutyczne i ergonomiczne dla pracownikow w miejscu pracy.
Pomoc w dolegliwosciach zwigzanych z aparatem ruchu.

Zasady profilaktyki w przecigzeniach uktadu szkieletowo-miesniowego w pracy.

Indywidualne instrukcje i zalecenia wraz z dobranym dla Ciebie zestawem cwiczen.

Czas trwania: 20-30 min./ 1 osoba
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DZWIGAJ Z GEOWA! RECZNY TRANSPORT tADUNKOW W SWIETLE NAJNOWSZYCH BADAN
Konsultacje indywidulane i warsztaty grupowe

/ corporatewellness
by mobilemed

GABINET FIZJOTERAPEUTYCZNY
STALA OPIEKA FIZJOTERAPEUTYCZNA W MIEJSCU PRACY

Zainwestuj w statg fachowa pomoc fizjoterapeuty w miejscu pracy i zmniejsz absencje chorobowa.

Indywidualne konsultacje fizjoterapeutyczne i ergonomiczne dla pracownikow w miejscu pracy,

Zabiegi regeneracyjne dla pracownikow i zapobieganie przecigzeniom w pracy (terapia manualna, ¢wiczenia
rozluzniajace, masaz leczniczy).

Szybkie wsparcie w nagtych wypadkach.

Profilaktyka i redukcja urazow spowodowanych przecigzeniami w trakcie wykonywanie pracy na stanowisku.
Minimalizacja ryzyka wypadkow przy pracy.

Systematyczne wdrazanie zachowan i nawykow redukujacych dolegliwosci ze strony uktadu szkieletowo-miesniowego.

Warsztaty grupowe - techniki podnoszenia i przenoszenia tadunkow w Swietle najnowszych badan.

Czas trwania: 30-60 min. szkolenia w matych grupach.

Przed organizacja zajec¢ zapoznajemy sie ze specyfika pracy i wykonywanymi czynnosciami, tak aby optymalnie

przygotowac program szkolenia.

Bezpieczne sposoby i techniki podnoszenia ciezardw, pchanie, ciggniecie, schylanie sie i utrwalenie prawidtowych

zachowan.

Profilaktyka i redukcja urazow spowodowanych przecigzeniami w trakcie wykonywanie pracy na stanowisku,;
Eliminacja najczescie] popetnianych btedow i ztych nawykow.
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AUDYT ERGONOMICZNY

Audyt przeprowadzany jest przez fizjoterapeutow (lub specjalistow fizjoterapii - wyzszy stopien fizjoterapii), ktorzy
dodatkowo ukonczyli szkolenia z ergonomii pracy. W ramach audytu przewidziana jest wizytacja fizjoterapeutdow w fabryce
potaczona z nagrywaniem, robieniem zdjec i opisywaniem czynnosci, ktore wykonuja pracownicy produkcyjni oraz
wywiadem z pracownikami BHP/HSE, brygadzistami/mistrzami. Po przeprowadzeniu audytu powstanie raport opisujacy
wykonywane czynnosci wraz z rekomendacjami w zakresie, optymalizacji stanowisk pracy, redukcji ryzyk przez zastosowanie
odpowiednich rozwigzan oraz zalecenia dotyczace dziatan profilaktycznych. Raport oparty o materiaty zrodtowe (artykuty,
badania naukowe) oraz analize biezacej sytuacji i rozwigzania mozliwe do zastosowania w zaktadzie pracy bedzie

zawierat nastepujace elementy:

1.Przeglad obecnych stanowisk pracy i ocena pod katem ergonomicznym i bezpieczenstwa pracy (z punktu widzenia
specjalisty fizjoterapii).

2.Zdiagnozowane ryzyka zwigzane z urazami uktadu miesniowo-szkieletowego pracownikow.

3.Analiza stanowisk pracy i wykonywanych czynnosci pod katem dzwigania i przenoszenia tadunkow.

4. Wyodrebnienie stanowisk w najwiekszym sposob narazonych na powtarzane czynnosci i prace w pozycjach
wymuszonych.

5.Rekomendacje dotyczace minimalizacji ryzyk urazéw i zwiekszajgace komfort i bezpieczenstwo pracy pracownikow.

6.Rekomendacje dziatan w ramach poprawy bezpieczenstwa i ergonomii pracy oraz dziatan profilaktycznych.

7.Propozycje i sposoby pomiardow efektow wdrozonych dziatan.

W oparciu o raport bedzie mozliwe opracowanie dtugoterminowego programu poprawy w zakresie ergonomii.
Audyt rozszerzony zawiera dodatkowo:
1.0cene obcigzenia wysitkiem statycznym podczas pracy (metoda OWAS) i/lub,

2.0cene obcigzenia podczas pracy — metoda RULA lub REBA.

Metody OWAS, RULA, REBA stuza gtdwnie do oceny poziomu ryzyka zawodowego
podczas wykonywania pracy. W tym celu przeprowadza sie szczegdtowy chronometraz catego dnia pracy.
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ERGO-COACHING - PROFILAKTYKA KONTUZ3J1 | URAZOW, POPRAWA ERGONOMII PRACY
Konsultacje indywidualne i warsztaty grupowe

Profilaktyka urazow i przecigzen na stanowisku pracy.

e Przed organizacjg ergo coachingu zapoznajemy sie ze specyfika pracy i wykonywanymi czynnosciami, tak aby optymalnie
przygotowac program szkolenia.

e Podstawowe wzorce ruchowe | sposoby unikania zrodta bdolu i ekspozycji na urazy narzadow ruchu w trakcie

wykonywania czynnosci na stanowiskach pracy.

Bezpieczne sposoby podnoszenia ciezarow, pchanie, ciggniecie, schylanie sie i utrwalenie prawidtowych zachowan.

Eliminacja najczesciej popetnianych btedow i ztych nawykow.

Cwiczenia profilaktyczne dla poszczegdlnych grup pracownikow.

Indywidualny ergo-coaching przy stanowisku pracy .

Indywidualne konsultacje z fizjoterapeutami.

Czas trwania: 30 min. szkolenia w matych grupach.

WARSZTATY GRUPOWE - NAUKA PRZEPROWADZANIA ROZGRZEWKI | ROZCIAGANIA
Warsztaty dla kierownikéw/ brygadzistow

Witasciwie przeprowadzona rozgrzewka i rozcigganie moga zminimalizowac ryzyko urazow i kontuzji w trakcie pracy.
Warsztaty uczag kierownikdéw/brygadzistéw prawidtowego sposobu prowadzenia ¢wiczen, tak aby pdzniej samodzielnie mogli
takie zajecia prowadzic¢ dla pracownikow.
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e Nauka ¢wiczen profilaktycznych minimalizujgacych ryzyko urazéw i przecigzen.

e Demonstrowanie technik rozluzniania i rozciggania miesni nadmiernie napietych i przemeczonych podczas pracy.
e Przed ¢wiczeniami zapoznajemy sie ze specyfika pracy tak aby optymalnie dobra¢ ¢wiczenia.

e Zajecia prowadzone przez dyplomowanych i doswiadczonych fizjoterapeutow.

o Cwiczenia grupowe lub indywidualne - uwzgledniajace specyfike kazdego stanowiska.
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AUTOTERAPIA
Warsztaty grupowe z piteczkami lacrosse

Profilaktyka urazow i przecigzen na stanowisku pracy.

o Krotkie sesje warsztatowe prowadzone przez fizjoterapeutdw z wykorzystaniem piteczek lacrosse do autoterapii i masazu
miesniowo-powieziowego.

e Nauka metodyki wykonywania autoterapii z uzyciem piteczek lacrosse - do dalszego samodzielnego wykonywania w
przerwach w pracy.

e Profilaktyka przecigzen i schorzen uktadu szkieletowo-miesniowego.

e Autoterapia jako skuteczna metoda redukcji napie¢ miesniowych.

e Po warsztatach pracownicy otrzymuja piteczki do samodzielnych ¢wiczen.

Czas trwania: 20-30 min.

RYTMY BIOLOGICZNE CZLtOWIEKA | PRACA ZMIANOWA
Dla pracownikéw zmianowych. Webinar/warsztat z lekarzem certyfikowanym specjalistg medycyny stylu zycia

Pracownicy pracujacy w systemie zmianowym mierza sie ze szczegdlnymi wyzwaniami zwigzanymi przede wszystkim z
godzinami pracy, ktore moga zaktdécac naturalny rytm okotodobowy oraz negatywnie wptywac na ogdlny stan zdrowia,
samopoczucie czy jakosc¢ zycia. Odpowiednio dobrane zmiany w stylu zycia w takich obszarach jak sposdb odzywiania,
aktywnosc fizyczna czy nawyki zwigzane z higieng snu moga istotnie zwieksza¢ komfort zycia pracownikow zmianowych i
przyczynia¢ sie do dtugoterminowej poprawy ich zdrowia. Podczas webinaru/warsztatu przedstawione zostang oparte na
dowodach naukowych praktyczne porady dotyczgce miedzy innymi planowania rodzajow i por positkow, dbania o
odpowiednie nawodnienie, a takze techniki poprawiajace jakos¢ snu, ktore moga wesprzec zdrowie i samopoczucie
pracownika zarowno w trakcie pracy, jak i w czasie wolnym.

Czas trwania: 30 min. szkolenia w matych grupach.
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KONTAKT:

at Federowski: Aleksandra Hyzy: -
;883 354 191, Tel:885 118 885,
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