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WELL-BEING ONLINE
Wsparcie online, które oddajemy do dyspozycji naszym klientom to aktywności 

we wszystkich wymiarach dobrostanu. 
Możesz zbudować z nich dowolny pakiet, odpowiadający potrzebom 

i wyzwaniom Twojej organizacji. 

E-learning - dostęp dla Twoich pracowników do platformy - Akademia Corporate Wellness

Dostęp do gotowych filmów lub filmy na zamówienie dla Twoich pracowników.

Webinary tematyczne na żywo.

Prawa autorskie
Wszelkie treści zawarte w webinarach, 

nagraniach, materiałach udostępnionych przez 
Wykonawcę czy to w wersji papierowej czy 

elektronicznej, zapisanych na fizycznych 
nośnikach, przekazanych Zamawiającemu 

przez Wykonawcę, mających cechy utworu w 
rozumieniu ustawy o prawie autorskim i 

prawach pokrewnych z dnia 4 lutego 1994 r., 
stanowią przedmiot przysługujących 

Wykonawcy autorskich praw majątkowych, lub 
przedmiot autorskich praw majątkowych 

podmiotów trzecich wskazanych wyraźnie w 
treści tych utworów.
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ONLINE
WEBINARY - ORGANIZACJA

Webinar z sesją Q/A prowadzone w inspirujący sposób angażujący uczestników.

Platforma do uzgodnienia: Zoom, Microsoft Teams, platforma Klienta.

W cenie webinaru: przygotowanie komunikacji dla pracowników i dostęp do nagrania

webinaru przez 48 godz. po realizacji (pod warunkiem korzystania z naszego konta

Zoom lub MS Teams).

Możemy przygotować dowolny temat webinaru związany z well-being dopasowany do

Państwa potrzeb.

Wszystkie webinary możemy przeprowadzić stacjonarnie u Państwa w biurze.

Licencja na nagranie: 3 mies. (+30% ceny webinaru), 6 mies. (+40% ceny webinaru).
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Poruszane zagadnienia:

Webinar o tym jak wypalenie zawodowe wpływa na wszystkie sfery naszego życia i dlaczego od 2022 roku jest oficjalna
jednostką chorobową. 
Co wpływa na wzrost występowania objawów wypalenia w dzisiejszych czasach?
Jak monitorować i rozpoznawać u siebie stadia wypalenia zawodowego?
Zapoznanie ze sposobami zapobiegania i wczesnej profilaktyki wyczerpania pracą. A także, co zrobić gdy już nas złapie 
w swoje sidła, i jakie kroki pozwolą nam zmienić ten kryzys w korzyść dla nas.

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

WYPALENIE ZAWODOWE - PROFILAKTYKA, INTERWENCJA, OCHRONA
Webinar z psychologiem
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Omówimy strategię Nowego Początku, która daje nam motywacje do działania i nadzieję na poprawę nie tylko na
początku Nowego Roku.
Przekonamy się, jak duże znaczenie ma posiadanie Czystego Konta i dlaczego warto wybrać inny niż dotychczas cel.
Poznamy nowoczesne zasady wyznaczania celów (inne niż SMART), które pozwolą Ci dobrze określić, co konkretnie chcesz
osiągnąć.
Dowiemy się, jaka jest rola nawyków w realizacji postanowień i jak je skutecznie projektować, by pomogły nam w
osiągnięciu celów.

Webinar nie tylko na Nowy Rok, choć noworoczne postanowienia stały się synonimem rzeczy, którą sobie obiecujemy,
czasem nawet zaczynamy nad nią pracować, ale najpóźniej po kilku tygodniach całkowicie ją zarzucamy. Na szczęście może
być zupełnie inaczej. Podczas webinarium:

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

POSTANOWIENIA REALNE DO SPEŁNIENIA - JAK MĄDRZE WYZNACZAĆ CELE I KONSEKWENTNIE JE REALIZOWAĆ? 
Webinar z psychologiem



Intrapsychiczne doświadczanie objawów depresyjnych.
Objawy depresji - obserwowanie zmian w funkcjonowaniu.
Pułapki nieleczonej depresji.
Jak reagować, jak rozmawiać.
Sposoby leczenia depresji i co możemy zrobić.

Depresja może być złożonym, wieloczynnikowym doświadczeniem bez jednej konkretnej przyczyny, która by ją wyjaśniała.
Każdy będzie doświadczał depresji nieco inaczej, więc radzenie sobie z nią jest łatwiejsze, jeśli potrafisz zbadać i zrozumieć
własną sytuację, myśli i zachowania. Rozmowa o tym jak rozpoznać w sobie działanie przygnębiających wyobrażeń i myśli. O
sposobach rozpoznawania u bliskich objawów zaburzeń depresyjnych (dorośli, młodzież). O pułapkach chronicznej choroby.
Jak zainicjować pomoc i oswoić z sięganiem po wsparcie. Nasze małe strategie oddziaływania na emocje osoby z depresją. 

Poruszane zagadnienia:

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

SPOTKANIE Z DEPRESJĄ. JAK ROZPOZNAĆ DEPRESJĘ U SIEBIE I U INNYCH? 
Webinar z psychologiem
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Czym jest rezyliencja – jak kształtować zdolność do radzenia sobie z wyzwaniami w stresującym czasie?
Jak radzić sobie z obniżonym nastrojem i silnymi emocjami?
Jak korzystać z zasobów mentalnych, emocjonalnych i społecznych, by poradzić sobie lepiej ze stresującymi wydarzeniami?
Jak rozładować napięcie w naszym ciele, aby zapobiegać problemom somatycznym?
Jak dojść do siebie po stresujących sytuacjach?

Człowiek został wyposażony w umysł, który ma na celu wsparcie go w prawidłowym rozwoju i dbaniu o siebie. To właśnie 
w nim znajduje się świadomość, która dla jednych jest czymś naturalnym, a dla innych to jeszcze nieodkryte nieodkryte meandry
umysłu. Czy Twoje pozytywne emocje górują nad tymi negatywnymi? Czy Twoje optymistyczne nastawienie przewyższa to
pesymistyczne? Celem webinaru jest pokazanie, czym jest rezyliencja i przede wszystkim jak z niej korzystać w szczególnie stresującym 
i trudnym czasie. Możemy nauczyć się zmniejszać stres poprzez budowanie swojej rezyliencji. Nie zawsze mamy wpływ na stresory, które
nas dotykają, ale zawsze mamy wpływ na to, jak w obliczu trudności na nie reagujemy.
,
Poruszane zagadnienia:

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

REZYLIENCJA. JAK ZWIĘKSZYĆ ZDOLNOŚĆ RADZENIA SOBIE Z TRUDNYMI I STRESUJĄCYMI SYTUACJAMI?
Webinar z psychologiem
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Pogłębioną wiedzę o mechanizmach powstawania stresu. 
Zdolność do samoobserwacji i tym samym zyska możliwość dalszego samorozwoju.
Wiedzę o tym, jak wielowymiarowo funkcjonuje nasza wewnętrzna psychika, by pozwolić sobie na przejęcie prowadzenia
nad objawami stresu i jego doświadczaniem.
Nauczy się przekierowywać energię mobilizacji na działanie i poszukiwanie rozwiązania, zmiana postawy w stosunku do
sytuacji, wyzwania.

Sytuacje stresowe są nieodłącznym „towarzyszem” życia człowieka. Stres odbieramy jako odczucie dyskomfortu w określonej
sytuacji, rozumiane jako stan napięcia, poczucie zagrożenia lub lęku. Napięte mięśnie karku i ramion, bóle brzucha, zaciśnięte
w pięść dłonie i zaciśnięta żuchwa czy zgrzytanie zębami to tylko niektóre z reakcji naszego organizmu na stresującą
sytuację. Jakie są sposoby na zmniejszenie odczuwania stresu? Webinar o dobrodziejstwach i pułapkach doświadczania
reakcji stresowej. Jak rozpoznawać w sobie objawy przeciążenia? Będzie o świadomości ciała i sygnałów z niego płynących i
strategii kierowania swoją uwagą i mobilizacją na efektywne cele i zamierzenia, by wzmacniać swoje poczucie sprawczości. 

Uczestnik webinaru zyska:

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

STRES-NAJNOWSZE PODEJŚCIE. STRATEGIE WSPIERANIA SIEBIE I RADZENIA SOBIE ZE STRESEM
Webinar z psychologiem  
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Różnimy się od siebie… i dobrze! Różnorodność dotyczy wielu aspektów – m.in. płci, wieku, charakteru, czy światopoglądu.
Różnice są ważne także w środowisku pracy – stworzenie różnorodnego zespołu, pełnego uzupełniających się ludzi, którzy
wzajemnie się wspierają, a głos każdego liczy się w ten sam sposób, jest kluczem do sukcesu organizacji.

Z badań, ale i z wielu doświadczeń wiemy, że różnorodne (heterogeniczne) zespoły mogą być efektywniejsze, bardziej
kreatywne i często szybciej się uczą niż zespoły homogeniczne. Doceniamy wartość różnorodności, ale czy aby nie jedynie
teoretycznie? Dlaczego czasem szukamy w zespołach jednorodności, choć wiemy, że różnorodność może przynieść lepsze
efekty pracy i uczenia się? Jak „zarządzać” różnorodnością, aby nie uzyskać jedynie sporów, chaosu i obniżenia efektywności -
na przykład na skutek silnych konfliktów?
 
Webinar
Czas trwania: 60-90 min.
Cena wersja jęz. POL: PLN 2,200 netto + VAT 23% 
Cena wersja jęz. ANG: PLN 2,400 netto + VAT 23% 
 

SIŁA NEURORÓŻNORODNOŚCI
Webinar z psychologiem



Co powoduje stres i jaka jest różnica między stresem a stresorami?
Jakie są pozytywne strony stresu?
Jakie są najczęstsze objawy stresu i jak je rozpoznać?

Jakie czynniki wskazują, że nie radzisz sobie ze stresem?
Czym to jest wypalenie zawodowe i jak je rozpoznać?
Model odporności psychicznej 4C.

Jakie są style radzenia sobie ze stresem?
Jak reagować proaktywnie na stresujące sytuacje?
Jak radzić sobie radzić sobie ze stresem poprzez dietę, sen i inne czynniki związane ze stylem życia?

Stres i zarządzanie nim jest na tyle obszernym zagadnieniem, że wymaga kompleksowego podejścia, które zapewnia
uzyskanie trwalszych nawyków i lepszych efektów. Proponujemy cykl 3 webinariów połączony z praca własną i pogłębioną
analizą poszczególnych tematów przez uczestników. W trakcie webinarów poznasz praktyczne rozwiązania, techniki pracy ze
stresem, nowoczesne narzędzia i ćwiczenia.    

Webinar 1 Czym jest stres?

Praca własna i pogłębienie tematu przez uczestników przy wykorzystaniu materiałów szkoleniowych 

Webinar 2 Przewlekły stres i wypalenie zawodowe.

Praca własna i pogłębienie tematu przez uczestników przy wykorzystaniu materiałów szkoleniowych 

Webinar 3 Techniki zarządzania stresem.

Praca własna i pogłębienie tematu przez uczestników przy wykorzystaniu materiałów szkoleniowych 

Cykl 3 webinarów wraz z materiałami szkoleniowymi do pracy własnej przez uczestników.

Czas trwania: 3 x 60 min. 
Cena za cały cykl wraz z materiałami wersja jęz. POL: PLN 5,800 netto + VAT 23%
Cena za cały cykl wraz z materiałami wersja jęz. ANG: PLN 6,500 netto + VAT 23%

ZARZĄDZANIE STRESEM
KOMPLEKSOWY PROGRAM 3 WEBINARIÓW WRAZ Z MATERIAŁAMI DO PRACY WŁASNEJ 
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Pozytywną i negatywną (w przypadku braku rozwijania) wartość optymizmu.
Wiedzę jak rozwijać optymizm.
Wiedzę na temat poziomu własnego optymizmu.
Sposoby aby efektywniej zarządzać sobą oraz zespołem.
Możliwości zwiększenia adaptacji wobec znacznych przeciwności losu.

Jedno jest pewne: każdemu przytrafiają się złe rzeczy. W świecie, w którym żyjemy, bombardowani wiadomościami, często
niezbyt przyjemnymi i otoczeni niepewnością, optymistyczne podejście do życia może być dużym wyzwaniem. Jednak bycie
optymistą pomaga lepiej radzić sobie z codziennymi wydarzeniami oraz zadbać o zdrowie psychiczne i jakość życia. 

Uczestnik webinaru zyska:

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

OPTYMIZM JAKO ELEMENT SKUTECZNEGO ZARZĄDZANIA 
Webinar z ekspertem well-being  
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umiejętność wykształcenia nowych reakcji poznawczych i emocjonalnych.
nowa perspektywa pozwalająca na przyjrzenie się swoim trudnym myślom.
emocje oraz zachowania z meta poziomu, by w konsekwencji podejmować działania nie będąc przez nie zdominowanym.
narzędzia kształcące większą uważność na siebie, by świadomie podejmować decyzje zgodne z własnymi intencjami.

W dzisiejszej nieustanne zmieniającej się rzeczywistości, kluczową umiejętnością przyczyniającą się do osiągnięcia sukcesu
jest umiejętność zarządzania własnymi myślami i uczuciami. Tę umiejętność zarządzania możemy uzyskać dzięki ćwiczeniu
swojej zwinności emocjonalnej. Jest ona niezwykle istotna szczególnie w świecie biznesu, który w swej naturze jest źródłem
ogromnej emocjonalnej oraz poznawczej presji. Posiadanie tej zwinności przekłada się bezpośrednio na złagodzenie
odczuwanego stresu, poprawę wydajności, stawanie się bardziej innowacyjnym oraz polepszanie relacji międzyludzkich.

Poruszane zagadnienia:

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

ZWINNOŚĆ EMOCJONALNA - CZYLI JAK RADZIĆ SOBIE Z EMOCJAMI W NIEUSTANNIE ZMIENIAJĄCEJ SIĘ
RZECZYWISTOŚCI?
Webinar z psychologiem



zobaczą na życiowych przykładach, jak wielką rolę w naszym życiu odgrywają nawyki i zmotywują się do pracy nad nimi.
poznają fakty i mity dotyczące nawyków, sprawdzone przez naukę informacje, dzięki którym nauczą się skutecznie
projektować i rozwijać wartościowe nawyki w swoim życiu.
będą wiedzieli, jak wyeliminować złe przyzwyczajenia, które pogorszają ich produktywność i zdrowie.
będą w stanie wdrożyć w życie poznane rozwiązania na innych webinariach i szkoleniach, projektując odpowiednie
nawyki dotyczące diety, ćwiczeń fizycznych czy ergonomii.

Nawyki są ukrytą siłą sterującą naszym życiem. To przede wszystkim od ich jakości zależy nasza produktywność, relacje 
z innymi ludźmi i zdrowie. Mając dobre nawyki możemy bez większego wysiłku zadbać o siebie, automatycznie robiąc to, co
nam służy. 

Uczestnicy webinaru: 

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

MOC NAWYKÓW
Webinar z psychologiem

sposoby i narzędzia na konstruktywne rozwiązywanie konfliktów w pracy i w przestrzeni życia prywatnego.
konflikt nie jest ani czymś dobrym, ani złym - to sposób radzenia sobie z konfliktem determinuje jego konsekwencje.
zwiększenie samoświadomości i przyjrzenie się własnym mechanizmom funkcjonowania w konflikcie.

Konflikty po prostu są. Nie bójmy się w nie wchodzić. Nawet w najlepszych relacjach zdarzają się chwile spięć i
nieporozumień, które wymagają rozwiązania. Jednak z każdej sytuacji jest wyjście. Trzeba jednak wiedzieć, jak postępować,
by nasza reakcja była skuteczna i jednocześnie nie psuła dobrej atmosfery. Konflikty są naturalnym elementem naszego życia
– towarzyszą nam w pracy, w domu. Zdarzają się konflikty twórcze, z których rodzi się nowe. Bywają jednak i takie konflikty,
które odbierają chęć do działania, niszczą relacje lub pozostawiają nierozwiązane kwestie. Co wtedy robić? Jak przekazywać
trudne uwagi dotyczące zakresu podjętych obowiązków? Jak reagować na niedotrzymane zobowiązania, naruszenie reguł
współpracy?

Poruszane zagadnienia:

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

NIE BÓJMY SIĘ KONFLIKTÓW!  
Webinar z psychologiem
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jak sobie radzić z ciągłą współobecnością w świecie wirtualnym i realnym?
jaki jest wpływ świata cyfrowego na to kim jesteśmy i jak się zachowujemy?
jakie są podstawowe zasady higieny cyfrowej?
czym jest komora echa i czym różni się od bańki filtrującej?
dlaczego nasza uwaga ma wartość ekonomiczną?

Poruszane zagadnienia:

 
Czas trwania: 60 min.
Cena wersja jęz. POL: PLN 3,500 netto + VAT 23%
Cena wersja jęz. ANG: PLN 3,745 netto + VAT 23%

JAK DBAĆ O HIGIENĘ CYFROWĄ?
Webinar z ekspertem well-being

po co nam dobrostan w organizacji?
lider dobrostanu, czyli kto?
dlaczego dbanie o siebie i o ludzi to dwie strony tego samego medalu?
skąd brać energię do działania?
jakich strategii używa lider dobrostanu?
jak współtworzyć w zespole takie normy kulturowe, które wspierają dobrostan?

Poruszane zagadnienia:

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

MÓJ DOBROSTAN. JAK ZADBAĆ O SIEBIE W PRACY I NA CO DZIEŃ?
Webinar z ekspertem well-being
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Wzajemne docenianie jako metoda osiągania osobistego dobrostanu i wpływania na dobrostan innych ludzi.
Czym jest docenianie w pracy, jak je odróżnić od chwalenia i jaki mamy wpływ, pracując razem, na wzajemne poczucie
docenienia, wartości i sensu pracy?
Jakie są strategie budowania wzajemności w pracy? 
Jaką strategię budowania relacji przyjąć, by osiągnąć sukces w długiej perspektywie?
Jakie elementy psychologii pozytywnej przyjąć dla skuteczności strategii? 
Jaka może być Twoja indywidualna taktyka związana z docenianiem, przybliżająca Cię do sukcesu w pracy?
Jak doceniać innych (także swoich szefów) w sposób autentyczny i szczery?
Języki doceniania i jak ich używać na co dzień.

Poruszane zagadnienia:

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

SZTUKA DOCENIANIA
Webinar z psychologiem

12

W
E

L
L

-B
E

IN
G

Dlaczego warto zadbać o zdrowie i dobrostan pracowników?
Jaka jest rola przełożonych we wspieraniu zdrowia i dobrostanu pracowników?
Jakie są techniki i strategie dbania o dobrostan zespołu?
Co to znaczy dbać o siebie, by lepiej dbać o ludzi?
Co może zrobić każdy lider by zaangażować ludzi w program prozdrowotny i jakie są z tego korzyści?

Liderzy pełnią kluczową rolę w dbaniu o zdrowie i dobrostan pracowników. To od nich najczęściej odchodzą pracownicy albo
przeciwnie – dla nich zostają w firmie. Dzięki nim mogą lepiej pracować, być bardziej wydajni i szczęśliwsi. Celem tego
szkolenia jest wsparcie przełożonych w roli lidera zdrowia i dobrostanu.

Podczas warsztatu odpowiemy sobie na następujące pytania:

Warsztaty w grupach (do 15 osób)
Czas trwania: 2,5 godz. 
Cena wersja jęz. POL: PLN 4,600 netto + VAT 23% 
Cena wersja jęz. ANG: PLN 4, 900 netto + VAT 23%

JA JAKO LIDER ZDROWIA, CZYLI JAK ZADBAĆ O SIEBIE I SWÓJ ZESPÓŁ?
Warsztaty online dla liderów z ekspertem well-being



Czego o realizacji marzeń możemy się nauczyć od elitarnych biegaczy?
Jak wybrać cel godny Twojej uwagi i zaangażowania?
Na ile popularne sposoby wizualizacji celów faktycznie są pomocne, a na ile wręcz mogą sabotować Twoje wysiłki?
Jak świętować sukcesy tak, żeby nie podkopywać motywacji do podejmowania kolejnych wyzwań?

ABC, SMART, SMARTER, DUMB - poradniki na temat definiowania i osiągania celów pełne są akronimów. Jednocześnie
statystycznie rzecz biorąc tylko niewielki ułamek społeczeństwa potrafi realizować swoje zamierzenia. Jakie struktury 
i neurotransmitery w mózgu leżą u podstaw większości popularnych metod określania celów? Które rady dotyczące
skutecznego stawiania celów są w związku z tym uzasadnione, a które wręcz kontrproduktywne? Jakie drobne zmiany 
w sposobie patrzenia na stojące przed nami wyzwania znacząco zwiększają prawdopobieństwo sukcesu? I wreszcie jak przy
pogoni za rezultatem uniknąć wypalenia i cieszyć się również samą podróżą? Podczas tego webinaru poznasz najważniejsze
zasady realizacji celów oparte o najnowsze badania z obszaru neurobiologii mózgu. Dowiesz się m.in.

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

DRIVE - JAK STAWIAĆ CELE I UTRZYMAĆ MOTYWACJĘ?
Webinar z ekspertem well-being

atak lwa a seria powiadomień na smartfonie - jak reaguje nasz układ nerwowy?
jakie sytuacje nas przebodźcowują i jak reaguje nasze ciało i umysł
jaką rolę w naszym przebodźcowaniu pełni tak zwana "gospodarka uwagi"
strategie "odbodźcowania", znajdowania równowagi oraz spokoju

Webinar o tym, jak odnaleźć równowagę w 21 wieku, czasach pełnych bodźców wzrokowych, dźwiękowych - a zwłaszcza
cyfrowych. Temat przydatny zwłaszcza dla osób mieszkających w dużych miastach i pracujących zdalnie lub spędzających
dużo czasu "w ekranach".

Poruszane zagadnienia:

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

JAK UNIKAĆ PRZEBODŹCOWANIA?
Webinar z ekspertem well-being
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Jak się skutecznie wyciszać?
Praktyczna wiedza z zakresu zarzadzania emocjami przez oddech.
Nauka podstawowych technik oddechowych przydających się na co dzień w życiu zawodowym i prywatnym.
Oddech jako Twój sprzymierzeniec w trudnych sytuacjach życiowych i zawodowych.
Sprawdzenie głębokości oddechu.
Ćwiczenia prowadzące do pogłębienia i uspokojenia oddechu.

Zakres webinaru:

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

OPANUJ SWÓJ ODDECH - WARSZTAT ODDECHOWY
Warsztaty praktyczne

Techniki relaksacyjne dla każdego do samodzielnego wykonywania w ciągu dnia, opanowanie w sytuacjach stresowych.
Zwiększenie efektywności w pracy i wżyciu codziennym poprzez naukę koncentracji i uważności 

Poprawa jakości życia przez pełniejsze odczuwanie każdej chwili.
Techniki opanowywania natłoku myśli.

Spotkanie składa się z krótkiego wprowadzenia teoretycznego i praktyki:

w codziennym życiu i pracy.

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

MINDFULNESS. TECHNIKI WYCISZANIA I REDUKCJI STRESU. NAUKA UWAŻNOŚCI I KONCENTRACJI 
Warsztaty praktyczne grupowe
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Jak zacząć aktywność fizyczną
Jak bezpiecznie zacząć się ruszać?
Jak dawkować wysiłek fizyczny w zależności od wieku i stopnia zaawansowania?
Jak mierzyć intensywność wysiłku?
Jak się regenerować po wysiłku?

Nie od dziś wiadomo, że styl życia, a w szczególności aktywność fizyczna, to recepta na zdrowe i długie życie. Zapominamy, że
ćwicząc, spacerując, uprawiając sport wzmacniamy naszą odporność oraz ogólną wydolność naszego organizmu. Na ruch
nigdy nie jest za późno! 

W trakcie webinaru otrzymacie dawkę wiedzy uniwersalnej dla każdego:

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

RECEPTA NA RUCH. RUCH RECEPTĄ NA ZDROWIE I DŁUGOWIECZNOŚĆ
Webinar z fizjoterapeutą
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Jak pracować z urządzeniami ekranowymi, żeby zachowywać zdrowie i energię
Jak uniknąć dolegliwości oczu będących skutkiem wielogodzinnej pracy z urządzeniami ekranowymi, takich jak suchość,
pieczenie, podrażnienie, zapalenie spojówek, łzawienie, brak koncentracji, zmęczenie, swędzenie, ból oczu i głowy? 
Co robić, żeby wzrok się nie pogarszał? 
Jak używać oczu, żeby były wypoczęte? Jak zwiększyć efektywność podczas wielogodzinnej pracy z komputerem? 
Co zrobić, aby być skutecznym w pracy i jednocześnie nie forsować oczu? 

Celem warsztatu jest zwiększenie komfortu pracy z urządzeniami ekranowymi (monitor, komórka) oraz efektywności pracy.
Uczestnicy uczą się dbać o swoje oczy, kręgosłup (profilaktyka Syndromu Szyi Smsowej, Syndromu Widzenia
Komputerowego). Poznają proste ćwiczenia, które mogą wykonywać w trakcie pracy ale też w wielu codziennych sytuacjach.
Proponowane ćwiczenia aktywizują też ośrodki widzenia w mózgu, ułatwiają przyswojenie nowych nawyków patrzenia,
usuwają zmęczenie oczu. 
Umiejętności zdobywane podczas szkolenia: 

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

RECEPTA NA WZROK. JAK DBAĆ O WZROK PRACUJĄC DŁUGO PRZED EKRANEM MONITORA I TELEFONU
 



Dlaczego sen jest ważny? 
Praktyczne porady jak dobrze spać, żeby się wyspać. 
Rytuały relaksacyjne przed snem. 
Sen a układ odpornościowy człowieka

Sen to nie tylko wypoczynek i regeneracja organizmu. Jest również bardzo istotny dla zdrowia, a co ważne znacząco wpływa
na odporność. Aż 46% Polaków przyznaje, że "dobry sen" ma rzadko lub bardzo rzadko. Według badań WHO zaburzenia snu
5-krotnie zwiększają ryzyko wystąpienia zaburzeń depresyjnych. Krótki sen uniemożliwia całkowitą regenerację organizmu.
Aby organizm mógł funkcjonować prawidłowo potrzebuje odpowiedniej ilości nieprzerwanego i regularnego snu. Jest to
szczególnie ważne dla zdrowej pracy ludzkiego mózgu. 

Wartościowa wiedza nie tylko dla pracowników zmianowych!

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

ZADBAJ O SEN I BĄDŹ ZDRÓW! PRAKTYCZNE PORADY ESKPERTA OD SNU
Webinar z psychologiem - ekspertem od snu

Jak w warunkach domowych przygotować zdrowe i bezpieczne stanowisko pracy.
Jak unikać nieprawidłowych postaw i nawyków podczas pracy w warunkach domowych.
Nauka i pokaz ćwiczeń minimalizujących negatywne długotrwałej pracy w pozycji siedzącej.
Automasaż mięśniowo-powięziowy przy użyciu piłeczki lacrosse lub zamienników. w warunkach domowych.

Spędzanie długich godzin przed monitorem w pozycji siedzącej obciąża nasz układ mięśniowo-szkieletowy, układ sercowo-
naczyniowy i wzrok. Długotrwałe negatywne skutki mogą być tym bardziej nieprzyjemne, im bardziej ignorujemy dobre
praktyki z zakresu ergonomii. Zachęcamy do zorganizowania bezpiecznej przestrzeni do pracy wraz  z fizjoterapeutą, który
przekaże fizjotipy zdrowej pracy podczas webinaru. 

Poruszane zagadnienia:

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

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

ERGONOMIA W PRACY ZDALNEJ- JAK ZORGANIZOWAĆ ERGONOMICZNE STANOWISKO PRACY W DOMU
                                                  Hit! Praktyczny webinar z fizjoterapeutą - ujęcia dynamiczną kamerą w ruchu.
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Dieta a odporność -  W ostatnim czasie bardziej skupiliśmy się na swoim zdrowiu i higienie, a słowo "odporność" jest
odmieniane przez wszystkie przypadki. Czy można ją wzmocnić dietą? Oczywiście! Będziemy mówić o roli żywienia w
modyfikacji odporności, składnikach żywności i produktach, którymi możesz wzbogacić swój codzienny jadłospis. Poza
solidną dawką merytorycznej wiedzy będzie przede wszystkim praktycznie!
Dieta wege, czyli czy łatwo jest jeść produkty pochodzenia roślinnego i być przy tym zdrowym?  Dieta roślinna cieszy
się coraz większą popularnością. Osoby stosujące taki sposób odżywiania mają niższe ryzyko nadwagi i otyłości, a także
całego szeregu chorób z tym związanych. Stosowanie diety roślinnej może dodatkowo wpłynąć korzystnie na stan naszej
planety. Na pewno warto wprowadzić więcej potraw roślinnych do jadłospisu (lub nawet zmienić całkowicie swój sposób
odżywiania), jednak trzeba przy tym zwrócić uwagę na niektóre krytyczne składniki z diety, które mogą być niedoborowe
w przypadku złego jej zbilansowania.
Redukcja masy ciała - czyli jak zrobić to skutecznie. Czy dieta dr Dąbrowskiej i dieta ketogeniczna, to jedyne słuszne
rozwiązania i dlaczego chcąc być na deficycie nie mogę się głodzić? Podczas webinaru otrzymasz praktyczne i smaczne
wskazówki na redukcję masy ciała i zwiększenie zdrowia.
Budowanie prawidłowego jadłospisu. Jak odnaleźć się w gąszczu sprzecznych zaleceń i zbudować jadłospis, który
będzie zdrowy, smaczny i nie zrujnuje Twojego portfela? Skorzystaj z wiedzy przekazanej na webinarze i naucz się
przygotowywać i komponować pyszne, zdrowe i ekonomiczne posiłki!
Brain food - Dieta wspomagająca pracę mózgu - czy taka istnieje? Jak najbardziej! Podczas webinaru poznasz potrzeby
swojego mózgu, nauczysz się je zaspokajać oraz poznasz sposoby i przepisy na posiłki, które pomogą Twojemu
superkomputerowi w rozwoju!
Żywienie w stresie - jak się odżywiać, żeby zminimalizować skutki stresu dla organizmu? Czym różni się stres od stresu
oksydacyjnego i jaki mają wpływ na zdrowie? Jak odpowiednią dietą można walczyć z ich negatywnymi skutkami?
Odpowiedzi na te i inne pytania znajdziesz na webinarze!
Świadomy konsument - czyli jak czytać etykiety spożywcze. Zanim wrzucisz coś do koszyka, przeczytaj co napisano na
etykiecie. Choć producenci nie ułatwiają nam zadania (malutkie literki, tajemnicze symbole, skomplikowane nazwy),
warto przyjrzeć się etykietom, bo to właśnie one zawierają najważniejsze informacje o produkcie. Jak czytać etykiety
spożywcze, jak kupować zdrowo i optymalnie cenowo, a także czy wszystkie dodatki do żywności są szkodliwe?
Mity dietetyczne. Obalamy najbardziej powszechne mity dietetyczne. Wartościowa wiedza i praktyczne porady do
wdrożenia w naszej codziennej diecie.
Warsztaty dietetyczne  - zdrowe, szybkie i tanie posiłki do pracy - czy to w ogóle możliwe? Webinar z dietetykiem          
 z dynamiczną kamerą z transmisją ze studia kulinarnego. Każdy z nas chciałby nauczyć się przygotowywać szybkie,
zdrowe posiłki do pracy i jednocześnie nie wydawać przy tym fortuny. Podczas webinaru dyplomowany dietetyk
udowodni, że wszystkie te cechy da się połączyć na jednym talerzu (albo pudełku :) 

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

Czas trwania: 60 min.
Cena wersja jęz. POL lub ANG: PLN 1,850 netto + VAT 23% 
Cena webinaru z dynamiczną kamerą wersja jęz. POL lub ANG: PLN 3,200 netto + VAT 23% 

 WEBINARY Z DIETETYKIEM  
     Przykładowe tematy            
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Jakie czynniki wpływają na poprawę odporności.
Co możemy zrobić na co dzień, aby wesprzeć nasz układ immunologiczny.
Co obniża naszą odporność.

Odporność to najbardziej pożądana "cecha" organizmu, którą chcielibyśmy posiadać lub nabyć. Układ odpornościowy
każdego dnia wykonuje ciężką pracę broniąc organizm przed mikroorganizmami chorobotwórczymi. Co warto zmienić w
swoim życiu, by wesprzeć organizm? Czy istnieje magiczna pigułka na odporność? Naukowcy stale badają wpływ diety,
ćwiczeń, wieku, stresu psychicznego i innych czynników na odpowiedź immunologiczną.

W trakcie webinaru dowiesz się: 

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

ODPORNOŚĆ W PIGUŁCE - JAK ZADBAĆ O NASZ UKŁAD IMMUNOLOGICZNY
Webinar z lekarzem, certyfikowanym specjalistą medycyny stylu życia

Najważniejsze interwencje z zakresu sześciu filarów zdrowia (odżywiania, aktywności fizycznej, higieny snu, unikania
używek, regulacji stresu i dbania o relacje międzyludzkie), które pozwalają skutecznie zapobiegać oraz leczyć wymienione
jednostki chorobowe. 
Profilaktyka chorób cywilizacyjnych - co sami możemy zrobić dla naszego zdrowia, jakie prozdrowotne nawyki warto
wprowadzać i w jaki sposób to robić, by ich działania przynosiły efekty

Tematem webinaru są najczęstsze choroby przewlekłe, które w istotny sposób przyczyniają się do skrócenia długości czy
pogorszenia jakości życia Polek i Polaków. Należą do nich m.in. choroby sercowo-naczyniowe (w tym choroba niedokrwienna
serca, nadciśnienie tętnicze, zaburzenia lipidowe), cukrzyca typu 2 oraz nowotwory (w tym jelita grubego, płuc, piersi i
prostaty).

Omawiane zagadnienia:

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

CHOROBY CYWILIZACYJNE CZY ZALEŻNE OD STYLU ŻYCIA? 
Webinar z lekarzem, certyfikowanym specjalistą medycyny stylu życia
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Cukrzyca - na czym polega (uproszczony mechanizm) + rodzaje cukrzycy.
Jak zapobiegać ( styl życia, żywienie, ruch, masa ciała) i jak interweniować?
Choroby współistniejące powikłania (czyli dlaczego cukrzyca jest taka groźna, choć "nie boli").
Objawy + diagnostyka + badania profilaktyczne.

Około 3 mln osób w Polsce ma zdiagnozowaną cukrzycę. Do tego dochodzą osoby z niezdiagnozowaną chorobą. 
Warto zapoznać się z podstawową wiedzą na temat tej choroby cywilizacyjnej i poznać sposoby profilaktyki. 

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

CUKRZYCA BEZ TAJEMNIC - DLACZEGO CUKRZYCA JEST GROŹNA CHOĆ NIE BOLI?
Webinar z  lekarzem certyfikowanym specjalistą medycyny stylu życia

Najważniejsze aspekty zdrowia kobiety/ mężczyzny, które wpływają na jakość życia.

Szybkie do wdrożenia strategie związane z profilaktyką najczęstszych choroby kobiet/ mężczyzn.

Kalendarz najważniejszych badań lekarskich dla kobiet/ mężczyzn.

Zapraszamy na webinar z lekarzem, członkiem zarządu Towarzystwa Medycyny Stylu Życia.

Omawiane zagadnienia:

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

ZDROWIE KOBIETY/ MĘŻCZYZNY
Webinar z lekarzem certyfikowanym specjalistą medycyny stylu życia
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RYTM DOBOWY - FILAREM ZDROWEGO ŻYCIA
Webinar z lekarzem certyfikowanym specjalistą medycyny stylu życia

co to jest rytm dobowy i czy zależy tylko od dnia i nocy? 
co odpowiada za rytm pracy organizmu? (rola światła słonecznego) 
słowo o pracy zmianowej - rola rytmu dobowego i snu w prawidłowej pracy mózgu i całego organizmu 
dlaczego warto dbać o rutynę naszych zachowań? 
dlaczego melatonina to nasz „strażnik”? 

Rytm okołodobowy warunkuje prawidłowe funkcjonowanie organizmu i pozwala na dostosowanie wielu procesów
fizjologicznych do zmiennych warunków środowiskowych. Rytm okołodobowy wpływa na to, kiedy sprawność psychiczna i
fizyczna w ciągu doby jest najlepsza oraz na to, jaka pora snu jest najkorzystniejsza, aby zapewnić organizmowi harmonijne
funkcjonowanie i regenerację. Postęp techniczny, możliwość korzystania ze sztucznego światła spowodowały istotną zmianę
i odejście od naturalnego rytmu życia wyznaczanych przez dzień i noc. Ekspozycja na światło w godzinach wieczornych, czy
nocnych, nieregularne pory aktywności i snu, praca zmianowa powodują, że wiele osób cierpi na zaburzenia rytmu
okołodobowego. A to z kolei przekłada się na wiele zmian metabolicznych w organizmie.

Poruszane zagadnienia:

Czas trwania: 60 min. 
Cena wersja jęz. POL: PLN 2,500 netto + VAT 23%
Cena wersja jęz. ANG: PLN 2,500 netto + VAT 23%
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Pracownicy pracujący w systemie zmianowym mierzą się ze szczególnymi wyzwaniami związanymi przede wszystkim z
godzinami pracy, które mogą zakłócać naturalny rytm okołodobowy oraz negatywnie wpływać na ogólny stan zdrowia,
samopoczucie czy jakość życia. Odpowiednio dobrane zmiany w stylu życia w takich obszarach jak sposób odżywiania,
aktywność fizyczna czy nawyki związane z higieną snu mogą istotnie zwiększać komfort życia pracowników zmianowych i
przyczyniać się do długoterminowej poprawy ich zdrowia. Podczas webinaru/warsztatu przedstawione zostaną oparte na
dowodach naukowych praktyczne porady dotyczące między innymi planowania rodzajów i pór posiłków, dbania o
odpowiednie nawodnienie, a także techniki poprawiające jakość snu, które mogą wesprzeć zdrowie i samopoczucie
pracownika zarówno w trakcie pracy, jak i w czasie wolnym.

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

RYTM DOBOWY W KONTEKŚCIE PRACY ZMIANOWEJ
Webinar z lekarzem certyfikowanym specjalistą medycyny stylu życia



Według statystyk Polacy badają się zbyt rzadko. Najczęściej jest to związane z lękiem przed diagnozą, brakiem czasu i wiedzy
dotyczącej profilaktyki chorób, a profilaktyka to klucz do zachowania zdrowia na długie lata. Choroby układu krążenia od lat
znajdują się w czołówce przyczyn zgonów. Zła dieta, niska aktywność fizyczna, palenie tytoniu - wszyscy znamy najważniejsze
czynniki ryzyka zagrażające naszemu sercu. Czy wiemy co konkretnie jeść, a czego unikać, jak często się ruszać, jakie badania
profilaktyczne wykonać, co mówią najnowsze zalecenia kardiologiczne o profilaktyce chorób układu krążenia? 

W webinarze dotyczącym profilaktyki chorób układu krążenia stawiamy na konkretne i praktyczne informacje do
wykorzystania w codziennym życiu przekazywane z punktu widzenia specjalistki kardiologii. 

Ważny temat dla nas wszystkich. 

Fachowa wiedza medyczna przekazana w zrozumiały i przyjazny sposób.

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

PROFILAKTYKA CHORÓB UKŁADU KRĄŻENIA 
Webinar z lekarzem kardiologiem

WARSZTATY SAMOBADANIA PIERSI / JĄDER (ONILNE I STACJONARNIE CAŁY KRAJ)
Poznaj zasady i techniki samobadania i badaj się regularnie

Najnowsze badania dotyczące chorób nowotworowych.
Zasady profilaktyki, które możesz stosować na co dzień.
Zmiana nawyków żywieniowych, unikanie ekspozycji na czynniki chorobotwórcze. 

Czy raka da się uniknąć? Według WHO poprzez wprowadzenie zdrowych zachowań można uniknąć nawet 50% wszystkich
nowotworów. W dużej mierze zależy to od nas samych. Nie odkładajcie na później troski o swoje zdrowie. 
Zapraszamy na webinar z ekspertem, który podpowie, jak można zmniejszyć ryzyko zachorowania na raka i co robić, aby żyć
długo w dobrym zdrowiu. Omawiane zagadnienia:

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

PROFILAKTYKA CHORÓB NOWOTWOROWYCH
Webinar z międzynarodowym ekspertem naukowcem - specjalistą zdrowia publicznego
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Czas trwania: 30 min. 
Cena online wersja jęz. POL: PLN 1,800 netto + VAT 23%
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JAK NIE POGUBIĆ SIĘ W OGROMIE SUPLEMENTÓW DIETY - CZYLI PIGUŁKA NA ROZSĄDEK
Webinar  z farmaceutą

czym są suplementy diety?
jakie rodzaje suplementów są dostępne w sprzedaży i dlaczego jest ich tak wiele?
czym różni się suplement diety od leku?
gdzie szukać wiarygodnych źródeł informacji na temat skuteczności konkretnych suplementów?
w jakich ilościach można bezpiecznie przyjmować suplementy diety?

Webinar dotyczy kwestii suplementów, które są bardzo popularnym, ale jednocześnie także kontrowersyjnym tematem.
Podczas warsztatu zostanie dokładnie omówiona definicja suplementu, obecność suplementów na rynku, a także czym różni
się suplement od leku. Ważnym aspektem webinaru będzie również omówienie czym należy się kierować wybierając
odpowiedni dla siebie suplement, a także jak szukać informacji na ich temat i które źródła są najlepsze.

Podczas webinaru uczestnicy dowiedzą się:

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

jak czynniki zewnętrzne wpływają na stan skóry
jakie są najczęstsze choroby skóry
jak zapobiegać powstawaniu nowotworów skóry
jak dbać o skórę by zachować jej młody wygląd na długo

Skóra jest największym narządem człowieka. Pełni różne funkcje, które są kluczowe do prawidłowego funkcjonowania
organizmu. Jest też przede wszystkim naszą wizytówką – jak cię widzą tak cię piszą! Choroby skóry wpływają znacząco na
jakość życia oraz funkcjonowanie społeczne. Dlatego istotne jest by rozumieć jak czynniki takie jak: stres, dieta, praca przy
komputerze wpływają na jej funkcjonowanie i w jaki sposób przyczyniają się do powstawania chorób skóry.
 
 Podczas webinaru uczestnicy dowiedzą się :

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

SKÓRA - TWOJA WIZYTÓWKA
Webinar z  lekarzem dermatologiem, lekarzem medycyny estetycznej



ŚWIADOMY PACJENT
Webinar  ze specjalistą zdrowia publicznego

na jakich zasadach funkcjonuje polski system ochrony zdrowia?
czy do każdego lekarza potrzebne jest skierowanie?
czy wszystkich świadczeń musi udzielić lekarz?
jak w pełni wykorzystać możliwości IKP (internetowego konta pacjenta)?
jakie prawa pacjenta gwarantuje ustawa i jak je egzekwować?

Pacjentem jest każdy z nas, nawet jeśli nie odwiedzamy regularnie placówek medycznych. Jednak nie wszyscy zdają sobie
sprawę z tego, jak poruszać się po systemie ochrony zdrowia oraz jakie prawa w związku z tym nam przysługują. 

Po tym webinarze uczestnicy zyskają niezbędne informacje oraz pewność siebie w poruszaniu się po meandrach opieki
zdrowotnej. Podczas webinaru uczestnicy dowiedzą się:

Czas trwania: 60 min. 
Cena wersja jęz. POL: PLN 2,200 netto + VAT 23%
Cena wersja jęz. ANG: PLN 2,400 netto + VAT 23%
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kiedy odkryto kawę i jak przebiegała jej ogólnoświatowa popularyzacja?
które obiegowe opinie na temat kawy są potwierdzone naukowo, a które to jedynie fake newsy?
w jakich dawkach kawa jest dla człowieka korzystna, a w jakich może być niebezpieczna?
w jaki sposób pić kawę aby nam nie zaszkodziła?
czy od kawy można się uzależnić?

Odwadnia? Uzależnia? Wypłukuje magnez? Każde z tych pytań dotyczy kawy a wątpliwości sprawiają, że miłośnicy małej
czarnej obawiają się sięgać po ulubiony napój częściej. Warto sprawdzić, co na ten temat mówią badania naukowe. Podczas
webinaru uczestnicy będą mieli okazję spróbować odgadnąć, które popularne w społeczeństwie opinie na temat kawy mają
mają potwierdzenie naukowe, a które są całkowicie bezpodstawne. 

Podczas webinaru uczestnicy dowiedzą się:

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

SEKRETY MAŁEJ CZARNEJ - CZYLI WSZYSTKO CO POWINNO SIĘ WIEDZIEĆ O KAWIE
Webinar z  farmaceutą



Jak wykorzystać krótkie przerwy, żeby poprawić koncentrację i obniżyć liczbę błędów? 
Jakie są trzy najefektywniejsze wzmacniacze, które zwiększą skuteczność nawet najkrótszej przerwy? 
Co zrobić, żeby nawet praca była rodzajem odpoczynku? 
I jak zawsze wiedzieć, czego organizm w danym momencie potrzebuje najbardziej?

Dużo mówi się na temat efektywności pracy. A co z efektywnością odpoczynku. Jak skutecznie wypocząć w krótkim czasie?
Bez naładowanych akumulatorów nikt daleko nie pojedzie! Jaką technikę wybrać w zależności od rodzaju wykonywanej
pracy? To właśnie umiejętność głębokiej regeneracji należy do tych kompetencji, które najbardziej ucierpiały w dobie pracy
hybrydowej. W jednym z badań 25 procent pracowników przyznało, że opuszcza biurko tylko na lunch. 

Odpowiedzi na m.in. te pytania w tej godzinnej podróży w świat głębokiej regeneracji. Po drodze spotkamy również
topowych tenisistów, mistrzów szachowych oraz legendarny zespół kolarski. Do zobaczenia.

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

SMARTBREAKS! CZYLI EFEKTYWNA REGENERACJA. NAJLEPSZE SPOSOBY NA SZYBKI I SKUTECZNY RESET
Webinar z ekspertem well-being
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4-stopniowy model odzyskiwania kontroli nad swoją uwagą i wchodzenia w stan flow; 
4 kroki, dzięki którym błyskawicznie przełączysz się z rozproszenia na hyperfocus, kiedy tylko tego będziesz potrzebować;
3 sposoby strategicznego rozpraszania uwagi, które zwiększą Twój dostęp do kreatywnych pomysłów i flow już po
pierwszym zastosowaniu. 

Statystycznie nasz przeciętny czas skupienia na jednym zadaniu od 2004 roku skurczył się z 3 minut do 40 sekund. Do maila
sięgamy nawet 74 razy dziennie, a po telefon do 150 razy dziennie, tracąc na każdym rozproszeniu nawet do 25 minut.
Tymczasem, według firmy doradczej McKinsey produktywność menedżerów w stanie flow i skupienia na jednym zadaniu
wzrasta nawet o kilkaset procent. 

Podczas tych unikalnych warsztatów poznasz m.in.:

Po drodze spotkasz też m.in. Beatles’ów, Baracka Obamę oraz Warrena Buffetta i doświadczysz na własnej skórze stanu
produktywnego rozproszenia uwagi

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

HYPERFOCUS - CZYLI JAK ODZYSKAĆ KONTROLĘ NAD UWAGĄ W ŚWIECIE PEŁNYM ROZPRASZACZY?
Webinar z ekspertem well-being
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Rytmy okołodobowe 102 - czyli jak jeszcze efektywniej korzystać z energogennego potencjału naszego zegara
biologicznego;
Najważniejszy nawyk pomagający przełączać organizm regularnie w tryb oczyszczania i regeneracji
W jaki sposób w ciągu 5-20 minut resetować się po intensywnym dniu i dobrze spać pomimo nawału obowiązków.

Podczas tych wyjątkowo inspirujących warsztatów przyjrzysz się najpopularniejszym metodom zarządzania własną energią i
sposobom zwiększania efektywności działań stosowanym przez przedsiębiorców z Doliny Krzemowej. Poznasz i nauczysz się
jak stosować 6 "legalnych dopalaczy", w tym m. in.

Ciekawe, praktyczne porady, jak dbać o siebie czerpiąc inspiracje od znanych przedsiębiorców z Doliny Krzemowej. 

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

LEGALNY DOPING, CZYLI JAK PRZEDSIĘBIORCY Z DOLINY KRZEMOWEJ ZARZĄDZAJĄ SWOJĄ ENERGIĄ I DBAJĄ
O SWÓJ DOBROSTAN. Webinar z ekspertem well-being 
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Jakie bodźce w najskuteczniejszy sposób uruchamiają mechanizmy naprawcze, dzięki którym stajemy się silniejsi, zdrowsi i bardziej
zadowoleni z życia?
Jak dawkować dyskomfort, żeby wzmacniał, zamiast podcinać skrzydła?
I jak strategicznie łączyć ze sobą różne rodzaje obciążeń, żeby osiągać jeszcze lepsze efekty?

Jesteśmy być może najwygodniej żyjącym pokoleniem w historii ludzkości. I według ekspertów od zdrowia mentalnego 
i fizycznego, w tym właśnie problem. Dlaczego? Nasi przodkowie od zarania dziejów musieli sobie radzić z takimi wyzwaniami jak
zdobywanie pożywienia, wahania temperatury, czy też ucieczka przed drapieżnikami. I choć jedzenia większość z nas dziś ma w bród, 
a warunki otoczenia możemy regulować wedle upodobań nie wstając z kanapy, nasz organizm wciąż tych wyzwań i trudności oczekuje 
i potrzebuje, by móc działać na najwyższych obrotach. 

Podczas naszej podróży w głąb tajników hormezy, poznamy między innymi również starożytnego króla Pontu, dyrektora Serpentarium 
i znanych przedsiębiorców z doliny krzemowej, którzy wykorzystują krótkotrwały dyskomfort, żeby sięgnąć po pełnię swojego potencjału. 

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

LEGALNY DOPING 2.0 - CZYLI JAK ZWIĘKSZAĆ WYPORNOŚĆ MENTALNĄ I FIZYCZNĄ DZIĘKI SILE HORMEZY
Webinar z ekspertem well-being



aktualne dane dotyczące jakości snu polskich liderów i kadry zarządzającej,
najważniejsze mechanizmy wpływające na jakość snu,
3 dźwignie, dzięki którym możesz poprawiać jakość snu każdego dnia,
“fałszywych przyjaciół – nieoczywiste nawyki, które mogą znacząco zaburzać jakość snu regeneracji nocnej,
zaskakujących sojuszników – mało znane sposoby na zamianę dobrego snu na jeszcze lepszy.

W krajach rozwiniętych dobry sen od lat jest towarem deficytowym. Tymczasem poprawa jego jakości może znacząco
poprawić praktycznie wszystkie obszary życia – od zdrowia, poprzez inteligencję emocjonalną, aż po zdolność do głębokiej
koncentracji i radzenia sobie ze stresem. Chcesz budzić się z energią do działania? Podczas tego webinaru poznasz m.in.: 

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

SMART SLEEP – JAK OPTYMALIZOWAĆ SEN, BY RANO CHCIAŁO SIĘ CHCIEĆ?
Webinar z ekspertem well-being 
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Jak w prosty sposób i bez użycia technologii mierzyć poziom regeneracji i gotowości na wyzwania?
Jak w zaledwie 15 minut skutecznie resetować zegar biologiczny i już z samego rana przygotować grunt pod głęboki sen?
O jaki jeden detal na biurku zadbać, żeby ułatwić sobie głęboką koncentrację?
Mało oczywista czynność, którą warto dozować ostrożnie przed snem

Jak, w oparciu o prosty parametr, obliczyć optymalną porę dnia na głęboką pracę? Kiedy, w ciągu dnia neurobiologia mózgu
sprzyja pracy analitycznej, a którą porę lepiej zarezerwować na kreatywne zadania? W co zainwestować pierwsze 10 minut po
przebudzeniu, żeby zwiększyć nie tylko produktywność, ale również jakość snu? Choć doba dla każdego z nas ma 24 godziny,
to to, czy płyniemy z prądem, czy pod prąd naszych naturalnych rytmów okołodobowych, ma ogromny wpływ na osiągane
rezultaty. Jak, dzięki drobnym korektom w rozkładzie dnia, wykorzystywać maksimum swojego potencjału? 

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

OWN YOUR DAY -  JAK BYĆ PRODUKTYWNYM W OPARCIU O RYTMY OKOŁODOBOWE?
Webinar z ekspertem well-being



Rola światła i snu (włączając potencjalne negatywne skutki złego używania okularów blokujących niebieskie światło).
Żywienie (różne źródła kwasów omega-3 i ich biodostępność, żywieniowe źródła przeciwutleniaczy).
Toksyczne działanie tlenu.
Znaczenie “oddychania mniej” i rola CO2 w dotlenieniu mózgu.
Wpływ ruchu na mózg.
Różnica między ostrą i przewlekłą reakcją stresową w kontekście ich oddziaływania na układ nerwowcy.

Mózg to dwa kilogramy galaretki. To ona warunkuje Twój nastrój, poziom energii, uczucie głodu, zachowanie oraz sposób
pracy wszystkich narządów wewnętrznych. Równocześnie mózg nieustannie odbierając sygnały o tym, co dzieje się w Twoim
ciele (i poza nim tj w Twoim otoczeniu), modyfikuje swoje działanie. Aby ta komunikacja zachodziła płynnie i skutecznie,
muszą być spełnione pewne warunki. Na spotkaniu przeprowadzimy Cię przez meandry elementów stylu życia, które są
kluczowe dla optymalnej pracy Twojego centrum dowodzenia.

Poruszane zagadnienia: 

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

ZDROWY MÓZG - CZYLI WSZYSTKO CO POWINIENEŚ WIEDZIEĆ O SWOIM CENTRUM DOWODZENIA
Webinar z ekspertem well-being
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W trakcie warsztatów poznasz podstawowe funkcje mózgu, zapoznasz się z badaniami na temat mózgu oraz wpływem
wyników tych badań na psychologię, edukację, sport i biznes, a także poznasz praktyczne techniki i ćwiczenia funkcji mózgu. 

Nauczysz się jak możesz rozwijać podstawowe umiejętności poznawcze we własnym zakresie. 
Na koniec o wpływie diety, ruchu, muzyki, relacji na nasz mózg oraz fakty, mity i ciekawostki. 

"Lekkie", ciekawe i bardzo inspirujące warsztaty. Dużo quizów, praktycznego ćwiczenia funkcji poznawczych mózgu.

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

BRAIN FITNESS JAK TRENOWAĆ MÓZG, ŻEBY PODNIEŚĆ EFEKTYWNOŚĆ W PRACY I W CODZIENNYM ŻYCIU? 
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Na zakupach i w kuchni: kupowanie, przechowywanie i przygotowywanie żywności tak, by się nie marnowała.
Mieszkanie i garderoba: minimalizm zamiast nadmiaru.
Łazienka: naturalne kosmetyki i środki higieny do samodzielnego zrobienia (przepisy na uniwersalny balsam do ust, puder
matujący, suchy szampon, pasta do zębów, dezodorant, krem). 
Pranie i sprzątanie: skuteczne i bezpieczne środki czystości (przepisy na proszek do prania i do zmywarki, uniwersalny
płyn do czyszczenia, odkamieniacz). 
Przyjęcia: świętowanie w duchu zero waste. 
Zero waste starter kit: butelka wielokrotnego użytku, materiałowe torby i woreczki, słoiki i pojemniki 

Demonstracja jak w praktyce zorganizować życie i mieszkanie w stylu Zero Waste/Less Waste. Wiele ciekawych i
pomysłowych przykładów. Webinar realizowany przy użyciu ruchomej kamery z małego domku ze Wschodniej części Polski.

W programie:

Czas trwania: 90 min. 
Cena wersja jęz. POL: PLN 2,400 netto + VAT 23%
Cena wersja jęz. ANG: PLN 2,600 netto + VAT 23%

DOM ZERO WASTE. STYL ŻYCIA ZERO WASTE W PRAKTYCE
Unikatowy webinar realizowany z domu prowadzonego w stylu Zero Waste/Less Waste! 

28

L
IF

E
S

T
Y

L
E

Jak radzić sobie ze złością i trudnymi zrachowaniami naszych dzieci nie tylko w czasie pracy zdalnej? 
Plecak na życie - co włożyć do niego teraz żeby dziecko w przyszłości wyjęło z niego same skarby(motywacja, 
samodzielność, kreatywność, autentyczność, empatia. 
Budowanie pewności siebie, czyli konkretne wskazówki do szczęścia w dorosłym życiu. 
Zdrowa motywacja - czyli m.in. o tym jak wspierać dziecko w nauce.

Proponowane tematy do wyboru: 

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

PROGRAM ROZWOJU KOMPETENCJI RODZICIELSKICH DLA PRACOWNIKÓW - RODZICÓW
Webinar z psychologiem



Spotkanie nie tylko dla kobiet, choć jest szansa, że właśnie kobiety będą najbardziej zainteresowane. Kondycja włosów, skóry,
poziom energii, nastrój i masa ciała. Co mają ze sobą wspólnego? Tarczycę. Jest to związek często wykorzystywany przez
producentów suplementów, którzy zasypują nas obietnicami, że ich produkt będzie odpowiedzią na wszystkie problemy.
Informacje umieszczane na etykietach suplementów są prawdziwe, ale rzadko wyczerpujące. A diabeł tkwi w
szczegółach...oraz w działaniu “od podstaw”. 

Podczas spotkania omówione zostaną składniki żywieniowe niezbędne dla optymalnej pracy tarczycy oraz elementy diety i
rodzaje zachowań, które mogą tę pracę zaburzać. 
Rozwiniemy też nieco temat suplementacji uwzględniając takie kwestie jak to, czemu multiwitaminy zazwyczaj nie działają, a
suplementacja żelaza – bez wyraźnego wskazania i nadzoru lekarskiego – może przynieść więcej szkód niż korzyści.

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

KONDYCJA WŁOSÓW, SKÓRY, DOBRY NASTRÓJ, MASA CIAŁA A ROLA TARCZYCY - 
WEBINAR NIE TYLKO DLA KOBIET - Webinar z ekspertem well-being
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Poznają podstawowe ćwiczenia na każdą partię twarzy. 
Poznają techniki automasaży, które skutecznie rozluźniają nadmiernie napięte mięśnie. 
Porozmawiają o codziennych nawykach, które korzystnie wpłyną na kondycję skóry i mięśni twarzy.

Face yoga to zestaw ćwiczeń, technik, automasaży twarzy i technik akupresury. 

W trakcie warsztatów uczestnicy:

Grupa do 50 osób.
Czas trwania: 45 min.
Cena wersja jęz. POL: PLN 2,500 netto + VAT 23%.
Cena  wersja jęz. ANG: PLN 2,700 netto + VAT 23%

FACE JOGA - UWOLNIJ TWARZ OD STRESU I ZMARSZCZEK
Webinar z trenerem face jogi
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Budżet domowy to fundament dobrego zarządzania finansami, który pozwala nam między innymi: kontrolować na co
wydajemy swoje pieniądze, dostrzegać, w którym miejscu kryją się nasze oszczędności i planować wydatki. Niezależnie od
tego jaką kwotą pieniędzy dysponujemy każdego miesiąca, warto zarządzać nią świadomie, aby systematycznie zwiększać
nasze oszczędności, które zapewnić nam mają bezpieczną przyszłość, szybszą realizację celów i spełnianie marzeń.
Poduszka finansowa - jak ją świadomie budować? Poduszka finansowa jest zabezpieczeniem zarówno na złe, jak i
dobre czasy. Określa się ją zazwyczaj jako kwotę 3-,6- lub 12-miesięcznych wydatków w zależności od różnych czynników.
Taki rodzaj zabezpieczenia daje większy spokój, zwiększa poczucie bezpieczeństwa, zapewnia stabilizację, brak
konieczności zaciągania kredytów konsumpcyjnych i pożyczek, a także daje większą wolność i odwagę w podejmowaniu
decyzji. 
Pożyczanie pieniędzy. Dobry zwyczaj nie pożyczaj, a jeśli już zdecydujemy się to zrobić, to ważne jest, abyśmy wiedzieli w
jaki sposób zabezpieczyć zarówno siebie, jak i pożyczkobiorcę.
Inwestowanie na przyszłość. Inwestowanie jest jednym z trzech filarów dobrego zarządzania naszymi pieniędzmi,
dlatego warto wiedzieć jakie mamy możliwości inwestowania pieniędzy na cele krótko-, jak i długoterminowe, a także
poznać podstawowe zasady, które pozwolą nam wybrać inwestycje dopasowaną do naszych potrzeb.
Przekonania finansowe. Przekonania na temat finansów mogą być zarówno wspierające, jak i ograniczające, dlatego
warto zdawać sobie sprawę z tego jak wygląda nasza relacja z pieniędzmi, skąd się ona wzięła oraz co możemy zrobić, aby
ją polepszyć.
 Finanse w związku. Pieniądze są jednym z najczęstszych powodów rozpadu związków, dlatego warto nauczyć się o nich
rozmawiać, aby uniknąć sporej ilości problemów w przyszłości, a także zadbać o swoją własną niezależność finansową. Ten
temat w dużej mierze tyczy się kobiet, które zdecydowanie częściej poświęcają się rodzinie i zajmowaniu domem, tym
samym rezygnując z pracy i pozostając na utrzymaniu partnera.
Oszczędzanie: kategoria jedzenie. Jedną z kategorii, w której większość z nas będzie w stanie znaleźć często naprawdę
spore oszczędności jest kategoria jedzenie, dlatego warto wyrobić w sobie nawyki, które pozwolą nam ograniczyć
marnowanie żywności i tym samym wyrzucanie pieniędzy do kosza do minimum.
Bezpieczeństwo w Internecie. Jak nie dać się oszukać? Żyjemy w czasach bardzo zaawansowanego rozwoju
technologicznego i w związku z tym coraz więcej naszych danych dostępnych jest w internecie. Z uwagi na to, że dane
stają się coraz cenniejszą walutą, są łakomym kąskiem dla oszustów, dlatego warto wiedzieć, w jaki sposób zabezpieczyć
się przed ewentualnymi cyberprzestępstwami, których w ostatnich czasach nie brakuje.

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

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

WELLBEING FINANSOWY 
Webinaria z edukatorką finansową
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WELLNESS | ZDROWIE | PROFILAKTYKA | WELL-BEING | CHILL ZONE|
PIKNIKI | DNI ZDROWIA | DNI BHP | KONFERENCJE | INTEGRACJE |  

WELL-BEING OFFLINE
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Badania spirometryczne w kierunku wydolności płuc.
Badanie w busie lub w salce na terenie firmy
Po badaniu pracownik otrzymuje wynik wydolności płuc, z którym w razie potrzeby udaje się do lekarza. 
Badania przeprowadzone przez wykwalifikowany personel. 
Sprzęt zainstalowany w mobilnej pracowni jest nowym sprzętem, co gwarantuje dokładne pomiary i prawdziwy wynik
badania.
Badania wykonywane przez 8 godz. dziennie. Możliwość przebadania do 40 osób. 
Po badaniu pracodawca otrzymuje raport (bez danych pracowników) - ile osób zostało przebadanych i ile dostało
skierowane na pogłębione badania o dalsze konsultacje.
Wymagania techniczno-organizacyjne: parking w pobliżu punktu oraz możliwość podpięcia do prądu 230 V.

SPIROMETRIA - SPRAWDŹ KONDYCJĘ PŁUC PO PANDEMII

PROMOCJA NA 2023!

BADANIA PRZESIEWOWE - MOBILNA PROFILAKTYKA ZDROWOTNA W TWOIM MIEJSCU PRACY

POSTAW NA ZDROWIE SWOICH PRACOWNIKÓW!
ZORGANIZUJ Z NAMI W SWOJEJ FIRMIE MOBILNE BADANIA PROFILAKTYCZNE
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Badanie EKG
Badanie w busie/karetce lub w salce na terenie firmy
Badania wykonywane przez 8 godz. dziennie. Możliwość przebadania do 40 osób. 
Po badaniu pracodawca otrzymuje raport (bez danych pracowników) - ile osób zostało przebadanych i ile dostało
skierowane na pogłębione badania o dalsze konsultacje.
Wymagania: parking w pobliżu punktu oraz możliwość podpięcia do prądu 230 V.

KARDIOBUS

POZOSTAŁE BADANIA: GLUKOBUS, DERMOBUS, OKOBUS, USG



Masaże profilaktyczno-lecznicze wykonywane przez ubranie, bez użycia kosmetyków w pozycji siedzącej na specjalnym
krześle.
Specjalnym technikom uciskowym poddawane są ramiona, plecy, szyja.
Relaks i odprężenie dla nadmiernie napiętych mięśni podczas pracy siedzącej.
Bezpiecznie, higienicznie - jednorazowe podkłady, dezynfekcja krzesła po każdym masażu.
Liczba masaży w ciągu 1 h. - 3 (w przerwach dezynfekcja, obowiązkowy wywiad).
Zapewniamy kompleksową usługę - certyfikowanych terapeutów, sprzęt, środki ochrony, jednorazowe podkłady,
dezynfekcję.
Po stronie Klienta - zapewnienie powierzchni - min. 6 m2 na 1 stanowisko.
Zapisy przez aplikację lub wewnętrznie po stronie klienta.

Profilaktyka chorób kręgosłupa i narządu ruchu, redukcja stresu, chwila przyjemności dla pracowników.

Czas trwania: 15-30 min.

MASAŻE PROFILAKTYCZNO-LECZNICZE NA SPECJALNYCH KRZESŁACH
 ZOBACZ  FILM

Indywidualne konsultacje z dietetykami.
Analiza składu masy ciała metodą impedancji bioelektrycznej.
Omówienie właściwej ścieżki żywieniowej.
Dla wszystkich grup pracowników. 

Wartościowe spotkanie z unikatowym pomiarem składu masy ciała. 

Czas trwania: 30-60 min. 

ANALIZA SKŁADU CIAŁA I INDYWIDUALNE KONSULTACJE DIETETYCZNE
ZOBACZ FILM
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https://vimeo.com/787819489/59769813fd?share=copy
https://vimeo.com/787819489/59769813fd?share=copy
https://vimeo.com/787819489/59769813fd?share=copy
https://vimeo.com/763687167/74a6687514?share=copy
https://vimeo.com/787819489/59769813fd?share=copy
https://vimeo.com/763687167/74a6687514?share=copy


Zajęcia o niskiej i umiarkowanej intensywności.
Ćwiczenia izometryczne.
Uczestników możemy podzielić na grupy wg zaawansowania, poziomu intensywności itp.

Ruch, integracja, pozytywne emocje, zdrowie. 

Czas trwania: 45 min.

ĆWICZENIA PILATES,  JOGA,  STRETCHING, Z TAŚMĄ I ROLLERAMI
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Jak się skutecznie wyciszać.
Praktyczna wiedza z zakresu zarzadzania emocjami przez oddech.
Nauka podstawowych technik oddechowych przydających się na co dzień w życiu zawodowym 

Oddech jako Twój sprzymierzeniec w trudnych sytuacjach życiowych i zawodowych.
Sprawdzenie głębokości oddechu.
Ćwiczenia prowadzące do pogłębienia i uspokojenia oddechu.

i prywatnym.

Czas trwania: 45-60 min.

OPANUJ SWÓJ ODDECH - WARSZTAT ODDECHOWY
Warsztaty praktyczne grupowe  



Formuła: całodzienne stanowisko warsztatowe z możliwością konsultacji w dowolnym czasie, w miarę dostępności 
prowadzącego eksperta.
Przygotowywanie ekologicznych kosmetyków zgodnie z filozofią Zero/less Waste.
Przygotowywanie ekologicznych domowych środków czystości
Konsultacje, porady w zakresie organizacji i prowadzenia, gospodarstwa domowego i codziennego życia zgodnie z Zero 
Waste.
Po warsztatach uczestnicy zabierają ze sobą próbki wykonanych kosmetyków i środków czystości. 

Wyjątkowy warsztat i możliwość konsultacji z entuzjastką i ekspertką Zero Waste. Pozwól się zainspirować i dołóż swoją 
cegiełkę do ochrony naszej Planety.

Czas trwania: minimum 4 godz.

WARSZTATY ZERO WASTE
Warsztaty grupowe
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Formuła: całodzienne stanowisko warsztatowe z możliwością konsultacji w dowolnym czasie, w miarę dostępności
prowadzącego eksperta;
Przygotowywanie mieszanek i herbatek ziołowych.
Mieszanki ziołowe na odporność, trawienie, ukojenie, poprawienie nastroju i inne.
Aromaterpia - zasady łączenia zapachów. 
Po warsztatach uczestnicy zabierają ze sobą próbki wykonanych kosmetyków i mieszanek ziołowych. 

Czas trwania: minimum 4 godz.

WARSZTATY POZNAJ MOC ZIÓŁ
Warsztaty grupowe
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Krótkie sesje warsztatowe prowadzone przez fizjoterapeutów z wykorzystaniem piłeczek lacrosse do autoterapii i masażu
mięśniowo-powięziowego.
Nauka metodyki wykonywania autoterapii z użyciem piłeczek lacrosse - do dalszego samodzielnego wykonywania 

Profilaktyka przeciążeń i schorzeń układu szkieletowo-mięśniowego.
Autoterapia jako skuteczna metoda redukcji napięć mięśniowych.
Po warsztatach pracownicy otrzymują piłeczki do samodzielnych ćwiczeń.

Indywidualna profilaktyka urazów i przeciążeń na stanowisku pracy.

      w przerwach w pracy.

Czas trwania: 20-30 min.

AUTOTERAPIA
Warsztaty grupowe z piłeczkami lacrosse  

W obecnych czasach, nadmiernego pośpiechu, napięcia i coraz częściej pojawiających się problemów ze zdrowiem
psychicznym odpowiedzią na nie jest powrót do natury. Las daje wytchnienie, spokój oraz poprawę zdrowia psychicznego.
Lasoterapia to połączenie kąpieli leśnej oraz metod relaksacyjnych. W czasie spaceru uaktywnia się bardziej układ nerwowy
przywspółczulny, który odpowiada za prawidłowe trawienie, sen oraz skuteczne odpoczywania. Lasoterapia polepsza
funkcjonowanie w obszarze zdrowia fizycznego i psychicznego, zwiększa efekt odpoczynku, przeciwdziała wypaleniu
zawodowemu, zmniejsza skutki ostrego i przewlekłego stresu.

Czas trwania: około 3 godz.

LASOTERAPIA
Warsztaty grupowe



Edukacja pracowników z ergonomii pracy i zapobiegania nieprawidłowym postawom i nawykom podczas długotrwałej
pracy w pozycji siedzącej.
Praktyczne sposoby radzenia sobie z obciążeniami wynikającymi z pracy w pozycji siedzącej.
Wprowadzenie teoretyczne i demonstracja na przykładzie typowego stanowiska pracy.
Nauka ćwiczeń profilaktycznych do samodzielnego wykonywania w czasie przerw w pracy.
Wspólne ćwiczenia, energia, pozytywne emocje, integracja.
Grupy do 20 osób.

Czas trwania: 45-60 min. 

ZDROWY KRĘGOSŁUP - ERGONOMIA PRACY DLA PRACOWNIKÓW BIUROWYCH
Warsztaty grupowe  

Indywidualna regulacja stanowiska pracy uwzględniająca parametry pracownika.
Jaka pozycja do pracy siedzącej jest najbardziej przyjazna dla naszego układu szkieletowo - mięśniowego.
Indywidualne konsultacje i praktyczne porady fizjoterapeutów.
Demonstracja ćwiczeń profilaktycznych do wykonywania w czasie krótkich przerw w pracy.

Dobry fotel biurowy to nie wszystko. Zadbaj o prawidłową postawę i zdrowe nawyki podczas długotrwałej pracy siedzącej.

Czas trwania: 10-12 min. na każdego pracownika.

ERGO-COACHING
Indywidualna regulacja stanowisk pracy biurowej i konsultacje z fizjoterapeutami
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Indywidualne konsultacje fizjoterapeutyczne i ergonomiczne dla pracowników w miejscu pracy.
Pomóc w dolegliwościach związanych z aparatem ruchu.
Zasady profilaktyki w przeciążeniach układu szkieletowo-mięśniowego w pracy.
Indywidualne instrukcje i zalecenia wraz z dobranym dla Ciebie zestawem ćwiczeń.

Czas trwania: 20-30 min./ 1 osoba

KONSULTACJE FIZJOTERAPEUTYCZNE W MIEJSCU PRACY
Indywidualne konsultacje z fizjoterapeutami
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DLA PRACOWNIKÓW ZMIANOWYCH, PRODUKCJI, MAGAZYNU

Do tej grupy pracowników często trudno jest dotrzeć z informacją, przekazać wiedzę w przystępny

sposób. Skorzystaj z naszego doświadczenia i wybierz wspólnie z nami sprawdzone rozwiązania,

które najlepiej wpisują się w specyfikę pracy, możliwości zakładu produkcji i magazynu w Twojej

firmie.
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Indywidualne konsultacje fizjoterapeutyczne i ergonomiczne dla pracowników w miejscu pracy, 
Zabiegi regeneracyjne dla pracowników i zapobieganie przeciążeniom w pracy (terapia manualna, ćwiczenia 
rozluźniające, masaż leczniczy). 
Szybkie wsparcie w nagłych wypadkach.
Profilaktyka i redukcja urazów spowodowanych przeciążeniami w trakcie wykonywanie pracy na stanowisku.
Minimalizacja ryzyka wypadków przy pracy.
Systematyczne wdrażanie zachowań i nawyków redukujących dolegliwości ze strony układu szkieletowo-mięśniowego.

Zainwestuj w stałą fachową pomoc fizjoterapeuty w miejscu pracy i zmniejsz absencję chorobową.

GABINET FIZJOTERAPEUTYCZNY
STAŁA OPIEKA FIZJOTERAPEUTYCZNA W MIEJSCU PRACY
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Przed organizacją zajęć zapoznajemy się ze specyfiką pracy i wykonywanymi czynnościami, tak aby optymalnie
przygotować program szkolenia.
Bezpieczne sposoby i techniki podnoszenia ciężarów, pchanie, ciągnięcie, schylanie się i utrwalenie prawidłowych
zachowań.
Profilaktyka i redukcja urazów spowodowanych przeciążeniami w trakcie wykonywanie pracy na stanowisku; 
Eliminacja najczęściej popełnianych błędów i złych nawyków.

Warsztaty grupowe - techniki podnoszenia i przenoszenia ładunków w świetle najnowszych badań.

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

DŹWIGAJ Z GŁOWĄ! RĘCZNY TRANSPORT ŁADUNKÓW W ŚWIETLE NAJNOWSZYCH BADAŃ
Konsultacje indywidulane i warsztaty grupowe
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Przegląd obecnych stanowisk pracy i ocena pod kątem ergonomicznym i bezpieczeństwa pracy (z punktu widzenia
specjalisty fizjoterapii).
Zdiagnozowane ryzyka związane z urazami układu mięśniowo-szkieletowego pracowników.
Analiza stanowisk pracy i wykonywanych czynności pod kątem dźwigania i przenoszenia ładunków.
Wyodrębnienie stanowisk w największym sposób narażonych na powtarzane czynności i prace w pozycjach
wymuszonych.
Rekomendacje dotyczące minimalizacji ryzyk urazów i zwiększające komfort i bezpieczeństwo pracy pracowników.
Rekomendacje działań w ramach poprawy bezpieczeństwa i ergonomii pracy oraz działań profilaktycznych.
Propozycje i sposoby pomiarów efektów wdrożonych działań.

Ocenę obciążenia wysiłkiem statycznym podczas pracy (metoda OWAS) i/lub,
Ocenę obciążenia podczas pracy – metoda RULA lub REBA.

Audyt przeprowadzany jest przez fizjoterapeutów (lub specjalistów fizjoterapii - wyższy stopień fizjoterapii), którzy
dodatkowo ukończyli szkolenia z ergonomii pracy. W ramach audytu przewidziana jest wizytacja fizjoterapeutów w fabryce
połączona z nagrywaniem, robieniem zdjęć i opisywaniem czynności, które wykonują pracownicy produkcyjni oraz
wywiadem z pracownikami BHP/HSE, brygadzistami/mistrzami. Po przeprowadzeniu audytu powstanie raport opisujący
wykonywane czynności wraz z rekomendacjami w zakresie, optymalizacji stanowisk pracy, redukcji ryzyk przez zastosowanie
odpowiednich rozwiązań oraz zalecenia dotyczące działań profilaktycznych. Raport oparty o materiały źródłowe (artykuły,
badania naukowe) oraz analizę bieżącej sytuacji i rozwiązania możliwe do zastosowania w zakładzie pracy będzie
zawierał następujące elementy:

1.

2.
3.
4.

5.
6.
7.

W oparciu o raport będzie możliwe opracowanie długoterminowego programu poprawy w zakresie ergonomii.

Audyt rozszerzony zawiera dodatkowo:

1.
2.

Metody OWAS, RULA, REBA służą głównie do oceny poziomu ryzyka zawodowego
podczas wykonywania pracy. W tym celu przeprowadza się szczegółowy chronometraż całego dnia pracy.

AUDYT ERGONOMICZNY
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Przed organizacją ergo coachingu zapoznajemy się ze specyfiką pracy i wykonywanymi czynnościami, tak aby optymalnie
przygotować program szkolenia.
Podstawowe wzorce ruchowe i sposoby unikania źródła bólu i ekspozycji na urazy narządów ruchu w trakcie
wykonywania czynności na stanowiskach pracy.
Bezpieczne sposoby podnoszenia ciężarów, pchanie, ciągnięcie, schylanie się i utrwalenie prawidłowych zachowań.
Eliminacja najczęściej popełnianych błędów i złych nawyków.
Ćwiczenia profilaktyczne dla poszczególnych grup pracowników.
Indywidualny ergo-coaching przy stanowisku pracy .
Indywidualne konsultacje z fizjoterapeutami.

Profilaktyka urazów i przeciążeń na stanowisku pracy. 

Czas trwania: 30 min. szkolenia w małych grupach.

ERGO-COACHING - PROFILAKTYKA KONTUZJI I URAZÓW, POPRAWA ERGONOMII PRACY
Konsultacje indywidualne i warsztaty grupowe

42

P
R

A
C

O
W

N
IC

Y
 P

R
O

D
U

K
C

JI
, 

M
A

G
A

Z
Y

N
U

Nauka ćwiczeń profilaktycznych minimalizujących ryzyko urazów i przeciążeń.
Demonstrowanie technik rozluźniania i rozciągania mięśni nadmiernie napiętych i przemęczonych podczas pracy.
Przed ćwiczeniami zapoznajemy się ze specyfiką pracy tak aby optymalnie dobrać ćwiczenia.
Zajęcia prowadzone przez dyplomowanych i doświadczonych fizjoterapeutów.
Ćwiczenia grupowe lub indywidualne - uwzględniające specyfikę każdego stanowiska.

Właściwie przeprowadzona rozgrzewka i rozciąganie mogą zminimalizować ryzyko urazów i kontuzji w trakcie pracy.
Warsztaty uczą kierowników/brygadzistów prawidłowego sposobu prowadzenia ćwiczeń, tak aby później samodzielnie mogli
takie zajęcia prowadzić dla pracowników.  

.

WARSZTATY GRUPOWE - NAUKA PRZEPROWADZANIA ROZGRZEWKI I ROZCIĄGANIA
Warsztaty dla kierowników/ brygadzistów



Krótkie sesje warsztatowe prowadzone przez fizjoterapeutów z wykorzystaniem piłeczek lacrosse do autoterapii i masażu
mięśniowo-powięziowego.
Nauka metodyki wykonywania autoterapii z użyciem piłeczek lacrosse - do dalszego samodzielnego wykonywania w
przerwach w pracy.
Profilaktyka przeciążeń i schorzeń układu szkieletowo-mięśniowego.
Autoterapia jako skuteczna metoda redukcji napięć mięśniowych.
Po warsztatach pracownicy otrzymują piłeczki do samodzielnych ćwiczeń.

Profilaktyka urazów i przeciążeń na stanowisku pracy.

Czas trwania: 20-30 min.

AUTOTERAPIA
Warsztaty grupowe z piłeczkami lacrosse  
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Pracownicy pracujący w systemie zmianowym mierzą się ze szczególnymi wyzwaniami związanymi przede wszystkim z
godzinami pracy, które mogą zakłócać naturalny rytm okołodobowy oraz negatywnie wpływać na ogólny stan zdrowia,
samopoczucie czy jakość życia. Odpowiednio dobrane zmiany w stylu życia w takich obszarach jak sposób odżywiania,
aktywność fizyczna czy nawyki związane z higieną snu mogą istotnie zwiększać komfort życia pracowników zmianowych i
przyczyniać się do długoterminowej poprawy ich zdrowia. Podczas webinaru/warsztatu przedstawione zostaną oparte na
dowodach naukowych praktyczne porady dotyczące między innymi planowania rodzajów i pór posiłków, dbania o
odpowiednie nawodnienie, a także techniki poprawiające jakość snu, które mogą wesprzeć zdrowie i samopoczucie
pracownika zarówno w trakcie pracy, jak i w czasie wolnym.

Czas trwania: 30 min. szkolenia w małych grupach.

RYTMY BIOLOGICZNE CZŁOWIEKA I PRACA ZMIANOWA 
Dla pracowników zmianowych. Webinar/warsztat z lekarzem certyfikowanym specjalistą medycyny stylu życia
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WELL-BEING OFFLINE



KONTAKT:
M i c h a ł  F e d e r o w s k i :  

T e l : 8 8 3  3 5 4  1 9 1 ,  
m i c h a l . f e d e r o w s k i @ m o b i l e m e d . p l  

b i u r o @ c o r p o r a t e - w e l l n e s s . p l
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