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Wszystkie tematy webinaréw mozemy zorganizowac réwniez w formie
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warsztatu stacjonarnego w firmie lub hybrydowo (streaming z biura)
wszystkie kwestie techniczne i organizacyjne po naszej stronie

W cenie webinaru przygotowanie komunikacji do pracownikéw i
tematyczna pigutka wiedzy PO WEBINARZE

WSZYSTKIE WEBINARIA MOGA BYC NAGRYWANE

NAGRANIE NA 48 GODZ. W CENIE WEBINARU (PRZY KORZYSTANIU Z
NASZEJ PLATFORMY ZOOM)

LICENCJA NA NAGRANIE NA DtUZEJ NIZ 48 GODZ. W DODATKOWEJ
CENIE (ZALEZNIE OD LICZBY WEBINARIOW).




POSTANOWIENIA REALNE DO SPELNIENIA - JAK MADRZE WYZNACZAC CELE | KONSEKWENTNIE JE REALIZOWAC?
Webinar z psychologiem
CZAS TRWANIA: 60-90 MIN

Webinar nie tylko na Nowy Rok, cho¢ noworoczne postanowienia staty sie synonimem rzeczy, ktérg sobie obiecujemy, czasem nawet zaczynamy nad nig
pracowac, ale najpdzniej po kilku tygodniach catkowicie jg zarzucamy. Na szczescie moze byc¢ zupetnie inaczej.

Zapytaj nas o cene

Webinar o tym, jak wypalenie zawodowe wptywa na wszystkie sfery naszego zycia i dlaczego od 2022 roku jest oficjalna jednostka chorobowa. A takze,
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WYPALENIE ZAWODOWE - PROFILAKTYKA, INTERWENCJA, OCHRONA
Webinar z psychologiem
CZAS TRWANIA: 60-90 MIN
co zrobic¢, gdy juz nas ztapie w swoje sidta, i jakie kroki pozwolg nam zmienic ten kryzys w korzysc dla nas.
R Zapytaj nas o cene¢
2SS

SPOTKANIE Z DEPRESJA. JAK ROZPOZNAC DEPRESJE U SIEBIE | U INNYCH?
Webinar z psychologiem
CZAS TRWANIA: 60-90 MIN

Depresja moze byc¢ ztozonym, wieloczynnikowym doswiadczeniem bez jednej konkretnej przyczyny, ktdora by ja wyjasniata. Kazdy bedzie doswiadczat

depresji nieco inaczej, wiec radzenie sobie z nig jest tatwiejsze, jesli potrafisz zbadac i zrozumiel witasng sytuacje, mysli i zachowania. Nasze mate
strategie oddziatywania na emocje osoby z depresja.

Zapytaj nas o cene
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REZYLIENCJA. JAK ZWIEKSZYC ZDOLNOSC RADZENIA SOBIE Z TRUDNYMI | STRESUJACYMI SYTUACJAMI?
Webinar z psychologiem
CZAS TRWANIA: 60-90 MIN

Rezyliencja jest to zdolnos¢ do adaptowania sie do zmieniajacych sie okolicznosci i odpowiedniego reagowania na przeciwnosci losu. W dostownym
ttumaczeniu z jezyka angielskigo ,resilience” oznacza: elastycznosé, sprezystos¢ oraz zdolnosC¢ regeneracji sit. Jest jednym z fundamentdw naszej
odpornosci psychicznej. Dziata podobnie jak sprezyna, ktéra powraca do swojego pierwotnego ksztattu(“rownowagi psychicznej’), po doswiadczeniu
duzego przecigzenia. Nie zawsze mamy wptyw na stresory, ktére nas dotykaja, ale zawsze mamy wptyw na to, jak w obliczu trudnosci na nie reagujemy.

Zapytaj nas o cene

\V/
AN

JAK BUDOWAC SWO3JA ODPORNOSC PSYCHICZNA?
Webinar z psychologiem
CZAS TRWANIA: 60-90 MIN

Dlaczego odpornosc¢ psychiczna odgrywa tak wazna role w naszym zyciu? Stan umystu co najmniej w 50% odpowiada za roznice w poziomie naszych
osiggniec. Osoby odporne psychicznie postrzegajga wyzwania jako nowe mozliwosci. Charakteryzujg sie duza wiarg w siebie, wytrwatoscig w osigganiu
celdw oraz niezwykle istotnym w zyciu - poczuciem sprawstwa. Odpornosc ta jest dosc¢ plastyczng cecha naszej osobowosci, a jej poziom w ciggu zycia
moze zarowno rosnac, jak i malec.

Zapytaj nas o cene
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STRES-NAJNOWSZE PODEJSCIE. STRATEGIE WSPIERANIA SIEBIE | RADZENIA SOBIE ZE STRESEM
Webinar z psychologiem
CZAS TRWANIA: 60-90 MIN

Sytuacje stresowe sg nieodtgcznym ,towarzyszem” zycia cztowieka. Stres odbieramy jako odczucie dyskomfortu w okreslonej sytuacji, rozumiane jako
stan napiecia, poczucie zagrozenia lub leku. Jakie sg sposoby na zmniejszenie odczuwania stresu? Webinar o dobrodziejstwach i putapkach
doswiadczania reakcji stresowej.

Zapytaj nas o cene
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ZWINNOSC EMOCIONALNA - CZYLI JAK RADZIC SOBIE Z EMOCJAMI W NIEUSTANNIE ZMIENIAJACEJ SIE RZECZYWISTOSCI?
Webinar z psychologiem

CZAS TRWANIA: 60-90 MIN

W dzisiejszej, nieustanne zmieniajace] sie rzeczywistosci, kluczowa umiejetnoscig przyczyniajaca sie do osiggniecia sukcesu jest umiejetnosc
zarzadzania wtasnymi myslami i uczuciami. Te umiejetnos¢ zarzadzania mozemy uzyskac dzieki ¢wiczeniu swojej zwinnosci emocjonalnej. Jest ona
niezwykle istotna, szczegdlnie w Swiecie biznesu, ktory w swej naturze jest zrodtem ogromnej emocjonalnej, oraz poznawczej presji. Posiadanie tej
zwinnosci przektada sie bezposrednio na ztagodzenie odczuwanego stresu, poprawe wydajnosci, stawanie sie bardziej innowacyjnym, oraz polepszanie
relacji miedzyludzkich.

Zapytaj nas o cene
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INTELIGENCJA EMOCJONALNA - DLACZEGO WARTO JA ROZWIJAC?
Webinar z psychologiem

CZAS TRWANIA: 60 MIN

Inteligencja emocjonalna jest jednym z kluczowych czynnikdw. Warunkuje osigganie sukcesdw w pracy zawodowej i zyciu osobistym, szczegdlnie jesli
zalezy nam na wchodzeniu w relacje z drugim cztowiekiem. Zapraszamy na webinar, podczas ktorego dowiesz sie w jaki sposdb rozwijac inteligencje
emocjonalng oraz m.in. jak ogromny jest wptyw inteligencji emocjonalnej na funkcjonowanie cztowieka, w tym na jego kariere zawodowa.

Zapytaj nas o cene
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WDZIECZNOSC TO MOC!
Webinar z psychologiem

CZAS TRWANIA: 60 MIN
Nazywana przez Cycerona matka wszystkich cndét. Wdziecznose, czyli umiejetnosé doceniania zycia, wptywa korzystnie na relacje interpersonalne,
samopoczucie, motywacje | zaangazowanie w pracy. Korzysci z praktyki wdziecznosci mozna mnozyc, ale najlepiej przekonac sie (o tym?) samemu

podczas naszego webinaru.

Zapytaj nas o cene
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JAK RADZIC SOBIE Z TOKSYCZNA OSOBA?
Webinar z psychologiem
CZAS TRWANIA: 60-90 MIN

Toksyczni ludzie czesto sprawiajg, ze czujemy sie nieswojo, zestresowani i niewtasciwie traktowani. Webinar opisujacy toksyczne zachowania ludzkie i
jak rozpoznac osoby o destrukcyjnym wptywie. Gdzie jest granica szkodliwosci w takiej relacji. Jak reagowac przy przekraczaniu granic i jak pokierowac
relacja juz przy samym rozpoznaniu toksycznego wptywu.

NIEPEWNOSC, WIOTKOSC RELACIJI, POCZUCIE SAMOTNOSCI
Webinar z psychologiem
CZAS TRWANIA: 60-90 MIN

Webinar odpowiadajacy na zmiane spoteczng zwigzang z iloscig i jakoscig relacji w czasach medidw spotecznosciowych i pracy online. Wptyw
osamotnienia na funkcjonowanie psychiczne i fizyczne. Jak oswaja¢ swoje wyobrazenia i mysli zwigzane z poczuciem osamotnienia. Jak budowac
akceptacje siebie w samotnosci i w towarzyszacych mu uczuciach. Jak wspierac sie w eksperymentowaniu z tworzeniem nowych wiezi i kontaktow.
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MOC NAWYKOW
Webinar z psychologiem

CZAS TRWANIA: 60-90 MIN

Nawyki sg ukryta sitg sterujaca naszym zyciem. To przede wszystkim od ich jakosci zalezy nasza produktywnosc, relacje z innymi ludzmi i zdrowie. Majac
dobre nawyki mozemy bez wiekszego wysitku zadbac o siebie, automatycznie robigc to, co nam stuzy.
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ZDROWIE PSYCHICZNE OKIEM PSYCHIATRY
Webinar z lekarzem psychiatrg

CZAS TRWANIA: 60-90 MIN

Webinar z lekarzem psychiatrg, ktora opowie, ze zaburzenia psychiczne to nie temat tabu. Przyblizy nam réznice pomiedzy psychiatrg, psychoterapeuta
i psychologiem, opowie o tym jak rozpoznac kryzys u siebie i u innych oraz odpowie na pytanie czy zawsze trzeba brac leki i czy one uzalezniaja.
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NIEFARMAKOGOLICZNE METODY WSPIERANIA ZDROWIA PSYCHICZNEGO
Webinar z lekarzem certyfikowanym specjalistg medycyny stylu zycia
CZAS TRWANIA: 60 MIN

Zdrowie psychiczne jest niezwykle istotng sferg zycia. Od niej uzalezniona jest nasza zdolnhos¢ do adaptacji w spoteczenstwie oraz w pracy, czy tez
zdolnos¢ do radzenia sobie z trudnymi i stresujgcymi sytuacjami. Depresja, nerwice, zaburzenia lekowe - przyjmuja znamiona epidemii o charakterze
ogodlnoswiatowym. Czy da sie zapobiec temu zjawisku?

Czy zdrowy styl zycia jest skutecznym elementem profilaktyki zdrowia psychicznego?

NV
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SItA NEUROROZNORODNOSCI
Webinar z psychologiem
CZAS TRWANIA: 60-90 MIN

Roznimy sie od siebie... | dobrze! Réznorodnosc¢ dotyczy wielu aspektow — m.in. ptci, wieku, charakteru. Réznice sg wazne takze w srodowisku pracy —
stworzenie roznorodnego zespotu, petnego uzupetniajacych sie ludzi, ktérzy wzajemnie sie wspieraja, a gtos kazdego liczy sie w ten sam sposob, jest
kluczem do sukcesu organizacji.
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PROGRAM ROZWOJU KOMPETENCJI RODZICIELSKICH DLA PRACOWNIKOW - RODZICOW
Webinar z psychologiem

CZAS TRWANIA: 60-75 MIN

TEMATY WEBINAROW PARENTINGOWYCH DO WYBORU:

1.Jak radzi¢ sobie ze ztoscig i trudnymi zrachowaniami naszych dzieci?

2.Plecak na zycie - co witozy¢ do niego teraz zeby dziecko w przysztosci wyjet
autentycznosc, empatia.

3.Budowanie pewnosci siebie, czyli konkretne wskazdéwki do szczescia w dorostym

4.7Zdrowa motywacja - czyli m.in. o tym jak wspierac dziecko w nauce.

5.Dialog i stawianie granic czyli jak wspierac¢ dojrzewanie dzieci. (

6.Rozwo6j kompetencji rodzicielskich.

ego same skarby(motywacja, samodzielnosc¢, kreatywnosc,

§

ZDROWIE PSYCHICZNE
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JAK ZADBAC O NASZ DOBROSTAN WE WSZYSTKICH WYMIARACH - SKROCONA INSTRUKCJA OBStUGI
Webinar z ekspertem well-being

CZAS TRWANIA: 60-90 MIN

Jesli chcemy osiggnac¢ harmonie w zyciu musimy zadbac o nasz dobrostan we wszystkich wymiarach. Podczas webinaru otrzymasz skrocong instrukcje
obstugi oraz poznasz 10 najlepszych "narzedzi", ktore najsilniej stymuluja lub obnizaja Twoje samopoczucie.
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O JAKDBACO HIGIENE CYFROWA?
Z Webinar z ekspertem well-being
E CZAS TRWANIA: 60 MIN
1 Zyjemy w swiecie zdominowanym przez nowe technologie, w ktérym wiecej ludzi ma dostep do internetu niz do pasty i szczoteczki do zebdw. Dlaczego
el zatem tak rzadko rozmawiamy o higienie cyfrowej? Jak radzi¢ sobie z ciggta wspotobecnoscig w swiecie wirtualnym i realnym? Jakie sg podstawowe
— zasady higieny cyfrowej?
Ll
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JA JAKO LIDER ZDROWIA, CZYLI JAK ZADBAC O SIEBIE | SWOJ ZESPOL?
Warsztaty online dla liderow z ekspertem well-being
CZAS TRWANIA: 2,5H (GRUPY DO 15 OSOB)
Liderzy petnig kluczowa role w dbaniu o zdrowie i dobrostan pracownikéw. To od nich najczesciej odchodzg pracownicy albo przeciwnie — dla nich
zostajg w firmie. Dzieki nim moga lepiej pracowac, by¢ bardziej wydajni i szczesliwsi. Celem tego szkolenia jest wsparcie przetozonych w roli lidera
zdrowia i dobrostanu.
NN LA
AR
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SZTUKA DOCENIANIA
Webinar z psychologiem

CZAS TRWANIA: 60-90 MIN

Wzajemne docenienie jest metoda osiggania dobrostanu i wptywania na dobrostan innych ludzi. Czym jest docenienie w pracy, jak je odrézni¢ od
chwalenia i jaki mamy wptyw, pracujac razem, na wzajemne poczucie docenienia, wartosci i sensu pracy? Jezyki doceniania i jak ich uzywac¢ na co

dzien?
NN L7
Z NN
Z DRIVE - JAK STAWIAC CELE | UTRZYMAC MOTYWACIE?
E Webinar z ekspertem well-being
(an] CZAS TRWANIA: 60 MIN
I
:Il Statystycznie rzecz biorac tylko niewielki utamek spoteczenstwa potrafi realizowac swoje zamierzenia. Jakie struktury i neurotransmitery w mozgu lezg
L u podstaw wiekszosci popularnych metod okreslania celow? Ktdre 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?
NN LA
Z N
BIOLOGIA PRODUKTYWNOSCI - CZYLI JAK BYC BARDZIEJ EFEKTYWNYM
Webinar z ekspertem well-being
CZAS TRWANIA: 60 MIN
Niecodzienne podejscie do produktywnosci, ktore pomoze Ci zrozumiec wtasng biologie i jej wptyw na skupienie, nastrdéj i motywacje. Dzieki temu
bedziesz planowac nie tylko czas, ale takze ,dostepnosc”, kluczowych dla produktywnosci, energii i koncentracji. Dowiesz sie, jaka role w utrzymaniu
sprawnosci moézgowej maszynerii odgrywaja oczy, swiatto i to, co dzieje sie w jelitach.
N LA
Z N
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MINDFULNESS. TECHNIKI WYCISZANIA | REDUKCJI STRESU. NAUKA UWAZNOSCI | KONCENTRACII

Praktyka z trenerem Mindfulness
CZAS TRWANIA: 60-90 MIN

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.

OPANUJ SWOJ ODDECH
Webinar z ekspertem well-being

CZAS TRWANIA: 45 - 60 MIN

Kazdy z nas marzy o tym, by by¢ pieknym, mtodym i zdrowym. Jednak niewiele oséb zdaje sobie sprawe z tego, ze doskonaty sposéb na przedtuzenie
zdrowia, mtodosci I urody mamy na wyciggniecie reki. W dodatku jest on prosty, ogdlnodostepny i darmowy. To oddech, ktéry ma prawdziwie
dobroczynna moc.

WELL-BEING
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WELLBEING FINANSOWY \. y ! eme

Webinary z edukatorka finansowa
CZAS TRWANIA: 60 MIN
TEMATY DO WYBORU:

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 kwota pieniedzy dysponujemy kazdego miesigca, warto zarzadzac nig
swiadomie, aby systematycznie zwiekszac nasze oszczednosci, ktére zapewnic¢ nam majg bezpieczna przysztosc, szybsza realizacje celdw i spetnianie marzen.

Poduszka finansowa - jak jg Swiadomie budowac? 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 wolnosc¢ i odwage w podejmowaniu decyzji.

Pozyczanie pieniedzy. Dobry zwyczaj nie pozyczaj, a jesli juz zdecydujemy sie to zrobié, to wazne jest, abysmy wiedzieli w jaki sposdb zabezpieczy¢ zaréwno siebie,
jak i pozyczkobiorce.

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

Przekonania finansowe. Przekonania na temat finanséw 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.

Finanse w zwiazku. Pienigdze s3 jednym z najczestszych powoddéw rozpadu zwigzkdéw, dlatego warto nauczy¢ sie o nich rozmawiac, aby uniknac sporej ilosci
problemow w przysztosci, a takze zadbac¢ o swojg witasng niezaleznos¢ 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.

Oszczedzanie: kategoria jedzenie. Jedna z kategorii, w ktérej wiekszos¢ z nas bedzie w stanie znalez¢ czesto naprawde spore oszczednosci jest kategoria jedzenie,
dlatego warto wyrobic¢ w sobie nawyki, ktére pozwolg nam ograniczy¢ marnowanie zywnosci i tym samym wyrzucanie pieniedzy do kosza do minimum.
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BezpieczeAstwo w Internecie. Jak nie da¢ 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 cenniejsza waluta, sa takomym kaskiem dla oszustow, dlatego warto wiedziec,
W jaki sposob zabezpieczyc¢ sie przed ewentualnymi cyberprzestepstwami, ktorych w ostatnich czasach nie brakuje.
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ERGONOMIA PRA
Hit! Pra

CZAS TRWANIA: 45-60 Ml

Spedzanie dtugich godzi zed monitorem w pozycji siedzacej obcia . i i wzrok.
Dtugotrwate negatywne skutki moga by¢ tym bardziej nieprzyjemne, im ba 7 zakresu ergonomii. camy do
zorganizowania bezpiecznej przestrzeni do pracy wraz z fizjoterapeuta, ktory przek '

otowac zdrowe i bezpieczne stanowisko pracy.
v i nawykow podczas pracy w warunkach domowych.
ycych negatywne dtugot tej pracy w pozycji sjedzegce]\'g
orzy uzyciu piteczki lacrosse warunk

Jak w warunkach do
Jak unikac niepra
Nauka i pokaz ¢wicze
Automasaz miesnio

Fe

e

ch domowych..

ydzenia MRiPS z dnia 18.10.2023
poz. 23%7).—

Z uwzglednieniem prze
w monitory ekranowe (

ZDROWIE FIZYCZNE

!
:
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RECEPTA NA RUCH. RUCH RECEPTA NA ZDROWIE | DLUGOWIECZNOSC
Webinar z fizjoterapeuta

CZAS TRWANIA: 45-60 MIN

Nie od dzis wiadomo, ze styl zycia, a w szczegdlnosci aktywnosc¢ fizyczna, to recepta na zdrowe i dtugie zycie. Zapominamy, ze ¢wiczac, spacerujac,
uprawiajac sport wzmacniamy naszg odpornosc¢ oraz ogdlng wydolnos¢ naszego organizmu. Na ruch nigdy nie jest za pézno!

RECEPTA NA WZROK. JAK DBAC O WZROK PRACUJAC DLUGO PRZED EKRANEM MONITORA | TELEFONU?

Webinar z ekspertem
CZAS TRWANIA: 60 MIN

Celem warsztatu jest zwiekszenie komfortu pracy z urzadzeniami ekranowymi (monitor, komorka) oraz efektywnosci pracy. Uczestnicy ucza sie dbac o
swoje oczy, kregostup (profilaktyka Syndromu Szyi Smsowej, Syndromu Widzenia Komputerowego). Poznaj proste ¢wiczenia, ktére mozesz wykonywac
w trakcie pracy i nie tylko!

JAK POWSTRZYMAC KOMPULSYWNE JEDZENIE KALORYCZNYCH PRZEKASEK?
Webinar z psychodietetykiem

CZAS TRWANIA: 45-60 MIN

Czy zdarza ci sie czasem zjesc o jeden kawatek za duzo? Trudno Ci zatrzymac sie na jednej kostce czekolady? Brak zywieniowej samokontroli oddala cie
od zdrowia i wymarzonej sylwetki? Poznaj skuteczne metody odzyskiwania kontroli nad swoim jedzeniem oparte o sprawdzone metody pracy z
emocjami i nawykami.

Dzieki prostym technikom juz pierwszego dnia po warsztatach bedziesz w stanie poprawic swoja relacje z jedzeniem, co przetozy sie na ogdlng poprawe
samopoczucia i energii.
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WEBINARY Z DIETETYKIEM
Webinary z dietetykiem

CZAS TRWANIA: 60 MIN

TEMATY DO WYBORU:

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 wzmocnic¢ dieta? 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!

Dieta wege, czyli czy tatwo jest jes¢ produkty pochodzenia roslinnego i by¢ przy tym zdrowym? Dieta roslinna cieszy sie coraz wieksza popularnoscia. Osoby stosujace taki sposdéb odzywiania maja nizsze
ryzyko nadwagi i otytosci, a takze catego szeregu chordb 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 zwrdécic¢ uwage na niektore krytyczne sktadniki z diety, ktére moga by¢ niedoborowe w przypadku ztego
jej zbilansowania.

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 wgimaru
otrzymasz praktyczne i smaczne wskazowki na redukcje masy ciata i zwiekszenie zdrowia.
Inwestowanie na przysztosc.

Budowanie prawidtowego jadtospisu. Jak odnalez¢ sie w gaszczu sprzecznych zalecen i zbudowac jadtospis, ktéry bedzie zdrowy, smaczny i nie zrujnuje Twojego portfela? Skorzystaj z wiedzy przekaz Nna
webinarze i naucz sie przygotowywac i komponowac pyszne, zdrowe i ekonomiczne positki!

Brain food - Dieta wspomagajaca prace mdzgu - czy taka istnieje? Jak najbardziej! Podczas webinaru poznasz potrzeby swojego mdzgu, nauczysz sie je zaspokaja¢ oraz poznasz sposoby i przepisy na AKi,
ktore pomoga Twojemu superkomputerowi w rozwoju!

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

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

BezpieczeRnstwo w Internecie. Jak nie da¢ sie oszukac? Zyjemy w czasach bardzo zaawansowanego rozwoju technologicznego i w zwigzku z tym coraz wiecej haszych danych dostepnych jest w internecie. Z
uwagi na to, ze dane stajg sie coraz cenniejsza walutg, sg takomym kaskiem dla oszustow, dlatego warto wiedziec, w jaki sposdb zabezpieczy¢ sie przed ewentualnymi cyberprzestepstwami, ktorych w ostatnich
czasach nie brakuje.

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

Warsztaty dietetyczne - zdrowe, szybkie i tanie positki do pracy - czy to w ogdéle mozliwe? Webinar z dietetykiem z dynamiczna kamerga z transmisja 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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SMART SLEEP - JAK ZOPTYMALIZOWAC SEN, ZEBY RANO CHCIALO SIE CHCIEC

Webinar z ekspertem
CZAS TRWANIA: 60 MIN

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 energig do dziatania?
Podczas tego webinaru poznasz m.in.:

o aktualne dane dotyczace jakosci snu polskich lideréw i kadry zarzadzajacej,

e Nnajwazniejsze mechanizmy wptywajace na jakosc snu,

o 3 dzwignie, dzieki ktorym mozesz poprawiac jakos¢ snu kazdego dnia,

o “fatszywych przyjaciot — nieoczywiste nawyki, ktore moga znaczaco zaburzac jakos¢ snu regeneracji nocnej,
« zaskakujacych sojusznikdw — mato znane sposoby na zamiane dobrego snu na jeszcze lepszy.

\|%
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CWICZENIA PILATES | JOGA | STRETCHING | ZDROWY KREGOStLUP
Zajecia z fizjoterapeuta

CZAS TRWANIA: 30-45 MIN

Ruch, integracja, pozytywne emocje, zdrowie.
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e Zajecia o niskiej i umiarkowanej intensywnosci.

e Cwiczenia izometryczne.
N YPZ= ¢ Uczestnikow mozemy podzieli¢ na grupy wg zaawansowania, poziomu intensywnosci itp.
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CHOROBY CYWILIZACYJINE CZY ZALEZNE OD STYLU ZYCIA?

Webinar z lekarzem, certyfikowanym specjalistg medycyny stylu zycia
CZAS TRWANIA: 60 MIN

Nasz styl zycia ulegt zmianie, co wptywa negatywnie na zdrowie i 0gdlng kondycje organizmu. Brak aktywnosci fizycznej, zta dieta, stres, zanieczyszczenie
srodowiska i palenie tytoniu to gtdwne przyczyny chordb cywilizacyjnych, bedacych epidemia XXI wieku. Dowiedz sie co sami mozemy zrobi¢ dla naszego zdrowia,
jakie prozdrowotne nawyki warto wprowadzac i w jaki sposéb to robig, by ich dziatania przynosity efekty.
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ODPORNOSC W PIGULCE - JAK ZADBAC O NASZ UKLAD IMMUNOLOGICZNY

Webinar z lekarzem, certyfikowanym specjalistg medycyny stylu zycia
CZAS TRWANIA: 60 MIN

Odpornosc to najbardziej pozadana "cecha" organizmu, ktérg chcielibysmy posiadac lub naby¢. Uktad odpornosciowy kazdego dnia wykonuje ciezka
prace bronigc organizm przed mikroorganizmami chorobotwdorczymi. Co warto zmieni¢ w swoim zyciu, by wesprzec organizm? Czy istnieje magiczna
pigutka na odpornosc? Naukowecy stale badajg wptyw diety, ¢wiczen, wieku, stresu psychicznego i innych czynnikdw na odpowiedz immunologiczna. Co
mozemy zrobi¢ na co dzien, aby wesprzec nasz uktad immunologiczny?

NV
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RYTM DOBOWY - FILAREM ZDROWEGO ZYCIA
Webinar z lekarzem certyfikowanym specjalistg medycyny stylu zycia
CZAS TRWANIA: 60 MIN

Rytm okotodobowy warunkuje prawidtowe funkcjonowanie organizmu i pozwala na dostosowanie wielu proceséw fizjologicznych do zmiennych
warunkow srodowiskowych. Wptywa na to, kiedy sprawnos¢ psychiczna i fizyczna w ciggu doby jest najlepsza oraz na to, jaka pora snu jest
najkorzystniejsza, aby zapewni¢ organizmmowi harmonijne funkcjonowanie i regeneracje. Dowiedz sie czym jest rytm okotodobowy oraz czy zalezy tylko
od dnia i nocy.

corporatewellness
l _ .
by mobilemed
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RYTM DOBOWY W KONTEKSCIE PRACOWNIKOW ZMIANOWYCH
Webinar z lekarzem certyfikowanym specjalistg medycyny stylu zycia
CZAS TRWANIA: 60 MIN

Pracownicy pracujacy w systemie zmianowym mierzg sie ze szczegolnymi wyzwaniami zwigzanymi z godzinami pracy, ktére moga zaktdcac naturalny
rytm okotodobowy oraz negatywnie wptywac na ogolny stan zdrowia, samopoczucie czy jakosc¢ zycia. Odpowiednio dobrane zmiany w stylu zycia w
takich obszarach jak sposéb odzywiania, aktywnosc¢ fizyczna czy nawyki zwigzane z higieng snu moga istotnie zwieksza¢ komfort zycia pracownikow
zmianowych i przyczyniac sie do dtugoterminowej poprawy ich zdrowia.

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

CZAS TRWANIA: 60 MIN

Niemalze kazdy zyczytby sobie zycia w petnym zdrowiu oraz budzenia sie z energig kazdego dnia. Kazdy z nas moze poprzez wprowadzenie prostych
nawykow wptynac niezwykle korzystnie na swoje zdrowie i samopoczucie. Jaka jest tajemnica zdrowia? Czy zdrowie ma pteC? Webinar z lekarzem,
cztonkiem zarzadu Towarzystwa Medycyny Stylu Zycia.
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CUKRZYCA BEZ TAJEMNIC - DLACZEGO CUKRZYCA JEST GROZNA CHOC NIE BOLI?
Webinar z lekarzem certyfikowanym specjalistg medycyny stylu zycia

CZAS TRWANIA: 45 - 60 MIN
Okoto 3 min oséb w Polsce ma zdiaghozowana cukrzyce. Do tego dochodzg osoby z niezdiagnozowang chorobga. Warto zapoznac sie z podstawowaq

wiedzg na temat tej choroby cywilizacyjnej i poznac sposoby profilaktyki. Dowiedz sie jak zapobiegac i jak interweniowac, czyli dlaczego cukrzyca jest
grozna, choc¢ nie boli?
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MEDYCYNA STYLU ZYCIA - RECEPTA NA DtUGIE ZYCIE BEZ LEKOW.
Webinar z lekarzem certyfikowanym specjalista medycyny stylu zycia

CZAS TRWANIA: 60 MIN
Nasz wspotczesny styl zycia przyczynia sie do wiekszosci przypadkow chordb sercowo-naczyniowych, cukrzycy czy nowotwordw. Wcale jednak nie musi tak by¢. Z pomoca

przychodzi medycyna stylu zycia. Dowiedz sig, co zrobic, aby za pomoca kompleksowych zmian w codziennych nawykach skutecznie obnizac cisnienie krwi, stezenie cholesterolu
czy glukozy we krwi, poprawiac¢ swoj dobrostan psychiczny, a takze dodawac lat do zycia i..zycia do lat.

NN LA
2SS
CHOLESTEROL - NIEWIDOCZNY WROG - PROFILAKTYKA | NIEFARMAKOLOGICZNE METODY INTERWENCJI.

Ll Webinar z lekarzem certyfikowanym specjalistg medycyny stylu zycia
Z CZAS TRWANIA: 45 - 60 MIN
|
U Czy nalezysz do blisko 60% osob dorostych w naszym kraju, ktére maja podwyzszone stezenie cholesterolu? Cholesterol catkowity, LDL, HDL a moze
>- triglicerydy - o co w tym wszystkim chodzi i dlaczego warto miec¢ swoje lipidy pod kontrolg? Dowiedz sie, jak za pomoca zmian sposobu odzywiania i
Q innych elementdw stylu zycia obnizac stezenie cholesterolu i tréjgliceryddw oraz jak skuteczne s3a takie interwencje.
Ll
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PROFILAKTYKA CHOROB UKLADU KRAZENIA
Webinar z lekarzem kardiologiem

CZAS TRWANIA: 60-90 MIN

Wedtug statystyk Polacy badajg sie zbyt rzadko. Najczesciej jest to zwigzane z lekiem przed diagnozg, brakiem czasu i wiedzy dotyczacej profilaktyki
chorob, a profilaktyka to klucz do zachowania zdrowia na dtugie lata. Choroby uktadu krazenia od lat znajduja sie w czotdwce przyczyn zgonow.
Dowiedz sie co mowig najnowsze zalecenia kardiologiczne o profilaktyce chordb uktadu krazenia.
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PROFILAKTYKA CHOROB NOWOTWOROWYCH
Webinar z miedzynarodowym ekspertem naukowcem - specjalistg zdrowia publicznego
CZAS TRWANIA: 60-90 MIN

Czy raka da sie uniknac¢? Wedtug WHO poprzez wprowadzenie zdrowych zachowan mozna unikng¢ nawet 50% wszystkich nowotwordw. W duzej
mierze zalezy to od nas samych. Nie odktadajmy na pdzniej troski o swoje zdrowie. Webinar z ekspertem, ktéry podpowie, jak mozna zmniejszyC ryzyko
zachorowania i co robic¢, aby zy¢ dtugo w dobrym zdrowiul.

WARSZTATY SAMOBADANIA PIERSI / JADER (ONILNE | STACJONARNIE CALY KRAJ)
Ekspert

CZAS TRWANIA: 30 MIN

Poznaj zasady i techniki samobadania i badaj sie regularnie!
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LONGEVITY - NOWOCZESNA PREWENCIJA JAKO ELEMENT ZDROWEGO STARZENIA
Webinar z prof. dr hab. n. med. specjalistg kardiologiem, specjalistg choréb wewnetrznych

CZAS TRWANIA: 60-90 MIN

Nowoczesna prewencja to zbidr dziatan majacych na celu zapobieganie wystgpieniu chordb, zaostrzeniu istniejgcych schorzen lub opdznieniu ich
rozwoju. Jest to podejscie skupione na zdrowym stylu zycia, wykrywaniu i zarzadzaniu czynnikami ryzyka, a takze wczesniejszym wykrywaniu chordéb na
etapie, w ktérym mozna im catkowicie zapobiec.

To proces, w ktorym to Ty jestes gtownym aktorem, a lekarz jest jedynie Twoim przewodnikiem, ktory uczy zmiany zachowan i pomaga madrze
wykorzystywac nowoczesne badania i narzedzia. To dtuga droga, ktdéra dobrze zaplanowana pomoze Ci cieszyC sie dobrym zdrowiem w ostatnich
dekadach Twojego zycia. Jak tego dokonac?
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SKORA - TWOJA WIZYTOWKA
Webinar z lekarzem dermatologiem, lekarzem medycyny estetycznej

CZAS TRWANIA: 60 MIN

Skdra jest najwiekszym narzadem cztowieka. Petni rozne funkcje, ktére sg kluczowe do prawidtowego funkcjonowania organizmu. Dowiedz sie jakie
czynniki zewnetrzne wptywaja na stan skory. Jakie sg najczestsze choroby skéry oraz jak zapobiegac powstawaniu nowotwordw skory.

N L
2NN
JAK NIE POGUBIC SIE W OGROMIE SUPLEMENTOW DIETY - CZYLI PIGULKA NA ROZSADEK
" Webinar z farmaceutg
Z CZAS TRWANIA: 60 MIN
B Webinar dotyczy kwestii suplementow, ktdére sg bardzo popularnym, ale jednoczesnie takze kontrowersyjnym tematem. Podczas webinaru zostanie
doktadnie omdowiona definicja suplementu, obecnos¢ suplementéw na rynku, a takze czym rozni sie suplement od leku. Waznym aspektem bedzie
>' rowniez omowienie, czym nalezy sie kierowac wybierajac odpowiedni dla siebie suplement, a takze jak szukac¢ informacji na ich temat i ktore zrodta sa
Q najlepsze.
Ll
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ZDROWIE DZIECI - MAMO, TATO! JA NIE CHCE CHOROWAC(!
Webinar z lekarzem pediatrg

CZAS TRWANIA: 60 MIN

e Odpornosc¢ dzieci

e Najwazniejsze czynniki wptywajgce na zdrowie dziecka

e Znaczenie aktywnosci fizycznej i ruchu w utrzymaniu prawidtowego zdrowia dziecka
Alergie pokarmowe

Aktualny kalendarz szczepien dzieci.
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SMARTBREAKS! CZYLI EFEKTYWNA REGENERACJA. NAJLEPSZE SPOSOBY NA SZYBKI | SKUTECZNY RESET
Webinar z ekspertem well-being
CZAS TRWANIA: 60-90 MIN

Duzo mowi sie na temat efektywnosci pracy. A co z efektywnoscig odpoczynku. Bez natadowanych akumulatorow nikt daleko nie pojedzie! Jaka technike wybrac¢ w
zaleznosci od rodzaju wykonywanej pracy? To wiasnie umiejetnos¢ gtebokiej regeneracji nalezy do tych kompetencji, ktére najbardziej ucierpiaty w dobie pracy
hybrydowej. Jak wykorzystac krotkie przerwy, zeby poprawic¢ koncentracje i obnizyc¢ liczbe bteddw? Jakie s3 trzy najefektywniejsze wzmacniacze, ktére zwieksza
skutecznos¢ nawet najkrotszej przerwy? Co zrobic, zeby nawet praca byta rodzajem odpoczynku? | jak zawsze wiedzie¢, czego organizm w danym momencie
potrzebuje najbardziej? Odpowiedzi na m.in. te pytania w tej godzinnej podroézy w swiat gtebokiej regeneracji.
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HYPERFOCUS - CZYLI JAK ODZYSKAC KONTROLE NAD UWAGA W SWIECIE PELNYM ROZPRASZACZY?
Webinar z ekspertem well-being
CZAS TRWANIA: 60-90 MIN

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 unikalhych warsztatéw poznasz m.in.: 4-stopniowy model odzyskiwania
kontroli nad swoja uwaga i wchodzenia w stan flow; 4 kroki, dzieki ktorym btyskawicznie przetagczysz sie z rozproszenia na hyperfocus, kiedy tylko tego bedziesz
potrzebowac; 3 sposoby strategicznego rozpraszania uwagi, ktére zwiekszg Twoj 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
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OWN YOUR DAY - JAK BYC PRODUKTYWNYM W OPARCIU O RYTMY OKOLODOBOWE?
Webinar z ekspertem well-being

CZAS TRWANIA: 60 MIN

Jak, w oparciu o prosty parametr, obliczy¢ optymalng 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 produktywnosg, ale rowniez jakosc
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? Jak w prosty sposob i bez uzycia technologii
mierzy¢ poziom regeneracji i gotowosci na wyzwania? Jak w zaledwie 15 minut skutecznie resetowac zegar biologiczny i juz z samego rana przygotowac grunt pod
gteboki sen? O jaki jeden detal na biurku zadbac, zeby utatwic sobie gteboka koncentracje?
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LEGALNY DOPING, CZYLI JAK PRZEDSIEBIORCY Z DOLINY KRZEMOWEJ ZARZADZAJA SWOJA ENERGIA |1 DBAJA O SWOJ
DOBROSTAN. Webinar z ekspertem well-being
CZAS TRWANIA: 60 MIN

Podczas tych wyjatkowo inspirujgcych warsztatow przyjrzysz sie najpopularniejszym metodom zarzadzania wiasng energia i sposobom zwiekszania efektywnosci
dziatan stosowanym przez przedsiebiorcow z Doliny Krzemowej. Poznasz i hauczysz sie jak stosowac 6 "legalhych dopalaczy", w tym m. in. rytmy okotodobowe 102 -
czyli jak jeszcze efektywnie] korzystaC z energogennego potencjatu naszego zegara biologicznego; najwazniejszy nawyk pomagajacy przetgcza¢ organizm
regularnie w tryb oczyszczania i regeneracji; 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 czerpiac inspiracje od znanych przedsiebiorcow z Doliny Krzemowe.

\ V/
AN

LEGALNY DOPING 2.0 - CZYLI JAK ZWIEKSZAC WYPORNOSC MENTALNA | FIZYCZNA DZIEKI SILE HORMEZY
Webinar z ekspertem well-being
CZAS TRWANIA: 60 MIN

Jestesmy by¢ moze najwygodniej zyjacym pokoleniem w historii ludzkosci. | wedtug ekspertow od zdrowia mentalnego i fizycznego, w tym problem. Dlaczego?
Nasi przodkowie od zarania dziejow musieli sobie radzi¢ z takimi wyzwaniami jak zdobywanie pozywienia, wahania temperatury, czy 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 mdoc dziatac¢ na najwyzszych obrotach. Jakie bodzce w najskuteczniejszy sposdb uruchamiajg mechanizmy naprawcze, dzieki
ktorym stajemy sie silniejsi, zdrowsi i bardziej zadowoleni z zycia? Jak dawkowac dyskomfort, zeby wzmacniat, zamiast podcinac skrzydta? | jak strategicznie taczyc¢
ze sobg rézne rodzaje obcigzen, zeby osiggac jeszcze lepsze efekty? Podczas naszej podrdzy w gtab tajnikdw hormezy, poznamy starozytnego krdéla Pontu, dyrektora
Serpentarium i znanych przedsiebiorcow z doliny krzemowej, ktorzy wykorzystujg krotkotrwaty dyskomfort, zeby siegnac po petnie swojego potencjatu.
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NA TROPIE DLUGOWIECZNOSCI - CZEGO MOZEMY SIE NAUCZYC OD TYCH, KTORZY ZYJA DLUZEJ | ZDROWIEJ NIZ CALA RESZTA?
Webinar z ekspertem well-being

CZAS TRWANIA: 60-90 MIN

Webinar dla wszystkich, ktorzy chca poznac¢ aktualny stan badan na temat tego, co pomaga nam zyc¢ nie tylko dtuzej, ale takze w lepszym zdrowiu. Poznasz
aktualny stan wiedzy na temat cech taczacych osoby zyjace ponad 100 lat oraz najbardziej obiecujacych kierunkéw poszukiwan mitycznej fontanny mitodosci i
markerow, ktore warto obserwowac. Dowiesz sie, jak poprzez niewielkie zmiany nawykow zaczac inwestowac w swoje zdrowie | witalnos¢ na starsze lata juz dzis, a
takze ktore inwestycje moga dac¢ Ci przy najmniejszym naktadzie wyjatkowo duzy zwrot. Jakie kluczowe zmiany w stylu zycia wprowadzic¢, za ktdére szczegdinie
podziekuje Ci Twoje starsze ja? Olimpiada stulatkdéw - czyli jak ¢wiczy¢, zeby zachowac¢ maksymalng mobilnosc i kondycje do pdznej starosci.
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ZDROWY MOZG - CZYLI WSZYSTKO CO POWINIENES WIEDZIEC O SWOIM CENTRUM DOWODZENIA
Webinar z ekspertem well-being

CZAS TRWANIA: 60-90 MIN

M&zg to dwa kilogramy galaretki. To ona warunkuje Twdj nastrdj, poziom energii, uczucie gtodu, zachowanie oraz sposéb 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 elementdw stylu zycia, ktdre sg kluczowe dla optymalnej pracy Twojego centrum dowodzenia.

BRAIN FITNESS - JAK TRENOWAC MOZG, ZEBY PODNIESC EFEKTYWNOSC W PRACY | W CODZIENNYM ZYCIU?
Webinar z trenerem BrainRX

CZAS TRWANIA: 60-90 MIN

W trakcie warsztatow poznasz podstawowe funkcje mdozgu, zapoznasz sie z badaniami na temat mozgu oraz wptywem wynikéw tych badan na
psychologie, edukacje, sport i biznes, a takze poznasz praktyczne techniki i ¢wiczenia funkcji mézgu. Nauczysz sie jak mozesz rozwijac¢ podstawowe
umiejetnosci poznawcze we wtasnym zakresie. Na koniec o wptywie diety, ruchu, muzyki, relacji na nasz mozg oraz fakty, mity i ciekawostki. "Lekkie",
ciekawe i bardzo inspirujgce warsztaty. Duzo quizdéw, praktycznego ¢wiczenia funkcji poznawczych mozgu.
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FACE JOGA - UWOLNIJ TWARZ OD STRESU | ZMARSZCZEK
Webinar z trenerem face jogi

CZAS TRWANIA: 60-90 MIN

Face yoga to zestaw c¢wiczen, technik, automasazy twarzy i technik akupresury. Czy Face YOGA naprawde dziata? Czy treningi mozna rozpoczal w
kazdym wieku? Jak dobrac¢ zestaw ¢wiczen jogi twarzy? Jak wyglada przyktadowy trening jogi twarzy dla poczatkujacych? Jakich efektéw mozna sie
spodziewac? W trakcie webinaru poznasz podstawowe c¢wiczenia na kazda partie twarzy oraz techniki automasazy, ktdére skutecznie rozluzniaja
nadmiernie napiete miesnie. Porozmawiamy o codziennych nawykach, ktére korzystnie wptyna na kondycje skory i miesni twarzy.
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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!

CZAS TRWANIA: 90 MIN

Demonstracja jak w praktyce zorganizowac zycie i mieszkanie w stylu Zero Waste/Less Waste. Wiele ciekawych i pomystowych przyktadéw. 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 zebow, 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
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ERGONOMIA PRACY: PRACOWNICY BIUROWI

ERGO-COACHING: PRACOWNICY BIUROWI

ERGONOMIA - PRACOWNICY FIZYCZNI | MAGAZYNU | PRODUKCJI | TERENOW!I | KIEROWCY
ERGO-COACHING: PRACOWNICY FIZYCZNI | MAGAZYNU | TERENOW!I | KIEROWCY
ERGONOMIA W PRACY ZDALNEJ - PRAKTYCZNY WEBINAR Z FIZJOTERAPEUTA

PRACOWNICY
FIZYCZNI

TERENOWI
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ERGONOMIA - PRACOWNICY BIUROWI \_J by mobilemed

WARSZTATY GRUPOWE: ERGONOMIA OKIEM FIZJOTERAPEUTY | CZAS TRWANIA: 45 MIN.

Dynamicznie, energetycznie i ciekawie! Na poczatku troche teorii w formie prezentacji, dalej sama praktyka i fizjo-tipy od fizjoterapeuty. Na koniec wspdlna
sesja ¢wiczen profilaktycznych do wykonywania w czasie aktywnych przerw w pracy i sesja Q/A z fizjoterapeuta.

Grupy: do 20 osoéb
Cena: skontaktuj sie w sprawie indywidualnej wyceny

WARSZTATY GRUPOWE: AUTOTERAPII PILECZKAMI LACROSSE | CZAS TRWANIA: 20 MIN.

» Krotkie sesje warsztatowe prowadzone przez fizjoterapeutow z wykorzystaniem piteczek lacrosse do autoterapii i masazu miesniowo-powieziowego.
« Nauka metodyki wykonywania autoterapii z uzyciem piteczek lacrosse - do dalszego samodzielnego wykonywania w przerwach w pracy.

« Profilaktyka przecigzen i schorzen uktadu szkieletowo-miesniowego.

o Autoterapia jako skuteczna metoda redukcji napie¢ miesniowych.

Grupy: do 20 0s6b
Cena: skontaktuj sie w sprawie indywidualnej wyceny

INDYWIDUALNY ERGO-COACHING PRZY STANOWISKU PRACY

Z uwzglednieniem przepisow rozporzadzenia MRiPS z dnia 18.10.2023 w sprawie bezpieczenstwa i higieny pracy na stanowiskach wyposazonych w
monitory ekranowe (Dz.U. z 2023 r., poz. 2367)

Indywidualna regulacja stanowisk pracy biurowej i konsultacje z fizjoterapeuta. Ergonomiczny audyt stanowiska pracy:
« Indywidualna regulacja stanowiska pracy uwzgledniajaca parametry pracownika.
e Indywidualne konsultacje i praktyczne porady fizjoterapeutow.
e Demonstracja ¢wiczen profilaktycznych do wykonywania w czasie krotkich przerw w pracy.

Cena: skontaktuj sie w sprawie indywidualnej wyceny

INDYWIDUALNE KONSULTACJE FIZJOTERAPEUTYCZNE W MIEJSCU PRACY

PRACOWNICY

« Pomoc w dolegliwosciach zwigzanych z aparatem ruchu.
o Profilaktyka w przecigzeniach uktadu szkieletowo-miesniowego w pracy. FIZYCZNI
o Indywidualne instrukcje i zalecenia wraz z dobranym zestawem ¢éwiczen. TERENOWI

Cena: skontaktuj sie w sprawie indywidualnhej wyceny
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ERGONOMIA - PRACOWNICY FIZYCZNI [MAGAZYNU | TERENOWI (1)

WARSZTATY GRUPOWE: DZWIGAJ Z GLOWA! RECZNY TRANSPORT tADUNKOW W SWIETLE NAJNOWSZYCH BADAN | CZAS TRWANIA: 45 MIN.

o« Techniki podnoszenia i przenoszenia tadunkow w Swietle najnowszych badan.
« Bezpieczne sposoby podnoszenia ciezarow: pchanie, ciggniecie, schylanie sie i utrwalanie prawidtowych zachowan.

Grupy: do 15 0oséb
Cena: skontaktuj sie w sprawie indywidualnej wyceny

WARSZTATY GRUPOWE: ZADBAJ O KREGOSLUP, STAWY | MIESNIE | CZAS TRWANIA: 30 MIN.

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

Nauka ¢wiczen profilaktycznych minimalizujacych ryzyko urazéw i przecigzen.

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

Zajecia prowadzone przez dyplomowanych i doswiadczonych fizjoterapeutow.

Grupy: do 15 0s6b
Cena: skontaktuj sie w sprawie indywidualhej wyceny

WARSZTATY GRUPOWE: AUTOTERAPIA PILECZKAMI LACROSSE | CZAS TRWANIA: 20 - 30 MIN.

Profilaktyka urazdéw i przecigzen na stanowisku pracy.

Krotkie sesje warsztatowe prowadzone przez fizjoterapeutow z wykorzystaniem piteczek lacrosse do autoterapii i masazu miesniowo-powieziowego.
Nauka metodyki wykonywania autoterapii z uzyciem piteczek lacrosse - do dalszego samodzielnego wykonywania w przerwach w pracy.
Profilaktyka przecigzen i schorzen uktadu szkieletowo-miesniowego.

Autoterapia jako skuteczna metoda redukcji napie¢ miesniowych.

Po warsztatach pracownicy otrzymuja piteczki do samodzielnych ¢wiczen.
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Grupy: do 15 0osob
Cena: skontaktuj sie w sprawie indywidualnhej wyceny

WARSZTATY GRUPOWE: ERGONOMIA ZA KIEROWNICA | CZAS TRWANIA: 20 - 30 MIN.

Ergonomia pracy za kierownica jest waznym aspektem, ktory wptywa na bezpieczenstwo i zdrowie zawodowe kierowcow oraz wydajnosc ich
pracy. Dotyczy ona réznych aspektow pracy kierowcow, w tym ustawienia fotela, kierownicy, pedatéw, przyrzaddw oraz pozycji siedzacej i PRACOWNICY
utozenia ciata. Wtasciwa organizacja miejsca pracy, tego za kierownica réwniez, wptywa na jako$¢ jego pracy, zmniejsza poczucie zmeczenia FIZYCZNI
pracownika oraz zapobiega wystagpieniu przecigzen ukiadu ruchu i innych schorzen powstatych w wyniku prowadzenia pojazdu w TERENOWI
nieodpowiednich warunkach pracy.

Cena: skontaktuj sie w sprawie indywidualnej wyceny
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ERGONOMIA - PRACOWNICY FIZYCZNI [MAGAZYNU | TERENOWI (2) ] by mobilemed

ERGO-COACHING PRZY STANOWISKU PRACY

o Profilaktyka urazow i przecigzen na stanowisku pracy.

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

« Podstawowe wzorce ruchowe i sposoby unikania zrodta bolu i ekspozycji na urazy narzadow ruchu w trakcie wykonywania czynnosci na stanowiskach
pracy.

e Indywidualny ergo-coaching przy stanowisku pracy .

Cena: skontaktuj sie w sprawie indywidualnej wyceny

INDYWIDUALNE KONSULTACIJE FIZJOTERAPEUTYCZNE

« Pomoc w dolegliwosciach zwigzanych z aparatem ruchu.
« Profilaktyka w przecigzeniach uktadu szkieletowo-miesniowego w pracy.
o Indywidualne instrukcje i zalecenia wraz z dobranym zestawem c¢wiczen.

Cena: skontaktuj sie w sprawie indywidualnej wyceny

AUDYT ERGONOMICZNY

Przeglad obecnych stanowisk pracy i ocena pod katem ergonomicznym i bezpieczenstwa pracy (z punktu widzenia specjalisty fizjoterapii).
Zdiagnhozowane ryzyka zwigzane z urazami uktadu miesniowo-szkieletowego pracownikow.

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

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

Rekomendacje dotyczgce minimalizacji ryzyk urazow i zwiekszajgce komfort i bezpieczenstwo pracy pracownikow.

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

Propozycje i sposoby pomiarow efektow wdrozonych dziatan.
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W oparciu o raport bedzie mozliwe opracowanie dtugoterminowego programu poprawy w zakresie ergonomii.

Cena: skontaktuj sie w sprawie indywidualnej wyceny

PRACOWNICY
E-LEARNING | FILMY SZKOLENIOWE FIZYCZNI

TERENOWI

o Gotowe filmy szkoleniowe
« Dedykowane filmy szkoleniowe

Cena: skontaktuj sie w sprawie indywidualnhej wyceny
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WSZYSTKIE TEMATY SZCZEGOLOWO OPISANE W SEKCJI| WEBINARY |[MOZEMY ZORGANIZOWAC W FORMIE STACJONARNEJ LUB HYBRYDOWE]J.

O

WARSZTATY EKO | ZERO WASTE

CZAS TRWANIA: 6-8 GODZ.

Wyjatkowy warsztat i mozliwos¢ konsultacji z entuzjastka i ekspertka Zero Waste. Pozwdl sie zainspirowac i dotdéz swoja cegietke do ochrony naszej
Planety.

e Formuta: catodzienne stanowisko warsztatowe z mozliwoscig konsultacji w dowolnhym czasie, w miare dostepnosci prowadzacego eksperta.
e Przygotowywanie ekologicznych kosmetykdw 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 kosmetykdw i sSrodkow czystosci.

Cena: skontaktuj sie w sprawie indywidualnej wyceny

WARSZTATY POZNAJ MOC ZIOt

CZAS TRWANIA: 6-8 GODZ.
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e Formuta: catodzienne stanowisko warsztatowe z mozliwoscig konsultacji w dowolhym czasie, w miare dostepnosci prowadzacej;
Przygotowywanie mieszanek i herbatek ziotowych.

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

Aromaterpia - zasady tgczenia zapachow.

Po warsztatach uczestnicy zabieraja ze soba probki wykonanych kosmetykow i mieszanek ziotowych.

Cena: skontaktuj sie w sprawie indywidualnej wyceny
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WSZYSTKIE TEMATY SZCZEGOLOWO OPISANE W SEKCJI| WEBINARY |[MOZEMY ZORGANIZOWAC W FORMIE STACJONARNEJ LUB HYBRYDOWE]J.

O

AROMATERAPIA
MOC OLEJKOW ETERYCZNYCH

CZAS TRWANIA: 5-6 GODZ.
Wyjatkowy warsztat i mozliwos¢ konsultacji z entuzjastka i ekspertka aromaterapii.

e Formuta: catodzienne stanowisko warsztatowe - targowe, z mozliwoscig konsultacji w dowolnym czasie, w miare dostepnosci prowadzacego
eksperta;

e Komponowanie witasnych perfum z mieszanek olejkow;

e Przygotowywanie terapeutycznych mieszanek z olejkdw - na uspokojenie, na sen, energetyczna;

e Konsultacje, porady w zakresie aromaterapii,

e Po warsztatach uczestnicy zabierajg ze soba wykonane proébki.

e Opcja - warsztaty grupowe.

Cena: skontaktuj sie w sprawie indywidualnej wyceny

DIETOSTACJA
ANALIZA SKLADU MASY CIAtA | INDYWODUALNE KONSULTACJE Z DIETETYKIEM / WARSZTATY ZDROWE ZYWIENIE
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CZAS TRWANIA: DO UZGODNIENIA

Aranzacja strefy porad i konsultacji dietetycznych;

Analiza sktadu ciata i indywidualne konsultacje dietetyczne;

Warsztaty dietetyczne dla dorostych lub dzieci (TEMAT DO USTALENIA);
Porady dietetyka na evencie;

Porady dietetyka w firmie;

Cena: skontaktuj sie w sprawie indywidualnej wyceny
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SPIROMETRIA
Badania wykonywane przez wykwalifikowana pielegniarke

CZAS TRWANIA: 8 GODZIN

Badania spirometryczne w kierunku wydolnosci ptuc.

Badanie w salce na terenie firmy

Po badaniu pracownik otrzymuje wynik wydolnosci ptuc, z ktorym w razie potrzeby udaje sie do lekarza.
Badania wykonywane przez 8 godz. dziennie. Mozliwos¢ przebadania do 40 osob.

Wymagania techniczno-organizacyjne: mozliwos¢ podpiecia do pradu 230 V.

Cena: skontaktuj sie w sprawie indywidualnej wycen?fx._ e | i ' , aVv
N'\::I‘h_\__,- ) : 4

EKG 5 p
Badania w karetce wykonywane“przez ratownika medycznego ' \
CZAS TRWANIA: 8 GODZIN

la,

Badanie EKG

Badanie w karetce lub w salce na terenie firmy

Badania wykonywane przez 8 godz. dziennie. Mozliwosc¢ przebadania do 40 osdb.
Wymagania: parking w poblizu punktu oraz mozliwos¢ podpiecia do pradu 230 V.

Cena: skontaktuj sie w sprawie indywidualnej wyceny

USG APARATU RUCHU
Badania wykonywane przez wykwalifikowanego fizjoterapeute

CZAS TRWANIA: 8 GODZIN
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« Badanie USG pozwala ocenic stan miesni, wiezadet i powierzchni stawowych.

« Badanie daje mozliwos¢ oceny zmian pourazowych i zapalnych miesni i wiezadet.

« Pomaga diagnozowac problemy stawowe, dobrze widoczne sg rowniez tgkotki stawowe i ich uszkodzenia oraz zerwania i naderwania wiezadtowe.

e Ocena stanu narzadu ruchu pozwala na lepsze zaplanowanie postepowania fizjoterapeutycznego lub wdrozenie dziatan profilaktycznych ,stuzacych poprawie
funkcjonowania.

Cena: skontaktuj sie w sprawie indywidualnej wyceny
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| STALA OPIEKA FIZJOTERAPEUTYCZNA

Czy Twoi pracownicy skarza sie na bole plecéw, narzekajg na pogorszenie stanu zdrowia, czesto korzystajg ze zwolnien
lekarskich? Warto zastanowic¢ sie, jakie dziatania przyniosg poprawe tej sytuacji. Zapoznaj sie z naszg oferta i sprawdz jakie
korzysci niesie ze sobg fizjoterapia dla pracownikéow. Zainwestuj w statg, fachowa pomoc fizjoterapeuty w miejscu pracy,
zmniejsz absencje chorobowa.

Spraw, by Twoi pracownicy czuli sie jak superbohaterowie dzieki naszym fizjoterapeutom! W nasze] ofercie znajdziesz
indywidualne konsultacje fizjoterapeutyczne, ergonomiczne, zabiegi regeneracyjne, terapie manualng, masaz leczniczy, a takze
szybka pomoc w nagtych wypadkach i wiele wiecej! Nasze metody pomagaja zapobiegac przecigzeniom i minimalizowac
ryzyko wypadkow przy pracy, a takze wprowadzac nawyki, ktére przynosza ulge uktadowi szkieletowo-miesniowemu.

Nie potrzebujemy wiele - tylko mata sale, my zajmiemy sie resztg! Zapewnimy fachowy personel i niezbedny sprzet, a
konsultacje dostosujemy do potrzeb Twoich pracownikdéw. Skontaktuj sie z nami, by poznac indywidualng wycene.

DLA PRACODAWCY: DLA PRACOWNIKA:
» Wieksze zaangazowanie i poprawa efektywnosci pracownikow, e Polepszenie kondycji psychicznej i sprawnosci fizycznej,
e Nizsze koszty zwigzane ze zwolnieniami lekarskimi, » Korzystne zmiany dotyczace ogdlnego stanu zdrowia,
 Mniejsza rotacja pracownikow i nizsze koszty rekrutacji, » Poprawa komfortu wykonywania obowigzkdéw zawodowych,
e Spadek liczby wypadkdw przy pracy i nizsze koszty leczenia, e Zapobieganie kontuzjom i urazom w pracy i poza niga,
» Wzmocnienie WIZERUNKU firmy, jako przyjaznej pracownikom. » Wieksza wiedza dotyczgca zagrozen dla zdrowia na stanowisku pracy,

» Wieksze zadowolenie z zycia zawodowego i prywatnego.
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MASAZE RELAKSACYJINE/BIUROWE NA SPECJALNYSﬁH RZEStACH

Praca biurowa - wygodna i beztroska? Niestety, czasami to prawdziwa katorga dla naszego zdrowia i samopoczucia. Siedzgca
praca przez caty dzien moze powodowac bédle plecoéw, szyi i ramion, ktoére uprzykrzajg nam zycie. Na szczescie, mamy asa w
rekawie! Masaz biurowy pozwala nam pozby¢ sie ucigzliwych dolegliwosci, zwigzanych z naszg biurowg egzystencja. }
Znajdz czas na relaks i dobre samopoczucie!

o Profilaktyka chordéb kregostupa i narzadu ruchu, redukcja stre
e Masaze wykonywane przez ubranie, bez uzycia kosmetykévg N D _ i siec : :cjalnym krzesle.
e Specjalnym technikom uciskowym poddawane sg ramiona, plecy, '
 Relaks i odprezenie. | ;
» Bezpiecznie, higienicznie - jednorazowe podktady, dezynfe e
* Nie potrzebujemy wiele - tylko matg sale, my zajmiemy & L
 Zapewnimy fachowy personel i niezbedny sprzet, zorga

Skontaktuj sie z nami, by poznaé¢ indywidualna wycene.
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DLA PRACODAWCY:

* Masaze biurowe to zwiekszona efektywnosc i lepsza atmosfera w firmie
 Masaz w pracy to realny wptyw firmy na polepszenie zdrowia pracownika, .
e Mnigj urlopdw zdrowotnych i mniejsza rotacja pracownikow,

e Zmniejsza ryzyko wystgpienia choréb zawodowych,

» Masaz to Swietne narzedzie wzmacniajgce wiezi Zespotdw w firmie,
o« Wzmocnienie WIZERUNKU firmy, jako przyjaznej pracownikom.

f, A

I powodowanych siediécym trybem pracy,
esu i napiecia,
awa koncentracji

«Cja odczuwanego zmeczenia.

Zmniejszenie pozio
Lepsze samopocz
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projektow ze wzgledu na forme pracy oraz

zmianowosc¢. Nie mozna jednak o nich zapominac. e
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. corporatewellness
® SPOSOBY DOTARCIA DO PRACOWNIKOW FIZYCZNYCH Q oy amiemes

Dotarcie z informacjami do pracownikow fizycznych moze wymagac kreatywnosci i uwzglednienia specyfiki ich codziennego srodowiska
pracy. Dostarczanie informacji do pracownikdéw fizycznych wymaga elastycznosci i dostosowania sie do ich srodowiska pracy.
Kombinacja tradycyjnych i nowoczesnych metod komunikacji moze sprawic, ze przekazywane tresci beda bardziej dostepne i skuteczne.
Oto kilka skutecznych sposobdw, jak dostarczy¢ informacje do pracownikow fizycznych:

TABLICE CYFROWE KIEROWNICY
INFORMACYJNE EKRANY ZMIAN/BRYGADZISCI
W MIEJSCU PRACY INFORMACYIJNE

ERGOCOACHING
ZASTOSOWANIE INFO-KIOSKI

TECHNOLOGII QR FRACEINI
PRODUKCYJNEJ
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PODZIELIMY SIE NASZYM DOSWIADCZENIEM!
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ERGONOMIA - PRACOWNICY FIZYCZNI | MAGAZYNU | TERENOWI (1)

WARSZTATY GRUPOWE: DZWIGAJ Z GLOWA! RECZNY TRANSPORT tADUNKOW W SWIETLE NAJNOWSZYCH BADAN | CZAS TRWANIA: 45 MIN.

o« Techniki podnoszenia i przenoszenia tadunkow w Swietle najnowszych badan.
« Bezpieczne sposoby podnoszenia ciezarow: pchanie, ciggniecie, schylanie sie i utrwalanie prawidtowych zachowan.

Grupy: do 15 0os6b
Cena: skontaktuj sie w sprawie indywidualnej wyceny

WARSZTATY GRUPOWE: ZADBAJ O KREGOSLUP, STAWY | MIESNIE | CZAS TRWANIA: 30 MIN.

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

o Nauka ¢wiczen profilaktycznych minimalizujgacych ryzyko urazdéw i przecigzen.

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

e Zajecia prowadzone przez dyplomowanych i doswiadczonych fizjoterapeutow.

Grupy: do 15 0s6b
Cena: skontaktuj sie w sprawie indywidualnej wyceny

WARSZTATY GRUPOWE: AUTOTERAPIA PILECZKAMI LACROSSE | CZAS TRWANIA: 20 - 30 MIN.

Profilaktyka urazdow i przecigzen na stanowisku pracy.

Krotkie sesje warsztatowe prowadzone przez fizjoterapeutow z wykorzystaniem piteczek lacrosse do autoterapii i masazu miesniowo-powieziowego.
Nauka metodyki wykonywania autoterapii z uzyciem piteczek lacrosse - do dalszego samodzielnego wykonywania w przerwach w pracy.
Profilaktyka przecigzen i schorzen uktadu szkieletowo-miesniowego.

Autoterapia jako skuteczna metoda redukcji napie¢ miesniowych.

Po warsztatach pracownicy otrzymuja piteczki do samodzielnych ¢wiczen.
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Grupy: do 15 0osob
Cena: skontaktuj sie w sprawie indywidualnhej wyceny

WARSZTATY GRUPOWE: ERGONOMIA ZA KIEROWNICA | CZAS TRWANIA: 20 - 30 MIN.

Ergonomia pracy za kierownica jest waznym aspektem, ktory wptywa na bezpieczenstwo i zdrowie zawodowe kierowcodw oraz wydajnosc ich
pracy. Dotyczy ona roznych aspektow pracy kierowcow, w tym ustawienia fotela, kierownicy, pedatéw, przyrzaddw oraz pozycji siedzacej i PRACOWNICY
utozenia ciata. Wtasciwa organizacja miejsca pracy, tego za kierownica rowniez, wptywa na jakos¢ jego pracy, zmniejsza poczucie zmeczenia FIZYCZNI
pracownika oraz zapobiega wystgpieniu przecigzen uktadu ruchu i innych schorzen powstatych w wyniku prowadzenia pojazdu w

; ) . TERENOWI
nieodpowiednich warunkach pracy.

Cena: skontaktuj sie w sprawie indywidualnej wyceny
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ERGONOMIA - PRACOWNICY FIZYCZNI [MAGAZYNU | TERENOWI (2)

ERGO-COACHING PRZY STANOWISKU PRACY

o Profilaktyka urazow i przecigzen na stanowisku pracy.

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

« Podstawowe wzorce ruchowe i sposoby unikania zréodta bolu i ekspozycji na urazy narzadow ruchu w trakcie wykonywania czynnosci na stanowiskach
pracy.

e Indywidualny ergo-coaching przy stanowisku pracy .

Cena: skontaktuj sie w sprawie indywidualnej wyceny

INDYWIDUALNE KONSULTACIJE FIZJOTERAPEUTYCZNE

« Pomoc w dolegliwosciach zwigzanych z aparatem ruchu.
« Profilaktyka w przecigzeniach uktadu szkieletowo-miesniowego w pracy.
o Indywidualne instrukcje i zalecenia wraz z dobranym zestawem c¢wiczen.

Cena: skontaktuj sie w sprawie indywidualnej wyceny

AUDYT ERGONOMICZNY

Przeglad obecnych stanowisk pracy i ocena pod katem ergonomicznym i bezpieczenstwa pracy (z punktu widzenia specjalisty fizjoterapii).
Zdiagnozowane ryzyka zwigzane z urazami uktadu miesniowo-szkieletowego pracownikow.

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

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

Rekomendacje dotyczagce minimalizacji ryzyk urazow i zwiekszajgce komfort i bezpieczenstwo pracy pracownikow.

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

Propozycje i sposoby pomiarow efektow wdrozonych dziatan.
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W oparciu o raport bedzie mozliwe opracowanie dtugoterminowego programu poprawy w zakresie ergonomii.

Cena: skontaktuj sie w sprawie indywidualnej wyceny

PRACOWNICY
E-LEARNING | FILMY SZKOLENIOWE FIZYCZNI

TERENOWI

o Gotowe filmy szkoleniowe
« Dedykowane filmy szkoleniowe

Cena: skontaktuj sie w sprawie indywidualnhej wyceny
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| FIZJOTERAPEUTA W MIEJSCU PRACY

Statg opieke fizjoterapeutyczng dla pracownikow fizycznych i biurowych zapewnia coraz wiecej firm.

Dolegliwosci uktadu szkieletowo-miesniowego stanowig hajczestszg przyczyne tacznej liczby dni zwolnien lekarskich.
Wsparcie fizjoterapeuty w miejscu pracy moze przyczyni¢ sie do zapobiegania urazom, tagodzenia dolegliwosci bélowych oraz zmniejszeniu
absenciji.

1. Ocena ergonomii miejsca pracy: Fizjoterapeuci moga przeprowadzac¢ analizy ergonomiczne miejsc pracy, identyfikujac potencjalne zagrozenia dla
zdrowia pracownikdéw. Poprawa ustawien stanowisk pracy, dostosowanie sprzetu i narzedzi do indywidualnych potrzeb pracownikdw moze istotnie
przyczynic sie do zmniejszenia ryzyka urazow i przecigzenia miesni.

2. Profilaktyka i edukacja: Fizjoterapeuci w miejscu pracy moga dostarczac¢ pracownikom wskazéwek dotyczacych prawidtowej techniki pracy, ¢wiczen
rozciggajacych oraz odpowiednich praktyk ergonomicznych. Edukacja pracownikow w zakresie samoopieki i prewencji jest kluczowa dla zapobiegania
urazom i chronicznym schorzeniom.

3. Programy aktywnosci fizycznej: Wdrazanie programoéw aktywnosci fizycznej w miejscu pracy moze znaczaco poprawi¢ ogélnag kondycje pracownikow.
Fizjoterapeuci moga prowadzic zajecia dostosowane do specyfiki pracy danego zaktadu.

4. Indywidualne sesje fizjoterapeutyczne: Dostep do konsultacji fizjoterapeutycznych w miejscu pracy moze by¢é kluczowy dla pracownikow
doswiadczajacych bdlu lub majacych problemy zdrowotne zwigzane z praca fizyczna. Indywidualne konsultacje pozwalaja fizjoterapeutom dostosowacd

terapie do konkretnych potrzeb pracownika.

5. Terapia przywracajaca sprawnos¢ po urazach: W przypadku pracownikéw doswiadczajacych urazdw czy przecigzen, fizjoterapia w miejscu pracy moze
obejmowac terapie przywracajgce sprawnosé. Cwiczenia rehabilitacyjne i masaze moga pomoc w szybszym powrocie do petnej sprawnosci zawodowej.

6. Monitoring zdrowia pracownikow: Fizjoterapeuci w miejscu pracy moga prowadzi¢ systematyczny monitoring zdrowia pracownikoéw, identyfikujac
potencjalne problemy zdrowotne na wczesnym etapie. To pozwala na szybka interwencje i unikniecie powazniejszych problemow zdrowotnych.

Skontaktuj sie z nami, by poznaé¢ indywidualng wycene.
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Q corporclj:ewellness
FILMY GOTOWE | DEDYKOWANE by tneblicred

Zdrowie pracownikoéw fizycznych, zwtaszcza tych pracujacych na zmiany, stanowi istotny obszar zainteresowania, poniewaz ich praca czesto wiaze
sie z wyzwaniami zaréwno dla ciata, jak i umystu. Produkcja filméw dedykowanych dla pracownikéw produkcji, zwtaszcza tych pracujacych na
zmiany, o tematyce dbania o zdrowie, moze stanowi¢ wazny element programu edukacyjnego i motywacyjnego w miejscu pracy. Takie filmy nie
tylko dostarczajg informacji na temat zdrowego stylu zycia, ale takze inspirujg do podejmowania dziatan majacych na celu utrzymanie dobrej

kondycji fizycznej i psychicznej w warunkach pracy na zmiany. Oto kilka pomystéw na tematyke takich filméw:

ERGONOMIA ERGONOMIA ERGONOMIA

PRACOWNIKOW PRACOWNIKOW KIEROWCOW
PRODUKCII MAGAZYNU

WSPARCIE CWICZENIA ZDROWE
PRACOWNIKOW PROFILAKTYCZNE ODZYWIANIE
ZMIANOWYCH

Dbanie o zdrowie pracownikoéw fizycznych to kompleksowe zadanie, ktére wymaga zarowno indywidualnego zaangazowania pracownikow, jak i wsparcia
ze strony pracodawcow. Filmy te moga byc¢ stosowane w ramach programu szkoleniowego, by¢ prezentowane podczas spotkan zespotowych lub dostepne
online dla pracownikéw do indywidualnego obejrzenia. Przyczyniaja sie one do zwiekszenia swiadomosci zdrowotnej pracownikow i inspirujg do

podejmowania dziatan majacych na celu utrzymanie zdrowego stylu zycia w warunkach wymagajacej pracy.

Skontaktuj sie z nami, by poznaé¢ indywidualng wycene.

45




corporatewelliness
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PRACOWNICY ZMIANOWI

Wsparcie prozdrowotne pracownikéw zmianowych wymaga uwzglednienia ich specyficznych potrzeb zwigzanych
z nieregularnymi godzinami pracy. Oto podstawowe obszary wymagajace wsparcia dla tej grupy odbiorcow:

RYTM DOBOWY ZDROWE POSILKI
| SEN W PRACY W PRACY
ZMIANOWEJ] ZMIANOWEJ

AKTYWNOSC FIZYCZNA
W PRACY
ZMIANOWE]J]

DBAMY O RELACIJE
W PRACY ZMIANOWEJ

Dbajac o zdrowie pracodawca moze pomaoc pracownikom zmianowym utrzymac zdrowy styl zycia, poprawic¢ jakosé¢
i komfort pracy i zwiekszy¢ ogdélne zadowolenie z zatrudnienia. Zdrowie pracownikéw jest kluczowym elementem
budowania trwatego i produktywnego srodowiska pracy.

Skontaktuj sie z nami, by poznaé¢ indywidualng wycene.
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FILMY GOTOWE | DEDYKOWANE

« GOTOWE PROUDKCIE SPRAWDZ TU E
e MOZEMY ZROBIC DEDYKOWANE FILMY NA ZAMOWIENIE
e t ACZYMY TRESCI MERYTORYCZNE | KOMPLEKSOWA PRODUKCIJE FILMU

NAJBARDZIEJ POPULARNE TEMATY

ERGONOMIA ERGONOMIA
PRACOWNIKOW PRACOWNIKOW
PRODUKCJI MAGAZYNU

ERGONOMIA
KIEROWCOW

WSPARCIE
PRACOWNIKOW
ZMIANOWYCH

ERGONOMIA ZDROWE
PRACY ZDALNEJ] ODZYWIANIE

ERGONOMIA CWICZENIA FIZJO - TIPY
PRACY BIUROWE] PROFILAKTYCZNE

MASZ INNA WIZJE? ZREALIZUJEMY TWO3J POMYSt | PRZYGOTUJEMY DEDYKOWANY FILM
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