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Konsultacje
z trenerem personalnym |
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Pracownikowi przekazywane sq informacje o zasadach
000 prawidtowego uprawiania aktywnosci fizycznej
Y W sposob bezpieczny i korzystny dla organizmu.
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Prezentowane sq ¢wiczenia fizyczne, ktére warto

~0 wykonywac w trakcie krdtkich przerw w pracy oraz,
@' w oparciu o wywiad, ¢wiczenia korekcyjne na okreslone

dolegliwosci. Specjalista rekomenduje treningi indywidualne
w oparciu o wywiad z Pracownikiem.
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Konsultacje z trenerem personalnym

C  Co obejmuje akcja i jak g Czas trwania na 244  Gtéwna grupa
E dtugo trwa? jednego Pracownika: LWY  docelowa:
Co obejmuje akcja i jak dtugo trwa? 15 minut Wszyscy Pracownicy

Akcja obejmuje 8 h konsultacji z trenerem.
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Kombinezon odczu¢ starczych -
doswiadcz, jak zmienia sie ruchomosé wraz
z wiekiem

4 )

o Nasz kombinezon odczud starczych realistycznie odwzorowuje
¢~  ograniczenia uktadu ruchu, ktére pojawiajq sie wraz z wiekiem —
000 sztywnoddé stawdw, zmniejszonq site miedni oraz ograniczong
Y gibkoéd.

To wyjqtkowe narzedzie edukacyjne pomaga uswiadomic sobie
wyzwania 0oséb starszych, promujgc aktywnosc fizyczng i

f"so profilaktyke ukierunkowang na uktad ruchu.

W trakcie akcji Pracownicy mogqg zwiekszy¢ swojq
swiadomosc i poznaé prawdziwe wyzwania zwigzane ze
starzeniem sie uktadu ruchu!
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Seminaria
/webinaria
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nJak zadbaé o swoje plecy
i nie da¢ sie ztamac¢”

Czesc wyktadowa obejmuje krétkg charakterystyke uktadu ruchu i jego najbardziej wrazliwych
elementdw, takich jak np. stawy. Szczegdlng uwage skupimy na kregostupie i jego roli

w prawidtowym funkcjonowaniu organizmu (np. zasadach prawidtowego utozenia podczas snu).
Wyktad zawiera takze informacje o zasadach prawidtowego uprawiania aktywnosci fizycznej

w sposob bezpieczny i korzystny dla organizmu.

4 )

X Waznym elementem wyktadu jest oméwienie mechanizméw
< najczesciej wystepujgcych urazéw doznawanych w czasie wolnym
i metod zapobiegania im.

Czes¢ praktyczna obejmuje prezentacje zestawdéw ¢wiczen
f_e fizycznych, ktére warto wykonywad w trakcie krétkich przerw
W pracy.

/
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»Jak zadbaé o swoje plecy
i nie dac sie ztamac¢”

O Co obejmuje akcja i jak rqrgﬁ Gtéwna grupa
E dtugo trwa? LW docelowa:
Spotkanie trwa 1,5 godziny. Wszyscy Pracownicy
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»Wptyw aktywnosci fizycznej na zdrowie
Podczas seminarium poruszane sq gtdwne zasady uprawiania prawidtowych form .

aktywnosci fizycznej oraz przedstawiane sq pozytywne aspekty uprawiania sportu
i zagrozenia zwigzane z réznymi formami aktywnosci fizycznej, takie jak np. urazy (dotyczy

zapobiegania, rozpoznawania i leczenia oraz wptywu odnowy biologicznej na aktywnos¢

fizycznq).

W czasie wyktadu uczestnicy dowiedzq sie jak aktywnos¢ fizyczna
o/ wptywa na poszczegdlne uktadu w organizmie cztowieka oraz na
samopoczucie fizyczne i psychiczne.
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~Wptyw aktywnosci fizycznej na zdrowie”

G Co obejmuje akcja i jak rlfrg]j? Gtéwna grupa
I dtugo trwa? WY docelowa:
Spotkanie trwa 1,5 godziny. Wszyscy Pracownicy
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nJak wykorzysta¢ nowoczesne
technologie do wspomagania
swojej aktywnosci fizycznej”

Rynek nowoczesnych technologii jest bardzo dynamiczny, dlatego
nawet osoby wdrozone w temat mogg miec problem z poznaniem
wszystkich oferowanych mozliwosci.
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=

Aby wykorzystac potencjat produktu, warto zagtebid sie i poznad jak
poszczegdlne funkcje, mogq pomdc w rozwijaniu zdolnosci wysitkowych oraz
dbaniu o wtasne zdrowie i samopoczucie.
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»n]Jak wykorzysta¢ nowoczesne
technologie do wspomagania
swojej aktywnosci fizycznej”

C  Co obejmuje akcja i jak A3 Giéwna grupa
E dtugo trwa? LWY docelowa:
Spotkanie trwa 1,5 godziny. Wszyscy Pracownicy
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nZdrowie w pospiechu - jak zadbac¢
o siebie, gdy brakuje nam czasu”

W codziennym nattoku obowigzkdow nie zawsze mamy czas na regularne odwiedzanie
sitowni, korzystanie z karnetéw na zajecia sportowe czy codziennych sesji biegania

na swiezym powietrzu.

4 N

Wiemy, ze aktywnosc¢ fizyczna jest nam niezbedna do utrzymania dobrego
stanu zdrowia. Dlatego podczas tego spotkania trener pokaze krétki trening, ktéry:

« mozna wykonaé w zaciszu swojego domu,
* bez uzycia sprzetu,

* zapewni nam zdrowq dawke ruchu i wzmocni nasz organizm.
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nZdrowie w pospiechu - jak zadba¢
o siebie, gdy brakuje nam czasu”

G Co obejmuje akcja i jak 3 Gtéwna grupa
IS dtugo trwa? LWY docelowa:
Spotkanie trwa 1,5 godziny. Wszyscy Pracownicy
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Treningi
grupowe




Sesje treningowe
dla pracownikéw biurowych

Seria krétkich treningéw (ok. 30 minut) przeprowadzanych online, skupionych
na rozluznieniu napie¢ miesniowych spowodowanych trybem pracy.

Podczas treningu prowadzona jest seria ¢wiczen dobranych tak, aby jak
(’L_[ najskuteczniej wykorzystad krétki czas w celu mobilizacji, rozluznienia
\.]T i wzmocnienia uktadu ruchowego Pracownikdéw i umozliwi¢ im dalszq
prace bez dolegliwosci ze strony uktadu ruchu.

Trening prowadzony bez uzycia specjalistycznego sprzetu, tak, by
kazdy mégt go wykonaé w zaciszu swojego domu lub miejsca
pracy.
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Sesje treningowe
dla pracownikéw biurowych

O Co obejmuje akcja i jak 244 Gtéwna grupa
E dtugo trwa? LWY  docelowa:
* Spotkanie trwa ok. 30 minut. Wszyscy Pracownicy

* Spotkanie prowadzone
w formie online.
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Sesje treningowe
dla pracownikow fizycznych

Zadaniem treningu jest przygotowanie Pracownikdw do wymagajqgcej pracy fizycznej.

Spotkania trwajg ok. 30 minut i majg forme zajeé grupowych online przed
rozpoczeciem zmiany.

— W trakcie spotkania trener koncentruje sie na ¢wiczeniach rozgrzewajqgcych wszystkie
[F% grupy miesniowe, a przede wszystkim te najbardziej narazone na ryzyko urazu.

cﬁ! Trening potqczony jest z elementami nauki ergonomii pracy fizyczne;j.
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Sesje treningowe
dla pracownikéw fizycznych

O Co obejmuje akcja i jak 244 Gtéwna grupa
E dtugo trwa? LWY  docelowa:
* Spotkanie trwa ok. 30 minut. Wszyscy Pracownicy

* Spotkanie prowadzone
w formie online.
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