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Dobrostan pracownikow
to Swietny stan firmy

W DoAlISkills tworzymy kompleksowe programy
wellbeingowe dla biznesu.

Biorac pod uwage unikalne potrzeby i wyzwania
pracownikow Panstwa firmy opracujemy plan
aktywnosci, ktory zostanie starannie dopasowany
do specyfiki Panstwa branzy i charakteru pracy.

Nasze zajecia pomoga pracownikom osiagnac
petnie dobrostanu fizycznego, psychicznego i
spotecznego, a takze zwiekszy¢ produktywnosc,
efektywnosc¢ i zaradnosSc w pracy.

\\ Niezaleznie od tego, czy maja Panstwo jasno

okreslone oczekiwania, czy potrzebuja wsparcia w ich
zdefiniowaniu, nasz zespot ekspertow z przyjemnoscia
stworzy unikalny i optymalny plan wellbeingowy,
opierajac sie na naszej bogatej wiedzy i wieloletnim
doswiadczeniu.




Jakie korzysci wynikajg z programu?

229% lepsze wyniki finansowe
Inwestycja w pracownikow jest optacalna zarowno w krotkim,

jak i dlugim okresie

Wzrost produktywnosci o 25-30%

Zadowoleni i zadbani pracownicy sa bardziej produktywni. Firmy
z programami dobrostanu odnotowuja znaczacy wzrost
wydajnosci, co przekiada sie na lepsze wyniki biznesowe.

Zmniejszona rotacja pracownikow o 25%

Zadowoleni pracownicy sa bardziej lojalni. Programy wellbeingov
pomagaja utrzymac talenty w firmie, co zmniejsza koszty zwiazane
rekrutacjq i szkoleniem nowych pracownikow.

Spadek absencji chorobowej o0 25-30%
Programy wellbeingowe zmniejszajg absencje chorobowa, co oznac
mniejsze koszty dla firmy i lepsza ciggtoS¢ operacyjna.

Employer branding

Dbanie o pracownikow poprawia wizerunek firmy. Kandydaci chetniej
aplikuja do firm, ktore wykazuja troske o swoich pracownikow, co
przyciaga najlepsze talenty.

Lepsze relacje miedzyludzkie

70% pracownikow twierdzi, ze dobre relacje z kolegami wpltywaja na
ich satysfakcje z pracy. Programy dobrostanu pomagaja budowac
pozytywne Srodowisko pracy, co zwieksza zaangazowanie i
efektywnosc¢ zespotu.

Dane:
Lhttps://www.gallup.com/workplace/215924/well-being.aspx#:~:text=When%20your%20employees'%20wellbeing%20is rates %200f%20burnout %20and%20turnover.
2. https://hbr.org/2010/12/whats-the-hard-return-on-employee-wellness-programs

3. https://www.linkedin.com/advice/3/how-can-employee-wellness-programs-reduce-absenteeism

4. https://www.forbes.com/councils/forbescoachescouncil/2023/08/22/the-undeniable-link-between-well-being-and-productivity/
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Co nas wyroznia?

Po konsultacji z Panstwa przedstawicielem, nasz zespdt ekspertéow
dostosuje program do specyfiki Panstwa branzy i potrzeb pracownikdw.
Tym samym bedziemy wzmacnia¢ 3 wyrdzniki zdrowej organizacji, czyli
takiej, ktora potrafi rozwijac sie w kazdych warunkach.

e Zdrowie fizyczne: Aktywnos¢ fizyczna zwieksza sprawnosé
intelektualna, uwaznos¢ i zaradnos¢ pracownikéw, zmniejsza absencje
chorobowa i wzmacnia integracje zespotu.

e Dobrostan psychiczny: Poczucie zadbania i rozpoznanie wartosci
pracownika jako jednostki wspiera efektywna komunikacje i
wykorzystanie petnego potencjatu zaréwno jednostek, jak i organizacji.

e Budowanie spotecznosci: Tworzymy srodowisko, w ktérym pracownicy
Czuja sie zaangazowani, znaja sie nawzajem i ufaja sobie, co sprzyja
wspotpracy i osigganiu lepszych wynikow.

Kazdy nasz klient ma gwarancje, ze dostaje unikalny i optymalny program
zajec.

Forma i tematyka zaje¢ moze zmienia¢ sie réwnie dynamicznie, co
potrzeby uczestnikdw. Ponadto jesli w naszej ofercie nie ma jeszcze zajec,
jakich Panstwa firma potrzebuje, chetnie je stworzymy. W kazdej sytuacji
zapewniamy najwyzszy standard ustug, dbajac o dobre samopoczucie
zarowno pracownikow, jak i pracodawcéw.

Jak czytac oferte?

Na nastepnej stronie znajduje sie spis tresci przedstawiajacy nasza oferte
zaje€. Aby przejs¢ do interesujacej Cie sekcji, kliknij na odpowiednig nazwe

zajec.

Kazda sekcja zawiera przyktadowe plany i tematyke zajec¢, a takze opis
konkretnych korzysci ptynacych z danej aktywnosci. Dodatkowo
przedstawiamy, jaka forma organizacji zaje¢ wydaje nam sie najbardziej

korzystna.

Pamietaj jednak, ze ostateczny ksztatt programu zostanie dostosowany do
indywidualnych potrzeb i oczekiwan Twojej firmy. Opisy zaje¢ nalezy

traktowac jako punkt wyjscia do dalszej dyskusji i konsultacji.
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Spis tresci

Ruch
* Joga
e | ow Pressure Fitness
e Mind Nap
e Moc Oddechu
e Przykladowe programy

Angielski

Masaz

O nas

Kontakt
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Twoja codzienna dawka aktywnosci,
regeneracji, inspiracji
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Zdrowy, zmotywowany zespo6t to wieksza efektywnosc¢ i lepsza atmosfera w pracy.
Wyzwania Zdrowotne z DoAllISkills to praktyczne i skuteczne rozwigzanie dla firm,
ktdre chca zadbac o dobrostan pracownikéw bez dodatkowego obciazenia
czasowego.

# Jak to dziata?

Kazde wyzwanie trwa kilka tygodni i sktada sie z kréotkich, konkretnych zadan do
wykonania w ciggu dnia. W ustalone dni tygodnia uczestnicy otrzymuja od ok.10-
minutowe materiaty wideo, ktére obejmuja:

 Cwiczenia na plecy, nadgarstki i oczy — profilaktyka bélu i napie¢ zwigzanych z
pracg biurowa

/ Techniki oddechowe i relaksacyjne — proste sposoby na szybkie obnizenie
poziomu stresu

/ Zadania kreatywne i motywacyjne — pobudzajace koncentracje i utatwiajace
codzienng organizacje pracy

Program nie wymaga specjalistycznego sprzetu ani wczesniejszego przygotowania —
wystarczy 10-15 minut dziennie, aby realnie wptynac¢ na komfort pracy i polepszy¢
samopoczucie.

Regularna dawka motywacji i inspiracji wraz z mailami zapraszajacymi do
kolejnych etapow Wyzwania

Elastycznos$¢ — zadania mozna wykonywac w biurze lub w domu

Mozliwos¢ dopasowania tresci do wybranej tematyki albo specyfiki Twojej firmy.

To sprawdzone, efektywne rozwiagzanie dla zespotdw, ktére chca dziatac i czud sie
lepiej — bez zbednej teorii, dtugich instrukcji czy dodatkowego stresu.

Skontaktuj sie z nami, aby wdrozy¢é Wyzwanie w Twojej firmie!

Dotacz do Wyzwania i przekonaj sie, ile moga zmieni¢ codzienne mate f///
kroki!







- Odkryj joge w pracy -
popraw swoOj komfort i samopoczucie!

Joga to nie tylko praktyka fizyczna, ale takze narzedzie do harmonizacji ciata i umystu.
Regularne zajecia jogi w pracy mogg przynies¢ liczne korzysci, zaréwno fizyczne, jak i
psychiczne. Nasze warsztaty pomogg Ci zwiekszy¢ elastycznos¢, zredukowac stres i poprawic
ogblne samopoczucie.
Warsztaty Jogi w Pracy:
1.Ergo Joga - Joga dla Ergonomii w Pracy Czas trwania: 1 godzina Odkryj, jak rézne techniki
jogi - w tym d¢wiczenia oczu, twarzy, asany i ¢wiczenia oddechowe - mogg wspierac
ergonomie w pracy. Naucz sie, jak dostosowac praktyke jogi do swojego stanowiska pracy
i poprawi¢ komfort siedzenia.
Korzysci z Jogi w Pracy - PROPOZYCJA WARSZTATOW PONIZE]
e Poprawa elastycznosci i zakresu ruchu )
e Redukcja stresu i napiec
e Zwiekszenie Swiadomosci ciata i oddechu - -
e Lepsza postawa i ergonomia w pracy
e Wzmocnienie miesni i poprawa ogolnej kondycji fizycznej
e Zwiekszenie koncentracji i produktywnosci
e Lepsze samopoczucie i redukcja objawdw wypalenia zawodowego
Nowe Warsztaty:
Ergo Joga - Joga dla Ergonomii w Pracy
Czas trwania: 1 godzina
Odkryj, jak rézne techniki jogi mogg wspiera¢ ergonomie w pracy. Naucz sie, jak dostosowacd
praktyke jogi do swojego stanowiska pracy, poprawi¢ postawe i zredukowac napiecia
spowodowane dtugotrwatym siedzeniem.
Rozpocznij swojg podroz ku lepszemu samopoczuciu z naszymi zajeciami!
Niezaleznie od poziomu zaawansowania, nasze warsztaty pomogg Ci zintegrowad joge z
codziennym zyciem zawodowym i poprawi¢ swoj komfort oraz samopoczucie. Dotgcz do nas i
odkryj, jak joga moze wzbogaci¢ Twoje zycie zawodowe!
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Joga dla Kazdego

Czas trwania: 30- 60 minut

Odkryj korzysci jogi - poprawa postawy, ulga dla miesni, relaks umystu. Lekarze
rekomendujg min. 30 min aktywnosci fizycznej dziennie!

Joga na Dobry Dzien
Czas trwania: 30-60 minut
Rozpocznij dzien od dynamicznej Vinyasy, zwiekszajgc energie i przygotowujgc umyst.

Cykl Jogi Tematycznej

6 spotkan, 1 godzina kazde:
1.Wprowadzenie do Jogi
2.Ulga dla Szyi i Barkéw
3.Ulga dla Dolnych Plecéw
4.Joga Wzmacniajgca
5.Joga Powieziowa (Yin Joga)
6.Joga Relaksacyjna

Cykl Jogi od podstaw

Nasze zajecia rozpoczynamy od wprowadzenia do podstawowych pozycji z jogi,

a z biegiem czasu wtgczamy bardziej zaawansowane pozycje oraz dodatkowe
pomoce.Zajecia prowadzone w formie kursu i pozwalajg zdoby¢ podstawy albo
usystematyzowac wiedze. Stopniowy rozwdj pozwala na systematyczng poprawe
elastycznosci, sity oraz rbwnowagi, a takze na osiggniecie spokoju umystu, lepszej
postawy,co pozytywnie wptywa na codzienne funkcjonowanie w pracy.

Elastycznosc i Wsparcie:

Dbamy o regularnos¢ zaje¢, zapewniajgc mozliwos¢ zastepstwa instruktora
w razie potrzeby, aby zajecia mogty odbywac sie bez przerw. Kazda sesja
jogi jest dostosowana do biezgcych potrzeb grupy, a nasi wykwalifikowani
instruktorzy dbajg o to, by kazdy uczestnik czut sie komfortowo i
bezpiecznie.

Dostepnosc Zajec:

Joga to Swietny sposéb na przyciggniecie i zatrzymanie pracownikéw w
biurze. Zajecia mogg odbywal sie zaréwno na zywo, jak i online, o
dowolnej godzinie. Zapewniamy dojazd oraz niezbedny sprzet do
przeprowadzenia zajec¢ online, aby kazdy mdégt cieszy¢ sie komfortem i
wygodg praktyki jogi, niezaleznie od miejsca pobytu.

Nasze Zobowigzanie:

Staramy sie zapewnic elastycznosc i wsparcie na kazdym etapie, aby$ mogt

czerpa¢ maksymalne korzysci z naszych zaje¢ jogi, zarbwno w formie N

tradycyjnej, jak i online. Dzieki temu praktyka jogi stanie sie integralng \\ \ / /’
czescig Twojego zycia zawodowego i osobistego. S o _ -
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Statystyki mdwig, ze ponad potowa Polakow
narzeka na przewlekty stres a 100 tys. cierpi na
syndrom TATT (tired all the time).

Chcac temu przeciwdziatac, stworzyliSmy
kompleksowy program wspomagajacy szybkg i
wydajng regeneracje dla pracownikéw biurowych.
tgczymy w nim roéznorodne techniki, takie jak
uwaznos$¢, automasaz, masaz twarzy, rozluznienie
oczu, trening antystresowy, relaksacje NDSR,
¢wiczenia oddechowe oraz neurojoge.

I Zajecia maja na celu:

N N, s  odnalezienie relaksu,
\\\ // . ® poprawe urpieje;tnoéci
koncentracji,
o o e wsparcie neurogenezy,
-7 } . RN e przywrdcenie naszemu ciatu i
/ % AN umystowi stanu rownowagi.

e motywacje do ruchu
e pobudzenie i rozciggniecie ciata

Odkryj moc neuroplastycznosci! Na naszych zajeciach wzmocnisz
koncentracje i zdolno$¢ utrzymania uwagi. Nauczysz sie odcinac

od rozpraszajgcych bodzcéw i wycisza¢ umyst. Techniki oddechowe
zwiekszg dostarczanie tlenu do moézgu, wspierajgc koncentracje jako
'miesien’, ktéry mozna trenowad.W trakcie zaje¢ usuniemy czynniki
rozpraszajgce, wyciszymy przestrzen mentalng, aby przedtuzy¢ zdolnosc
skupienia.

Wybierz forme: jednorazowy warsztat (60 minut) lub cykliczne spotkania
(15-30 minut). Zdobadz praktyczne umiejetnosci i wiedze, ktére pomogga Ci
regulowacd reakcje na stres. Kontroluj swoj organizm, steruj emocjami

i ciesz sie lepszg koncentracjg w codziennym zyciu!"

Program zostanie dostosowany do indywidualnych
potrzeb Panstwa pracownikéw. Jest to idealna forma
przerwy w trakcie pracy lub szkolenia, a zajecia mogg

odbyc sie catkowicie na krze$le w formie online/na zywo.




Low Pressure Fitness (LPF) to innowacyjna
metoda treningowa, ktéra koncentruje sie na
poprawnej stabilizacji miesni gtebokich,
oddychania i poprawnej pozycji ciata. LPF
wykorzystuje techniki hipopresyjne, ktére
redukujg ciSnienie w obszarze brzucha
i miednicy, prowadzgc do wzmocnienia miesni
gtebokich, poprawy postawy oraz ogdlnego
zdrowia fizycznego
i psychicznego.

Korzysci LPF dla Pracownikéw Biurowych:
* Poprawa postawy i zmniejszenie dolegliwosci bélowych
* Redukcja stresu i lepsze samopoczucie
e Poprawa koncentracji i efektywnosci pracy
* Profilaktyka zdrowotna
e Wzmacnianie miesni gtebokich i poprawa oddychania Jak dziata LPF?
Jak LPF Wspiera Pracownikéw Biurowych:
LPF tgczy ¢wiczenia fizyczne z technikami oddechowymi

LPF tgczy specjalistyczne

i relaksacyjnymi, co pomaga w: ¢wiczenia oddechowe i
e Wyrdéwnaniu postawy i redukcji bélu plecéw posturalne, ktére pomagaja:
* Redukgji stresu i poprawie samopoczucia ¢ Wyréwnac postawe ciata

* Poprawie koncentracji i skutecznosci pracy

e Zmniejszy¢ napiecie
Zapobieganiu chorobom przewlekiym 152y Pi&

e Wzmacnianiu miesni gtebokich i poprawie oddychania mlgsnlow’e’ . o

* jest idealnym dopetnieniem treningdw biegowych, kolarskich * Zwiekszy¢ swiadomosc ciata
i sitowych. Mozna stosowac przed i po treningu. e neuromobilizacje
Wiacz LPF do Codziennej Rutyny: e pracaz powiezig

Regularne ¢wiczenia LPF pomoga Ci:
e Utrzymac dobrg postawe
e Zredukowac stres i poprawi¢ samopoczucie

e Poprawic¢ funkcjonowanie
uktadu oddechowego

 Zwiekszy¢ koncentracje i efektywno$¢ pracy e jest dobrg profilaktyka
e Zapobiegac chorobom przewlekiym e Wspomaga i reguluje narzady
e Wzmocni¢ miesnie gtebokie i poprawi¢ oddychanie wewnetrzne

Zadbaj o Siebie i Swojg Firme:

Wigczajgc LPF do codziennej rutyny, Ty i Twoi pracownicy bedziecie
zdrowsi, bardziej produktywni i zadowoleni, co przyniesie korzysci
catej firmie.

Czas Trwania i Dostosowanie: Sesje LPF (30-45 min) dostosowane do
harmonogramu i potrzeb, z mozliwoscia modyfikacji programu.
Przeprowadzane w przerwach na lunch lub szkoleniach, online lub na
Zywo.
Formy Zajec¢:

1.Warsztaty LPF: 1-2 godziny, interaktywne ¢wiczenia, prezentacja

korzysci. Q_

2.Zajecia Cykliczne: 1-2 razy w tygodniu, dostosowane do potrzeb Vd

firmy.



sie requlowac
ciato i umyst

. na nowo moc oddechu
I
N
Program warsztatu Odkryj moc oddechu zostat stworzony z mysig
o pracownikach biurowych, ktérzy chcg zadbad o swoje zdrowie fizyczne
i mentalne. Skupiamy sie na Swiadomym oddechu jako prostym, ale niezwykle
skutecznym narzedziu do redukgji stresu, poprawy koncentracji i wzrostu
energii. Dowiemy sie jak poprawnie oddychac i jak oddech wptywa na nasz
uktad nerwowy. Gdzie mamy przepone i jakg ma funkcje.
Program skitada sie z webinaru i éwiczen praktycznych.
Program warsztatu zostat stworzony, aby nauczyc sie podstaw prawidtowego
oddechu i ¢wiczen oddechowych. Poznasz techniki na pobudzenie
i zwolnienie uktadu nerwowego i dowiesz sie jak prawidtowy i Swiadomy
oddech moze wptyna¢ na Twoje zdrowie i samopoczucie.
Doswiadczymy gtebokiego relaksu: ¢wiczenia oddechowe potgczone
z uwaznoscig pomogg Ci osiggnac stan odprezenia i wyciszenia.
Zwiekszymy swoja koncentracje i pamiec¢: poznasz techniki oddechowe,
ktére stymulujg prace moézgu i poprawiajg funkcje poznawcze.
Wzmocnimy swéj system odpornosciowy: prawidtowy oddech wptywa na
poziom kortyzolu, hormonu stresu, ktéry obniza odpornos¢ organizmu. Lepszy
transport tlenu do organdw i miesni.
Nauczysz sie radzi€ sobie ze stresem: poznasz techniki oddechowe, ktore
pomogg Ci w sytuacjach stresowych i napiecia.
Dodatkowo nasz trener oddechu moze przeprowadzi¢ indywidualne
konsultacje z pracownikami w celu poprawy zdrowia i zniwelowania objawow
takich jak: chrapanie, niezyt nosa, oddech ustami, lek, ataki panki, problem z
koncetracjg, problem z oddechem w czasie wysitku fizycznego.
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Pozbadz sie stresu
| przebodzcowania -
- praktyczne narzedzia

W dzisiejszym szybko zmieniajgcym sie Swiecie, praca biurowa czesto wigze sie z wysokim
poziomem stresu, ktéry moze prowadzi¢ do przewlektego zmeczenia i wypalenia zawodowego.
Ponad 70% pracownikdéw na Swieciedoswiadcza wysokiego poziomu stresu w pracy, Co moze
negatywnie wptywac na ich zdrowie i wydajnos¢. W Polsce az 50% pracownikéw biurowych
deklaruje, ze przebodzcowanie i nadmiar zadan sg gtéwnymi przyczynami wypalenia
zawodowego.
Ten webinar jest skierowany do oséb, ktére chcg skutecznie radzic sobie ze stresem i
przebodzcowaniem, poprawiajgc swoje zdrowie psychiczne i fizyczne, a takze wydajnos¢ w
pracy.
Czas trwania: 1 godzina
Program:
1.Stres w pracy - fakty i statystyki
2.Rola oddechu w redukcji stresu - techniki
o Techniki oddechowe z metody, ktére poprawiajg koncentracje i redukujg stres.
o (Czes¢ praktyczna: Nauka i praktyka cichego oddychania przez nos oraz oddechu
przedtuzonego.
3.Zwalczanie przewlektego stresu dzieki jodze
o Jak joga moze przeciwdziata¢ przewlektemu stresowi.
o (Czes¢ praktyczna: Proste sktony i pozycje rozciggajgce do wykonania przy biurku.
4.Cwiczenia na zwiekszenie tolerancji na dwutlenek wegla
o Nauka technik zwiekszajgcych efektywnos¢ oddychania.
o Cze$¢ praktyczna: Cwiczenie oddechowe.
5.Mindfulness jako narzedzie walki z przebodZcowaniem
o Techniki mindfulness pozwalajgce na regeneracje umystu.
o (Czes¢ praktyczna: Krétkie ¢wiczenie ,skan ciata”.
6.Neurostretching dla wyciszenia uktadu nerwowego
o Efektywne rozluznianie napietych miesni.
o (Czes$¢ praktyczna: Proste ¢wiczenia neurostretchingu.
7. Pytania i odpowiedzi
Korzysci z uczestnictwa:
e Zrozumienie wptywu stresu i przebodzcowania na organizm oraz jak z nimi
walczyc.
e Praktyczne techniki do natychmiastowego wykorzystania.
* Redukcja napie¢ miesniowych i psychicznych oraz poprawa koncentracji.




Ergonomiczny Detoks

Czy wiesz, ze dtugotrwata praca przy biurku
moze znaczgco wptywac na zdrowie Twoich
stawow?

Codzienne wykonywanie powtarzalnych ruchow, nieprawidtowa postawa
oraz brak ruchu mogg prowadzi¢ do przecigzenia miesni i stawow,
zwiekszajgc ryzyko urazéw, takich jak i ztego samopoczucia. Dlatego z
przyjemnoscig prezentujemy nasz program wspierania ergonomii,
zaprojektowany specjalnie dla pracownikow biurowych, aby zapewnic im
ulge od napiec zwigzanych z pracg w pozycji siedzgce;j.

Elementy programu:
1.Indywidualne podejscie dostosowane do potrzeb i preferencji
pracownikéw. Skupimy sie na jednej z nastepujgcych partii ciata:
o gtowa i barki,
dolne plecy,
nogi,
ramiona,
biodra,
o oczy.
2. Rozgrzewka i technika automasazu:

o Wprowadzenie w techniki automasazu, obejmujgce delikatne
rozgrzewanie, gteboki masaz miesSniowy oraz masaz punktow
spustowych.

3. Ergonomia i Edukacja:

o Krétkie prezentacje na temat prawidtowej ergonomii przy biurku

oraz sposobdéw unikania nadmiernego obcigzenia wybranych partii R
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o Porady dotyczgce dostosowania stanowiska pracy, N
aby zmniejszy¢ napiecie w ciele i zapobiec urazom. - “ofis

Krétkie 15- 20 minutowe zajecia idelane jako cykl
zajec¢ dla zdrowia albo przerwa w pracy badz
szkoleniu.

Zajecia odbywaja sie w formie online.




Odkryj rownowage ciata i umystu!

Praca biurowa pochtania wiele energii?

CIALO

Czujesz spadek sit i motywac;ji?

UMYS)

BALANS

Oferujemy cykle zaje¢, ktore pomoga Ci zadbac o
kondycje fizyczna, mentalna i zdrowie kregostupa.




Przykladowy program

Wiosna rozciagnij sie z nami:

e Pilates: wzmocnia

poprawig postawe ciata oraz zniweluja

dolegliwos$ci zwigzane z praca siedzaca.

e Warsztat oddechowy
indywidualne z trenerem oddechu: Odkryj
na nowo moc oddechu i naucz sie technik

relaksacyjnych.

)

Jesienia zadbaj o rownowage ciata i umystu:
e Stretching z elementami mobility: Zajecia

raz w tygodniu

elastycznos$c¢ i zakres ruchu.

+

miesnie  gtebokie, |
Konsultacje (( |

Latem poczuj energie natury:

Nordic Walking: Regularne zajecia w
plenerze (raz w tygodniu) wzmocnia Twoje
ciato i poprawig kondycje.

Warsztat plenerowy: Integracja V4
zespotem w pofaczeniu z aktywnoscia
fizyczna - slack line i movement (1,5-2
godzin).

MIND DAY najbardziej kompleksowe
zajecia dla pracownikow biurowych: -

techniki uwaznosci, automasaz,
rozluznienie oczu i twarzy, trening
antystresowy

e REST DAY odkryj moc regeneracji i z joga
yin, nidra i treningiem

warsztat 1h

poprawia Twoja (
autogennym,




/Zima warto
zadbac
o redukcje stresu

W dzisiejszym Swiecie pracy biurowej stres i napiecie sg czestym towarzyszem dnia
codziennego. Dtugotrwate siedzenie przy biurku, napiete terminy i multitasking mogg
prowadzi¢ do przemeczenia oraz obnizenia efektywnosci pracy. Co powiesz na
skuteczne narzedzie, ktére pomoze Ci odzyskaé¢ spokéj i kontrole nad stresem?
Oferujemy wyjgtkowg sesje treningu autogennego - techniki relaksacyjnej opracowanej
przez niemieckiego neurologa Johannesa H. Schultza, ktéra jest doskonatym sposobem na
wyciszenie umystu i odprezenie ciata.

Czym jest trening autogenny?

Trening autogenny to rodzaj autohipnozy, ktory pozwala na gtebokg relaksacje poprzez
Swiadome oddziatywanie na ciato i umyst. Opiera sie na powtarzaniu okreslonych formut
w myslach, ktére prowadzg do rozluznienia miesni, poprawy krgzenia oraz uspokojenia
rytmu serca i oddechu. To prosta i bezpieczna technika, ktérg mozesz z tatwoscig
wprowadzi¢ do swojego codziennego zycia, aby lepiej radzi¢ sobie ze stresem.

Korzysci Czas trwania zajec to ok. 20 minut.
e Redukcja napiecia lidealna okazja na szybkg relaksacje
mieéniowego. i powrot do obowigzkow!

Forma zajecia odbywajg sie w biurze lub
online, w zaleznosci od preferencji
uczestnikow.

e Poprawa koncentracji i
efektywnosci.

e Lepsza jakosc¢ snu.

e Regulacja rytmu serca i
oddechu.

e Lepsze radzenie sobie z
emocjami.

e Szybka relaksacja.

e Wspieranie w realizacji
celéw i budujacych
nawykow




Handpan &_Joga Nidra
Gteboka Relaksacja
z Muzyka na Zywo

Koncert Handpanu pozwala zanurzy¢ sie w gteboko uspokajajgce brzmienia tego
niezwyktego instrumentu, ktore tworzg przestrzen sprzyjajacg uwaznosci, wewnetrznej
rbwnowadze i wyciszeniu. Dzwieki handpanu, dzieki swoim rezonujgcym wibracjom,
pomagajg zrelaksowac uktad nerwowy i wejs¢ w medytacyjny stan, stanowigcy doskonate
przygotowanie do jogi nidry.
Joga Nidra to forma medytacji, ktéra przenosi umyst w stan pomiedzy jawg a snem,
zwany ,jogicznym snem”. Podczas prowadzonej sesji uczestnicy mogg wejs¢ w gteboka
relaksacje, redukujgc stres, odnajdujgc spokdj i wyciszenie oraz odbudowujgc wewnetrzne
zasoby energii. Ta forma jogi idealnie sprawdzi sie jako sposdéb na regeneracje i
odprezenie po intensywnych dniach pracy.
Zapraszamy do wyjatkowej sesji
) gtebokiej relaksacji, ktéra taczy dzwiek
Korzysci: handpanu z prowadzona medytacja w
* Gleboka  regeneracja:  Handpan stanie jogi nidry. To unikalne
WEROITALE TOUILTE]S MERIGEE, ) JUgE dodwiadczenie dla pracownikéw, dajace
nidra pozwala osiagnac stan petnego mozliwoé¢ petnego odprezenia,

rozluznienia. " L .
. . i ) regeneracji oraz uspokojenia umystu i
¢ Redukcja stresu i przebodzcowania: ciala

dzieki technikom wyciszania uktadu
nerwowegoi wibracjom instrumentu.

o Poprawa koncentracji i uwaznosci:
uczestnicy moga wyciszy¢ umyst i
lepigj zarzadzad emocjami w
codziennym zyciu zawodowym.

e Przyjazne s$rodowisko do redukcji
napie¢ nagromadzonych w ciagu
dnia, idealne dla pracownikow
poszukujacych balansujacego
doswiadczenia.

Czas trwania: 1 godzina
Miejsce: Dostepne w firmie lub w przestrzeni
jogi (lokalizacja do ustalenia)




Wiosng
rozciagnij sie
Z hami

PILATES

Pilates to zestaw c¢wiczen funkcjonalnych stuzacych przywrdéceniu poprawnych
wzorcow ruchowych. Jego efektem jest wzmocnienie miesni oraz poprawa
elastycznos$ci w catym ciele.

Zajecia zwiekszaja $wiadomos$¢ ciata, poprawiaja postawe oraz niweluja
dolegliwo$ci bdlowe zwigzane m.in. z dlugotrwatym siedzeniem. Specjalnie
dobrane ¢wiczenia wzmacniaja miesnie gtebokie, ktére wptywaja na zdrowie
kregostupa. Ptynny ruch, odpowiednio potaczony z wdechami i wydechami,
wptywa korzystnie na catosSciowe funkcjonowanie organizmu oraz skutecznie
niweluje dolegliwosci spowodowane stresem.

Wspotczesnie pilates opiera sie na aktualnej wiedzy medycznej (anatomia,
fizjologia). Zawiera wiele modyfikacji, ktére dostosowane sa do potrzeb osdb
¢wiczacych. Zajecia moga odbywac sie z uzyciem acesriow takich jak guma czy
pitka.

STRETCHING I MOBILITY

Zajecia dedykowane osobom pracujacym biurowo, skupiajace sie na rozluznieniu
napietych miesni oraz poprawie zakresu ruchu w stawach. Stretching zwieksza
elastycznos¢ i redukuje bol, przyspieszajac regeneracje i zmniejszajac ryzyko
urazow, szczegodlnie w obszarach takich jak plecy, biodra i kark.

Mobility poprawia ruchomos$¢ stawdéw, wspierajac ptynne i kontrolowane ruchy. W

ramach tych zaje¢ stosujemy rdéwniez neurostretching i neurotrening, ktére
opierajg sie na wspotpracy uktadu nerwowego i miesni. Neurostretching pomaga

szybciej rozluznia¢ miesnie i zwieksza¢ ich elastyczno$é, bez nadmiernego

wysitku, podczas gdy neurotrening wspomaga kontrole ruchdéw, poprawia
koordynacje i pomaga ciatu lepiej reagowac na stres fizyczny. E<




Jogalates

Jogalates to wyjatkowe potaczenie jogi i pilatesu, ktére wspiera zdrowie
kregostupa, poprawia postawe, wzmacnia miesnie i redukuje napiecie.
Dzieki harmonijnemu pofaczeniu dynamicznych ruchéw i spokojnych,
rozciggajacych pozycji Jogalates nie tylko wzmacnia ciato, ale réwniez
pomaga osiagnac réwnowage miedzy umystem a ciatem.

Dodatkowo zajecia obejmuja elementy treningu medycznego

i funkcjonalnego, ktére koncentruja sie na profilaktyce zdrowotnej, poprawie
ruchomosci stawdw oraz wzmacnianiu miesni odpowiedzialnych za stabilizacje
i prawidtowa postawe. Znajac Panstwa zespdt dostoswujemy zajecia
poziomem i intensywnoscia.



poczuj energie natury
NORDIC WALKING

Jest to trening w formie marszu z kijkami, w ktérym pracuje cate ciato w oparciu
0 najbardziej naturalny dla cztowieka cykl ruchowy, czyli chod. Poprawna
technika przy uzyciu specjalistycznych kijkbw pomaga mocniej zaangazowac
miesnie gdrnej partii ciata.

Zajecia skladaja sie z rozgrzewki, marszu wtasciwego oraz calm down.
Wykorzystywana jest rézna intensywnos$é¢ treningowa dostosowana do
mozliwosci uczestnikdw. Jest to idealny sposdb rozruszanie sie po catym dniu w
pracy.

Praca biurowa moze prowadzi¢ do siedzacego trybu zycia, co negatywnie wptywa
na nasze zdrowie i samopoczucie.

Z mys$la o pracownikach biurowych przygotowaliSmy program Nordic Walking,
ktéry pozwoli Ci:

e Zwiekszy¢ aktywnosc¢ fizyczna: Nordic Walking to bardziej rozbudowane
chodzenie, w ktéorym do odpychania sie uzywane sa rowniez rece. Angazuje to
do pracy 90% mies$ni ciata, spalajac wiecej kalorii niz zwykty spacer.

e Wzmocni¢ kondycje: Regularne marsze z kijkami poprawia wydolnos¢
krazeniowo-oddechowa, wzmocnig miesnie i pozytywnie wptyna na ogdlna
kondycje organizmu.

e Pozby¢ sie stresu: Kontakt z natura i tagodny wysitek fizyczny to idealny
spos6b na redukcje stresu i napiecia. Nordic Walking poprawi Twoje
samopoczucie i doda Ci energii.

e Zintegrowac sie z zespotem: Wspolne marsze to Swietna okazja do poznania
kolegow i kolezanek z pracy w nieformalnej atmosferze i budowania
pozytywnych relacji w zespole.




Jesienia zadbaj
O rownowage
ciata i umystu

Rozpocznij swojg podréz ku lepszemu samopoczuciu z naszymi zajeciam!

Ta sesja, ktore skupig sie na poprawie elastycznosci, zwiekszeniu zakresu ruchu

i rozluznieniu miesni. Bez wzgledu na poziom zaawansowania, kazdy znajdzie tu cos
dla siebie. Zajecia majg na celu poprawe ruchomosci, co wazne jest w kontekscie

profilaktyki zdrowia naszego kregostupa.

W trakcie zaje¢ skupimy sie réwniez na pracy z oddechem poprzez zwiekszenie
uwagi na niego w czasie ruchu, ale tez w formie ¢wiczenn oddechowych.Na koniec
oddamy sie jodze nidrze, ktéra wprowadzi nas w mity relaks dla ciata i umystu.

Te zajecia tgczg techniki jogi restoratywnej, Yin
jogi, jogi nidry oraz relaksacji, tworzgc spokojng
praktyke, ktorej celem jest petna regeneracja
organizmu.

Dzieki minimalnemu zaangazowaniu ukfadu
nerwowego i aktywacji uktadu przywspétczulnego,
pozwalajg na glteboki relaks i odprezenie.

Jesien i zima to idealny czas, aby zadbac o swoje
wewnetrzne zasoby. Po intensywnej aktywnosci
wakacyjnej i nattoku obowigzkéw, Myoyin daje Ci
przestrzen na prawdziwe "nicnierobienie”
umiejetnos¢, ktéra w dzisiejszym Swiecie staje sie
coraz rzadsza, a jednoczeSnie kluczowa dla
utrzymania réwnowagi uktadu nerwowego.
Podczas zaje¢ Twoje ciato zostanie podparte i
utozone w sposéb, ktéry pozwoli mu uwolni¢ i
rozluzni¢ napiecia. Bez odpoczynku nie ma
efektywnego dziatania - to motto przewodnie
tych zajec.

Korzysci
poprawia jakos$¢ snu
wspiera uktad hormonalny i
odpornosciowy
wycisza uktad nerwowy
zmniejszenie produkcji
kortyzolu - hormonu stresu
skuteczne zwolnienie
nattoku mysli
poprawa funkcje poznawcze
wprowadza w stan relaksacji







Warsztaty jezykowe i
kursy komunikacyjne

Oferujemy programy dopasowane do potrzeb organizacji - od intensywnych kurséw po
krotkie warsztaty tematyczne. Po konsultacji z przedstawicielem Panstwa firmy
zaproponujemy rozwigzania idealnie dostosowane do Panstwa oczekiwan i budzetu.
Kazdy element naszych zaje¢ moze by¢ modyfikowany, aby jak najlepiej wspierac rozwdj
kompetencji jezykowych i komunikacyjnych w Panstwa zespole.

Wszystkie nasze programy opracowano tak, aby wspiera¢ swobode komunikacji,
wzmacniaé wiezi w zespole i budowac kompetencje kluczowe w nowoczesnym srodowisku
pracy, szczegdlnie zdolnos¢ ciggtego uczenia sie, czyli lifelong learning. Rozwdj
umiejetnosci jezykowych i komunikacyjnych zespotu to droga do wiekszej efektywnosci
wspotpracy, a kazdy krok w rozwoju pracownikéw przynosi bezposrednie korzysci catej
firmie.

Oferta Szyta na Miare Twojej Organizacji
W zaleznosci od potrzeb oferujemy réznorodne formy zaje¢, ktore mogg byc
dostosowane pod wzgledem poziomu zaawansowania, formy (stacjonarnie lub
online), czasu trwania i intensywnosci.
Przyktadowe propozycje:

e Lekcje grupowe i indywidualne

o 45-60 minut w grupach zespotowych lub miedzydziatowych - integrujg
pracownikdéw i umozliwiajg symulacje sytuacji zawodowych.

o Indywidualne sesje - intensywne i spersonalizowane, idealne dla kadry
menedzerskiej i 0s6b z wysokimi potrzebami rozwojowymi.

e Tematyczne warsztaty jezykowe

o Skoncentrowane na specjalistycznych aspektach jezyka, jak np. "Angielski w
zarzgdzaniu projektami", "Angielski w zarzgdzaniu innowacjami", czy "TOP 25
Stéw Kluczowych w Marketingu w 2025 roku".

o Kazdy warsztat trwa 2 godziny i odpowiada na konkretne potrzeby
zawodowe uczestnikow, wspierajgc ich rozwoj zawodowy i pewnosc¢ siebie w
komunikacji.

e Bank stéw i wyrazen

o Wspieramy organizacje w standaryzacji komunikacji - tworzymy dedykowany
zas6b stéw i zwrotéw, ktoéry pracownicy mogg stosowac w komunikacji
wewnetrznej i zewnetrznej. Warsztat zapoznajacy z tym bankiem jezykowym
zapewnia spojnos¢ komunikacyjng na wszystkich poziomach firmy.

_+ Czy sg Panstwo gotowi, aby wzmocni¢ swoéj zespét i podniesé +
standardy komunikacji w organizacji? +—
—+ Skontaktujcie sie z nami, aby zaplanowa¢ strategie rozwoju ‘

dopasowang do Waszych potrzeb!



Kursy I warsztaty
jezyka angielskiego

Korzysci dla pracodawcy

Organizowanie zaje¢ jezyka angielskiego w firmie to inwestycja, ktéra moze przyniesc
wymierne korzysci pracodawcy. Oto najwazniejsze z nich:
e Wozrost produktywnosci:
o Pracownicy z lepszg znajomoscia jezyka angielskiego mogg efektywniej wykonywad
swoje obowigzki.
o Zmniejszenie czasu potrzebnego na ttumaczenie dokumentow i komunikacje.
Poprawa wizerunku firmy:
o Firma postrzegana jako inwestujgca w rozwdj pracownikéw i dbajgca o ich
kompetencje.
o Lepsza pozycja na rynku pracy jako atrakcyjny pracodawca.
o Poczucie, ze firma inwestuje w rozwdj i docenia potencjat pracownikow.
o Zwiekszenie satysfakcji z pracy i lojalnosci wobec firmy.
Zwiekszenie innowacyjnosci:
o Lepsza wymiana wiedzy i doswiadczen miedzy pracownikami a zagranicznymi
partnerami.
o Mozliwos¢ wdrazania nowych rozwigzan z zagranicy.
Dtugofalowa redukcja kosztéw:
o Zmniejszenie potrzeby korzystania z ustug zewnetrznych ttumaczy.
o Oszczednos$c¢ czasu i pieniedzy na ttumaczenie dokumentéw i komunikacje.
e Wsparcie w realizacji strategii biznesowej:
o Lepsze dostosowanie sie do miedzynarodowych trendow rynkowych i
konkurencyjnych.
o Utatwienie ekspansji na rynki zagraniczne.

Kursy jezykowe podnosza satysfakcje pracownikow i

poprawiaja przeptyw informacji w miejscu pracy, czyniac firme
N nowoczesna, innowacyjng i zorientowana na wszechstronny
—\ rozwoj swojeqo zespotu.




Kursy I warsztaty
jezyka angielskiego

Przyktadami oferowanych przez nas zajec sa:

e organizowane dwa razy w tygodniu 45 lub 60-minutowe lekcje w biurze
odbywajgce sie w grupach w obrebie jednego zespotu/dziatu lub w grupach
mieszanych,

e 2-godzinne warsztaty tematyczne, np.:

"Angielski do prezentac;ji"

"Angielski w podrozy stuzbowej"

"Angielski w mediach spotecznosciowych i marketingu"

"Angielski w zarzgdzaniu projektami"

"Angielski w rekrutacji i selekcji pracownikéw"

"Angielski w zarzgdzaniu zespotem miedzynarodowym"

"Angielski w zarzgdzaniu finansami i raportowaniu"

"Angielski w zarzgdzaniu jakoscig"

"Angielski w zarzgdzaniu innowacjami"

e weekendowy wyjazd integracyjny w czesci lub catosci po angielsku,

e stworzenie banku stéw i zwrotéw uzywanych w komunikacji wewnatrz i na
zewnatrz organizacji a nastepnie przekazanie go pracownikom podczas
warsztatu.

0O O O O 0O 0O O o o

Indywidualnie czy grupowo?

Lekcje indywidualne: najlepsze dla tych, ktorzy potrzebuja
intensywnej, skoncentrowanej, spersonalizowanej nauki

Lekcje grupowe: korzystne dla budowania zespotu, integracji

i symulacji sytuacji rzeczywistych

N
/) mmo‘@

Wszystkie powyzsze wydarzenia, a takze nowe
formy przygotowane w oparciu o potrzeby
klienta, mozemy przeprowadzi¢ na zywo lub
online. Dostosowujemy takze czas trwania zajec
i ich czestotliwosc.




Team Building
na jezykach

Zadbaj o integracje i motywacje swojego zespotu poprzez wyjgtkowe wydarzenia team
buildingowe, ktére tgczg zabawe z rozwojem wspotpracy. Nasze propozycje sg stworzone,
by budowa¢ mocne wiezi i zaufanie, sprzyja¢ efektywnemu przeptywowi informacji,
pobudzac kreatywnos¢ oraz utrzymywac zaangazowanie zespotu. Kazde wydarzenie staje
sie okazjg do wyjscia poza rutynowe myslenie o sobie, firmie i wspdtpracownikach.

Propozycje Team Buildingowe

Weekendowy Wyjazd Integracyjny
) e Gry zespotowe, warsztaty oraz relaksacyjne zajecia plenerowe. To doskonaty
sposéb na poznanie sie od nowa i budowanie relacji w luznej atmosferze.

Gra Miejska
e Interaktywne wyzwania w przestrzeni miejskiej, ktére wzmacniajg wspotprace,
szybkie podejmowanie decyzji i kreatywnos¢. Kazdy zespot wykonuje zadania,
ktore wprowadzajg elementy zabawy i rywalizacji.

—)
D)
Dedykowana Gra Planszowa do Onboardingu
: e Wciggajgca gra, zaprojektowana specjalnie dla nowo zatrudnionych, ktéra w
) ) ciekawy sposéb wprowadza ich w kulture firmy, procesy i strukture
organizacyjng. Sprawdzony sposob na tatwy start i szybkie przyswajanie
kluczowych informacji.
)
)

Obstuga Konferansjerska Eventu Firmowego
e Wzmacnia przekaz i uatrakcyjnia kazde wydarzenie firmowe, od corocznych
spotkan po premiery projektéw. Profesjonalne prowadzenie zapewnia spdjnosc
wydarzenia i aktywizuje publicznosc.

Warsztaty Improwizacji
e Zbudowane na technikach improwizacji scenicznej, ktére rozwijajg elastycznosc
myslenia, szybka reakcje i poczucie humoru - doskonate narzedzie do
przetamywania barier i budowania autentycznych relacji.

Programy mozemy prowadzi¢ w jezyku polskim, angielskim, w formie mieszanej, a
na specjalne potrzeby takze po hiszpansku - dostosowujemy kazdy szczegdt do
specyfiki i wartosci istotnych Klienta.

Zainwestuj w zespo6t, ktéry dziata z pasjg i skutecznie realizuje cele firmy.
Zapraszamy do kontaktu - wspdlnie opracujemy wydarzenie, ktére
wzmochni wspoétprace i na dtugo pozostanie w pamieci uczestnikow!



Jak uczyc sie (nie tylko jezykow)
szybko, skutecznie i z przyjemnoscia

Czego sie nauczysz?

e Poznasz narzedzia utatwiajace organizowanie informacji, co
przektada sie na szybsze zapamietywanie materiatu i lepsze
przygotowanie do testow.

e Rozwiniesz umiejetno$¢ samodzielnej nauki, wspierajac
indywidualne podejscie do zdobywania wiedzy.

e Techniki, takie jak storytelling i wizualizacje, pozwola Ci uczynic
proces nauki bardziej angazujgcym i interesujgcym.

Forma warsztatow:
Warsztat trwa 60 minut i odbedzie sie na platformie Teams,
dzieki czemu mozesz uczestniczy¢ z dowolnego miejsca!

¢
Al

Gdzie? Dla kogo? Jak dtugo? R W
Online Dla kazdego! 60 minut

Warsztat poprowadzi Alan Zacharzewski - nauczyciel jezyka
angielskiego z 15-letnig praktyka w pracy z dzie¢mi i dorostymi,
specjalizujacy sie w nowoczesnych metodach uczenia sie opartych
na neurobiologii.
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Masaz biurowy
Ulga, Relaks i czas dla siebie

Czy Twoj zesp6t odczuwa skutki dtugich godzin spedzonych przy biurku?
Powtarzalne ruchy, dtugotrwate siedzenie i stres zwigzany z pracg biurowg
mogg prowadzi¢ do dyskomfortu fizycznego, zmeczenia i spadku
produktywnosci. Nasz kompleksowy pakiet masazu biurowego zostat
stworzony, aby szybko przynies¢ ulge, przywréci¢ energie i poprawi¢ ogdlne
samopoczucie - tak, aby Twoj zespdt mogt pracowac i czuc sie jak najlepiej.

Korzysci z masazu biurowego

Natychmiastowa ulga dla nadgarstkéw, plecéw i ramion

Odswiezona koncentracja i jasno$s¢ umystu

Redukcja stresu i wieksza satysfakcja z pracy

Kazdy uczestnik moze wybrac jeden z trzech rodzajow masazu
Podczas 15-minutowej sesji kazdy cztonek zespotu moze zdecydowal sie na jeden z trzech
dostepnych masazy, dobrany na podstawie krotkiej konsultacji z naszym terapeutg, aby najlepiej
dopasowac technike do swoich potrzeb. Jesli harmonogram na to pozwala, istnieje mozliwosc¢
wyprébowania wiecej niz jednego rodzaju masazu.

Ulga dla nadgarstkéw

Lunch Kobido - Odnowa ciata i umystu

Masaz plecow

Skierowany na dolny odcinek plecéw, pomaga ztagodzi¢ dyskomfort wynikajgcy z dtugieg
siedzenia.

Nasze ukierunkowane techniki masazu skutecznie redukujg napiecie i b6l w obszarach
najbardziej obcigzonych podczas pracy biurowej, zapewniajgc szybki komfort i odprezenie.

Krotki, relaksujgcy masaz pomaga oczysci¢ umyst, dzieki czemu pracownicy wracajg do
swoich zadan z nowg energig i wiekszg skutecznoscia.

Zapewnienie tego rodzaju benefitdw pokazuje, ze dobrostan pracownikéw jest dla firmy
wazny, co sprzyja pozytywnej atmosferze w zespole i zwieksza morale.

Skoncentrowany na redukgji napiecia w nadgarstkach, idealny dla os6b odczuwajgcych przecigzenie
po dtugotrwatym korzystaniu z komputera.

Rozluznia napiecie w okolicach szyi, ramion i gtowy, przynoszgc odprezenie oraz zwiekszajgc
koncentracje i poziom energii.

it




Nasze masaze
komfort i profesjonalizm w biurze

Nasze masaze bedg wykonywane na stotach do masazu w wyznaczonej przestrzeni
biurowej, co zapewni optymalny komfort i wsparcie dla ciata. Stoty do masazu
oferujg znacznie lepsze warunki niz popularne krzesta do masazu - umozliwiajg
prawidtowe utozenie ciata, redukcje napiecia w szyi
i plecach oraz zastosowanie gtebszych, bardziej kompleksowych technik dla skutecznej
relaksacji miesni.
Kazdy terapeuta bedzie miat oddzielne stanowisko, aby zapewnic¢ najlepsze warunki dla
uczestnikdw sesji. Relaksacyjna muzyka oraz delikatne, kojgce zapachy Swiec stworzg
atmosfere przypominajgcg spa, maksymalizujgc komfort i odprezenie.

Przebieg sesji:
/ Czas trwania: 5,5 godziny
 Liczba terapeutéw: 4 masazystow
/ Organizacja pracy: Kazdy terapeuta bedzie miat krétkie przerwy miedzy sesjami, obstugujgc do 3
0s6b na godzine
 Zasady masazu: Pracownicy pozostajg w petni ubrani, co zapewnia im komfort i brak
koniecznosci przebierania sie
7 Rezerwacja sesji
Zorganizujemy system rezerwacji online, dzieki ktéremu pracownicy bedg mogli tatwo i wygodnie
zarezerwowac preferowane godziny masazu.

Ulga dla nadgarstkow

Jak poradzi¢ sobie z nawracajgcym bolem nadgarstkow?
Nasi masazysci przyniosg im natychmiastowg ulge a
takze podzielg sie sposobami na przeciwdziatanie
czestym schorzeniom i dolegliwosciom.

Elementy programu:
1. Sesje masazu:

o 15-minutowe sesje masazu nadgarstkédw, prowadzone przez

doswiadczonych masazystow.

o Indywidualne podejscie dostosowane do potrzeb i preferencji

pracownikéw.

2. Rozgrzewka i techniki masazu:

3.

o Wprowadzenie w techniki masazu nadgarstkéw, obejmujgce

delikatne rozgrzewanie, gteboki masaz miesniowy oraz masaz
punktow spustowych.

o Wykwalifikowani terapeuci masazu przeprowadzg pracownikow

przez krétki program, uczac ich skutecznych technik samodzielnego
masazu.
Indywidualne konsultacje dotyczgce dostosowania stanowiska

pracy, aby zmniejszy¢ napiecie w nadgarstkach i zapobiec urazom.
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Lunc
\ Odzywka dla “Two

Y

Co powiesz na zdrowy positek w ciggu pracy?

Nasza oferta Lunch Kobido to prawdziwa uczta dla ciata i duszy!

Oferujemy masaz relaksacyjny z elementami masazu Kobido, dostosowany do
potrzeb pracownikéw biurowych, aby odzywié zmeczone ciato, zapewnic chwile
odprezenia oraz poprawi¢ wydajnos¢ w trakcie dnia pracy.

Krotki, lecz intensywny masaz

relaksacyjny, ktéry koncentruje sie na

gornej czesci ciata, szczegdlnie

narazonej na napiecie i przecigzenie

podczas pracy przy biurku.

Wykorzystujemy techniki masazu

relaksacyjnego wzbogacone

elementami tradycyjnego masazu

Kobido. | -

Gtowne korzysci masazu: \’w
Relaksacja gornej czesci ciata: Skoncentrowane dziatanie na ple , Obreczy

barkowej, szyi i gtowie, aby uwolni¢ napiecie i stres zgromadzony w tych
obszarach.

Poprawa wydajnosci: Chwila relaksu w trakcie dnia pracy pozwala na
zregenerowanie sit i poprawe koncentracji, co przektada sie na zwiekszenie
wydajnosci.

Odzyskanie energii: Delikatne manipulowanie skérg oraz akupresura
stymulujg naturalne procesy regeneracji, zapewniajgc uczucie odswiezenia i
witalnosci.

Indywidualne podejscie: Dostosowanie techniki masazu do potrzeb i
preferencji kazdego pracownika, zapewniajgc petne zadowolenie i komfort
podczas ses;ji.



DoAlISKills



Jestem zafascynowana zdrowiem mézgu
i uktadu nerwowego co pozwala mi lepiej
zrozumiec problemy wspétczesnego Swiata
i dostosowad praktyke do tego co dzieje sie
Z nami na poziomie ewolucyjnym. M6j autorski
program "MIND NAP" zdobyt uznanie w
Srodowisku korporacyjnym dzieki prostym

narzedziom do autoregulacji ciato-umystu.

Ukonczone kursy i certyfikaty:
* lyengar joga trzyletni kurs nauczycielski
* Aerial Joga Poziom 1

Magister sztuki, ukonczyta Akademie Sztuk
Teatralnych w Krakowie wydziat Teatru Tanca w
Bytomiu. Ekspertka ds. Wellbeingu, trener jogi,
technik relaksacyjnych i oddechu. Ukohczyta
trzyletni kurs u Konrada Kocota - nauczyciela o
stopniu Senior w jodze lyengara. Wspotpracowata
z wieloma renomowanymi szkotami jogi w
Warszawie, takimi jak Anyayoga, Shakti, YogaBeat,
Instytut Jogi, Joga Centrum i Sense Studio.
Dominika jest jedng z niewielu w Polsce
instruktorka Jogi Wall, gdzie wykorzystuje paski i
liny do praktyki. Jej pasja do nauczania przeniosta
sie réwniez do korporacji, gdzie jako ekspertka ds.
wellbingu szkoli i pomaga pracownikom odnalez¢
rownowage i zdrowie poprzez joge i techniki
relaksacyjne. Wiedze czerpie z warsztatow i
szkolen u czotowych nauczycieli jogi i ruchu w
Polsce.

<+

+

+

« Kurs nauczycielski MyoYin (Myofascial Release: MFR)

* Yoga Wall poziom 1
* Kurs dla nauczycieli u Marka Migaty
* Pilates Mat 1

* Terapia jogg w dolegliwosciach bdlowych odcinka ledzwiowego kregostupa

« Certyfikowany instruktor Kettlebell (2018)
« Handstand - mobilnos¢, sita, rownowaga

+ Szkolenie B6l - bél z punktu widzenia jogi, ajurwedy oraz naturopatii -

Rita Keller (Krakéw, 2019)
* Kurs madros$¢ traumy - Gabor Maté

+ Dieta w chorobach autoimmunologicznych

* Pasozyty wewnatrz nas
+ Zdrowie kobiety w medycynie chinskiej

+ Szkolenia z dietetyki prowadzone przez Iwone Wierzbicka

* Kurs nauczycielski joga Nidra

« Kurs instruktorski Low Pressure Fitness level 1i 2

« Strategia programéw wellbeingowych w firmach
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Jestem przekonany, ze kazdy jest w stanie nauczy¢

sie swobodnie rozmawia¢ po angielsku, trzeba
tylko znalez¢ odpowiedniag metode i motywacje do
uczenia sie. Wierze, ze komunikacja z innymi jest
podstawowa potrzeba kazdego cziowieka i
zaspokojenie jej daje ogromna satysfakcje. Dlatego
zajecia jezykowe nie tylko rozwijaja umiejetnosci
przydatne w pracy, ale takze podbudowuja
pewnos¢ siebie, otwierajg na innych i rozbudzaja
ciekawos¢. Bardzo wazne jest to, Zze szukajac
metody, ktora dla nas dziata, uczymy sie, jak uczy¢
sie efektywnie. A to obecnie najbardziej przydatna

umiejetno$é, ktdra nigdy sie nie zdezaktualizuje.

Ukonczone kursy i certyfikaty:

e Master of Arts, studia kulturoznawcze o specjalizacji amerykanistyka w Osrodku

amerykanistyki, absolwent Os$rodka
Studidw Amerykanskich Uniwersytetu
Warszawskiego. 0d 2011 roku kontynuuje
rodzinna tradycje nauczania jezyka angielskiego.
W tym czasie wspotpracowat z zaréwno z klientami
indywidualnymi, jak i duzymi korporacjami, takimi
jak Agora SA, SDC, czy LGC Standards.

Jego styl nauczania opiera sie na zidentyfikowaniu
indywidualnych predyspozycji kazdego ucznia i
dostosowaniu do nich programu zaje¢. W
przypadku kurséw i warsztatow grupowych zajecia
prowadzi tak, by uczestnicy uczyli sie jak najwiecej
od siebie nawzajem a nie tylko od nauczyciela.
Merytoryczne i pedagogiczne przygotowanie do
dziatania w taki sposéb daty mu wspédtpraca z
Instytutem Colina Rose w Warszawie i kurs CELTA,
ktory ukonczyt w roku 2019 z najwyzszym
wynikiem w Polsce.

Oprdcz nauczania pracowat na uniwersytecie i w
korporacjach na stanowisku specjalisty ds.
marketingu i zewnetrznego PR, co sprawia, ze zna
realia codziennej pracy zaréwno w instytucjach
publicznych jak i duzych przedsiebiorstwach
prywatnych. Stara sie takze by¢ na biezaco ze
Swiatem biznesu, technologii, kultury i polityki, by
by¢ w stanie przygotowywaé i prowadzic¢
angazujace zajecia dla wszystkich niezaleznie od
pozycji zawodowej i zainteresowan.

Magister
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Studidw Amerykanskich Uniwersytetu Warszawskiego (studia w jezyku angielskim)
e Certificate in Teaching English to Speakers of Other Languages (CELTA) [ocena A;
certyfikat numer ccpf677329], Cambridge English
e Certificate of Proficiency in English (CPE) [ocena A], Cambridge English
e Edukator w cukrzycy, Dietetycznie poprawni




Instruktorka pilates, aktorka teatru tanca,
pedagozka.

W DoAllISkills prowadzi zajecia, ktore znajdziesz w
sekcji Ruch. Posiada certyfikaty metody Pilates Core,
Pilates Praca na Matach, Pilates Roller, a takze
trenera personalnego CTB Core® Stability

Aktorka, tancerka, joginka.

W DoAllISkills prowadzi zajecia, ktore znajdziesz w
sekcji Ruch. Ukonczyta kurs RYT200 oraz inne
szkolenia z zakresu jogi, tanca i pracy z ciatem.

Aktor, tancerz, masazysta.

W DoAlISKills prowadzi zajecia, ktore znajdziesz w
sekcji Masaz. Ukonczyt wiele szkolern u uznanego
grona masazystow i fizjoterapeutow w Polsce, w tym
masaz Kobido i techniki Body-Mind Centering.



Kontakt

Dominika Gryz
tel. 530-830-758

) doallskills@gmail.com
, https://www.instagram.com
j /dominika_gryz

Alan Zacharzewski

tel. 793-153-193 (

doallskills@gmail.com
https://www.instagram.com/alan
theteacher

)> /apraszamy do
wspotpracy




