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Zdravje zaposlenih vpliva na uspeh podjetja

Zakaj viagati v promocijo zdravja na delovhem mestu?

Zdravje je temelj dobrega, uspesnega zZivljenja in dela, tako za posameznika kot
za podjetje. Kronicne bolezni pomembno vplivajo na kakovost Zzivljenja ter
posledi¢no na ustvarjalnost in delovno storilnost, mnoge med njimi pa je mogoce
prepreciti ali vsaj omiliti z zdravim Zivljenjskim slogom - z boljSimi prehranjevalnimi
navadami, ve€ gibanja in ucinkovitejsim obvladovanjem stresa.

Zdravi in zadovoljni zaposleni, ki delajo v spodbudnem delovnem okolju, so bolj
produktivni in bolj ustvarjalni, imajo boljSe medsebojne odnose, redkeje zbolijo,
obicajno so bolj zavzeti za delo in ostajajo zvesti podjetju. S svojim pozitivnim
odnosom do dela prispevajo tudi k boljSemu ugledu organizacije, kar se odraza v
Stevilnih koristih za podjetje, tudi financnih.

295€ - 498€

donosa za vsak evro, vloZzen v promocijo zdravja na delovnem mestu,
zaradi manjsih stroskov izostajanja od dela.

Prepoznate katerega od izzivov?

v Se soocCate z izzivi izgorelosti ali nizke motivacije zaposlenih?

V' Imate visok delez bolniskih odsotnosti, povezanih z boleCinami v

A

v Zelite ustvariti delovno okolje, kjer so zaposleni bolj zdravi,
motivirani in produktivni?

Ce ste na vsaj eno vprasanje odgovorili z DA, vam lahko pomagamo.

Skupaj s priznano slovensko trenerko in strokovnjakinjo Manuelo Pendl vam
pomagamo oblikovati in izvajati ucCinkovite programe promocije zdravja na
delovnem mestu, prilagojene ciljem, zeljam in potrebam vasih zaposlenih.
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Z nasimi prakti¢nimi delavnicami in programi za promocijo
zdravja na delovnem mestu ustvarjamo kulturo dobrega pocutja,
ki prinasa rezultate - v dobro zaposlenih in podjetja.

KLJUCNE KORISTI

Ko skrbimo za
zdravje zaposlenih,
skrbimo za
prihodnost podjetja.

NIZJI STROSKI
IN VISJA
KONKURENCNOST

BOLJSI ODNOSI
IN TIMSKO
SODELOVANJE

MANJ
ODSOTNOSTI

VEC ENERGIJE

in vitalnosti OSREDOTOCENOST

ZmanjSanje utrujenosti
in vec vsakodnevne
vitalnosti.

Jasnejsi fokus,
bolj§a u€inkovitost
pri delu.

Krepitev odpornosti,
manj stresa in
boljSe pocutje.

Povezano in motivirano | Zdravo delovno okolje

delovno okolje. se obrestuje.

W KAJ UDELEZENCI PRIDOBLIO?
« prakti¢na znanja in orodja za vsakodnevno uporabo
« vec energije in boljSe pocutje pri delu
« ucinkovite tehnike za zmanjSanje stresa

« motivacijo in navdih za trajnostne spremembe

KAJ PRIDOBI PODJETJE?

« bolj zdrave, vitalne in zavzete zaposlene

« vecjo produktivnost in ucinkovitost

» manj bolniskih odsotnosti

« boljse odnose in pozitivho delovno klimo

* dolgorocno nizje stroske in visjo konkurencnost

KAKO POTEKA IZVEDBA?

* interaktivna in prakticna delavnica

» kombinacija predavanja, vaj in izmenjave izkusenj
« prilagojeno vasim potrebam in delovnemu okolju
« izvedba v vasih prostorih ali online

* trajanje po dogovoru, 2-6 pedagoskih ur

@ www.promocija-zdravja.eu |
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AKTIVNI ODMORI
ucinkovito prekinjanje
sedecega dela

BRAINFIT
zmanjsanje psiho-fizicne
utrujenosti

SKRB ZA ZDRAVO
HRBTENICO
manj bolegin ve¢ gibljivosti

PREHRANA ZA FOKUS
boljsa koncentracija
in trajna energija

ZENSKO ZDRAVJE
IN VITALNOST
ravnovesje, energija,
samozavest

STRES & ODPORNOST
tehnike za mirnejse
in bolj zdravo delo

-+ TEAM BUILDINGI &

DNEVI ZDRAVJA

info@promocija-zdravja.eu

O IZVAJALKI

Punnile. Band!

Promotorka zdravja, osebna trenerka, Health & Nutrition Coach in
Life Coach z ve¢ kot 35-letnimi izkuSnjami na podrocju gibanja,
prehrane, vitalnosti in psihofizicne podpore odraslim osebam.

Avtorica vec kot S00 &ankov in veé knjig 0 zdravem aktivnem Zivijenju.
Specializirana za oblikovanje in izvajanje celostnih programov
2a promocijo zdravja na delovnem mestu.

POVPRASAJTE ZA PONUDBO

Z veseljem pripravimo program, predavanje,

delavnico ali team building, prilagojen vasim
Zeljam, ciljem in potrebam.

| Qs 070730166
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Kazalo
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Pregled programov v katalogu

Nabor najpogosteje izvajanih predavanj in delavnic, samostojno ali v okviru projektov kot so ASI+
idr. ali vsebin za Team building, Dan zdravja, Sportne igre, ...:

PREDAVANJA IN DELAVNICE

BrainFit za zmanjSanje psiho-fizZIENE ULIUJENOST ........ccccccccecrrrririiiiiiisssssssseececceeseeeseeenns 6
Aktivni odmori za ucinkovito prekinjanje sedeCega dela.........ecccceeennnns 8
SKrb Za ZdrAaVO RIBYENICO................oooiiiiiiceeeeneeisiiiiss s eseessssssssssss s ssssssssssssssenes 10
S prehrano do boljSega fokusa in ProduktiVNOSTi...........ooceccremnnreceeiisreceeesissecenennns 12
HItre ZArAVE IMAIICE...............coooeeeeceteieiiiiiis s esessssessssssss s sssssssssssssssa s 14
ZeNSKO ZAFAVJE PO 40. IELU ...oooevoeeeereeeeeessssssssssssssssssssssss s s s 16
Zenska VitaINOst V SOAODNEM tEMPU ......vvvoeeveerreessessesssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesss 18
ZENSKO ZATQVJE IN SIIES ...oooooeeeeeeeeeeeesssses e sssssssss s sssssssss s ssssssssss s ssssssssss s sssssssssssesss 20
Zdravi in vitalni na delu - Sedem zakonov dobrega zdravja in vitalnosti ........ 22

TEAM BUILDINGI IN DRUGI PROGRAMI

TEAM DUIMTINGI ceociviiieciriiiiccriiitiiiieiiisestssassssssssasessssssasesssssassessssssasssssssaasssssssassissssssassssssssans 24
DINEVI ZATAV]O «.oouiiiicrimeriiieceiiecrsseesssesesssssesssssssssssseesssassessssssesssssssessssssesssssnsssssnsesssassesssasnesesssnsssses 25
MOTIVACISKO PrEAAVON|O ...ooueiiieciieeriieetiieesiiseesisseesisssesessssessssssessssssssssssssssssssesssssssssssssssssas 26
Druge vsebing, Ki jiN iZVAJAMIO ....cccriiscccriieceriniseceriiisssesssssssssssssmsssssssssassssssssssnecs 27
Povabilo k sodelovanju in KONEAKT......ereesnneeessnreessesssesssssssssessssssessees 28
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O 1zvajalki

Manuela Pendl

Svetovalka za promocijo zdravja na delovnem mestu -
Health & Nutrition Coach - Life Coach - Osebna trenerka

Manuela Pendl je priznana slovenska trenerka in
strokovnjakinja za zdrav, aktiven in uravnotezen
Zivljenjski slog. Ze ve¢ kot 35 let vodi skupinske in
individualne vadbe ter ustvarja celostne programe,
ki povezujejo gibanje, prehrano, obvladovanje
stresa in osebno rast.

Je certificirana Health & Nutrition Coach, Life Coach
in svetovalka za promocijo zdravja na delovhem
mestu z vecletnimi izkuSnjami pri izvajanju
programov za podjetja in posameznike.

Je tudi avtorica vec¢ kot 500 ¢lankov in vec€ knjig o
zdravem aktivnem Zivljenju. Njene izkusnje pa
segajo od vodenija televizijskinh oddaj do predavanj,
delavnic in svetovanja podjetjem po vsej Sloveniji.

“Zdravje je nasa najvecja dragocenost,
nasa najoecja odgovornost in hkrati nasa najvecja moc.

Ce si ne homo vzeli ¢asa zase in za svoje zdravje,
bo cas vzel nase zdravje.”

Nekaj naroénikov, s katerimi smo do zdaj Ze sodelovali:
Stajerska gospodarska zbornica - Zavod RS za zaposlovanje, OS Maribor -
ZUDV Dornava - Srednja ekonomska Sola in gimnazija Maribor - Tosama d.o.o.
Polident d.o.o. - Ferendad.c.o. - Inleskd.c.o. - Indomad.c.o. - Betid.o.o.
Forum Media d.o.o. - Logos izobrazevalni center & IT Melona - DEM d.o.o.
Coachng akademija - Ljudska univerza Ptuj - RRA za Podravje, Maribor
Intera d.o.o. - Zavod Dress for Success - Javna agencija za Zelezniski promet RS

www.promocija-zdravja.eu | info@promocija-zdravja.eu | +386 70 730166 stran 5
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| pELavNIca
BrainkKit za zmanjsanje psihofiziéne utrujenosti
Enostavne vaje za boljsi fokus, koncentracijo in mentalno jasnost

- Umiri um — IzboljSaj fokus — Povrni energijo -

—

j—

V €asu nenehne dosegljivosti, preobilice informacij in hitrega tempa dela so nasi mozgani
pod stalno obremenjenostjo. To vodi v kroni€en stres, upad koncentracije, napetosti v
telesu, pa tudi v obcutek, da “glava ne zmore ve€” in nenazadnje v izgorelost.

Na delavnici BrainFit se poveZe teorija o vplivu stresa na telo in osredotoCenost s
prakticnimi vajami. Udelezenci spoznajo preproste tehnike gibanja, dihanja in usmerjanja
pozornosti, s katerimi umirijo ziv€ni sistem, obnovijo mentalno jasnost in fokus - brez
opreme, kjerkoli in kadarkoli, v pisarni, doma ali na poti.

CILJI DELAVNICE KORISTI ZA PODJETJE

* razumeti vpliv stresa na fokus in » vecC energije, fokusa in koncentracije
mentalno jasnost zaposlenih

* prepoznati znake preobremenjenosti in * boljSe obvladovanje stresa, manj
mentalne utrujenosti izgorelosti

* spoznati vaje in tehnike za umirjanje * manj bolniske odsotnosti zaradi psiho-
uma in telesa fizi€nih obremenitev

* 0OsVvojiti vaje za obnovitev fokusa in si  vecja delovna ucinkovitost, storilnost in
oblikovati svojo BrainFit mini rutino povezanost v ekipi

TRAJANJE NACIN IZVEDBE KOMU JE NAMENJENA?
po dogovoru, -V Zivo pri naro¢niku ali na drugi Podjetjem, ki pri zaposlenih
2-6 pedagoskih ur dogovorjeni lokaciji zelijo zmanjsati posledice

- teorija in prakti¢no izvajanje vaj stresaq, jih psiho-fizicno

- pisno gradivo za udelezence razbremeniti ter spodbuditi

vec vitalnosti, zbranosti in
dobrega pocutja pri delu

Kako umiriti preobremenjene mozgane s prakti¢nimi tehnikami za veé
fokusa, manj stresa in boljSe delovanje v vsakodnevnem tempu?

www.promocija-zdravja.eu | info@promocija-zdravja.eu | +386 70 730166 stran 6
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Vsebina:

Kaj se dogaja v mozganih pod stresom?
e preobremenjenost, adrenalni odziv, motnje fokusa in Custvena napetost
* vloga adrenaling, kortizola in dopamina
e kaj pomeni "kognitivni Sum” in zakaj nas dusi veCopravilnost?
e zakaj ni problem "premalo ¢asa’, temvec “prevec drazljajev'?
« vpliv kortizola in digitalne stimulacije na pozornost, spomin in spanec

Umetnost umirjanja: Kaj res deluje?
* vagusni Zzivec in parasimpaticni ziveni sistem
* ucinek dihanja, gibanja in zavedanja

e BrainFit vaje za fokus in umirjenost
* dihalne tehnike za pomiritev ziv€nega sistema

Prakticne vaje za vsak dan
* gibalne vaje, ki “zbudijo” preobremenjene mozgane
* mikro premiki za veC energije, fokus in mentalno jasnost med delom
» tehnike za sprostitev napetosti in umiritev misli
Mini reset rutine
* ideje za BrainFit ‘'mentalne pavze’ med delom, pred sestanki, ...
BrainFit v vsakdanu
* prakti€ni napotki za umiritev misli, razbremenitev glave in povrnitev fokusa

e "Brain Reset" v 5 minutah — kombinacija dihanja, gibanja in pozornosti
» osebni akcijski nacrt: vsak udelezenec si oblikuje svoje “BrainFit minute”

* vsebina se prilagodi glede na ¢asovno trajanje delavnice

“Ze nekaj minut zavestnega dihanja, gibanja in posornosti

spremeni nase pocultje in osredotocenost.”
- Manuela Pendl

Vas zanima delavnica “BrainFit’?

PiSite nam na info@promocija-zdravja.eu /

ali oddajte povprasevanje s klikom na QR kodo
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| DELAVNICA
Aktivni odmori za uéinkovito prekinjanje sedecega dela
Vaje za zmanjsanje utrujenosti, izboljSanje drze in veC energije

- Vec energije — Manj napetosti — Boljsi fokus pri delu -
—

j—

Sedece delo in dolgotrajno delo za raCunalnikom sodita med najvecje izzive sodobnega
delovnega okolja. Posledice se kazejo kot napetosti predvsem v vratu, ramenih in hrbtu
ter upad koncentracije.

Delavnica Aktivni odmori poveze teorijo o vplivu sedenja na telo s prakticnim izvajanjem
enostavnih razteznih, sprostitvenih in aktivacijskih vaj, primernih zlasti za pisarnisko okolje
— brez posebne opreme. Udelezenci na spros¢en nacin spoznajo, kako s kratkimi odmori
zmanjSamo utrujenost, izboljSamo telesno drzo in ponovno zazenemo energijo telesa.

CILJI DELAVNICE KORISTI ZA PODJETJE

» ozavestiti posledice dolgotrajnega * takojsnja sprostitev napetosti in
sedenja in staticne drze utrujenosti

* nauciti se pravilne telesne drze, dihanja » dolgoro¢no manj bolecin zaradi
in osnov ergonomije sedecCega dela

 prakticno pokazati vaje za raztezanje, e manj bolniske odsotnosti zaradi
sprostitev in aktivacijo telesa misicno-skeletnih tezav

» spodbuditi kulturo rednih aktivnih vecC energije, koncentracije in
odmorov pri delu produktivnosti

TRAJANJE NACIN IZVEDBE KOMU JE NAMENJENA?
po dogovoru, -V Zivo pri naro¢niku ali na drugi Podjetjem, ki pri zaposlenih Zelijo
2-6 pedagoskinh ur dogovorjeni lokaciji zmanjSati posledice

- teorija in prakti¢no izvajanje vaj dolgotrajnega sedenjq, jih

- pisno gradivo za udelezence razbremeniti ter spodbuditi ve€

vitalnosti, zbranosti in dobrega
pocutja v delovhem dnevu

Kolikokrat si med delom resni¢no vzamemo ¢éas,
da se premaknemo, zadihamo in razbremenimo telo?

www.promocija-zdravja.eu | info@promocija-zdravja.eu | +386 70 730166 stran 8
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Vsebina:

Teoreti¢ni del:
Sedece delo in njegove posledice za telo in energijo
* Kako dolgotrajno sedenje vpliva na misice, hrbtenico, krvni obtok in energijo?

* NajpogostejSe tezave, povezane s sedeCim delom
«  Pomembnost aktivnih prekinitev med delom in njihov vpliv na produktivnost

Praktic¢ni del:
Aktivni odmor v praksi - vaje za najbolj obremenjena podrocja
* vaje za o€ij, vrat, ramena in hrbtenico

* sprostitev rok in zapestij
« aktivacija nog, zadnijice in trupa

Resel za um

» dihalne vaje tehnike za sprostitev in lazje delo
» kratki mentalni odmori za povrnitev energije in osredotoCenosti

Osebni naért aktivnih odmorov
* Vsak udelezenec si oblikuje svojo 3-minutno rutino za vsak delovni dan

* vsebina se prilagodi glede na ¢asovno trajanje delavnice

“Z rednimi in veckratnimi mikro premiki telesa vplivamo

tudi na svoj um ter ga ohranjamo jasnega in osredotocenega.”
— Manuela Pendl

Vas zanima delavnica “ Aktivni odmori "?

PiSite nam na info@promocija-zdravja.eu e
ali oddajte povprasevanje s klikom na QR kodo fﬁ:
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| DELAVNICA

Skrb za zdravo hrbtenico

Kako z majhnimi spremembami ohraniti gibljivo, mo¢no
in ¢im bolj zdravo hrbtenico ne glede na starost?

- Manj bolecin v hrbtu — BoljSa telesna drza — Vec energije -

—

j—

Bolecine v hrbtu sodijo med najpogostejse vzroke bolniske odsotnosti. Sedece delo,
upadanje miSicne mase in vec stresa dodatno obremenijo hrbtenico, vrat in ramena.

Na delavnici Skrb za zdravo hrbtenico udelezenci na spros¢en in zelo prakticen nacin
spoznajo, kako vsakodnevno bolje skrbeti za zdravo hrbtenico ter kako z rednimi
enostavnimi vajami in raztezanjem razbremeniti telo, zmanjSati bole€ine in napetosti,
izboljSati drzo, pocutje in osredotoCenost — brez posebne opreme.

CILJI DELAVNICE KORISTI ZA PODJETJE

* razumeti klju€ne vzroke napetostiin * takojSnja sprostitev napetosti pri
bolecin v hrbtu udelezencih

* nauciti se pravilne drze, dihanja in » dolgoro¢no manj bolecin, povezanih s
osnov ergonomije sedecCim delom

* 0sVvojiti vaje za razbremenitev in * manj bolniske odsotnosti zaradi
krepitev hrbtenice misicno-skeletnih tezav

* zmanjsati napetosti in togost v hrbtu, * boljSe pocCutje, osredotocenost in
vratu in ramenih delovna storilnost

TRAJANJE NACIN IZVEDBE KOMU JE NAMENJENA?
po dogovoru, - v Zivo pri naro€niku ali na drugi Podjetjem, ki Zelijo zaposlenim
2-6 pedagoskinh ur dogovorjeni lokaciji pomagati zmanjsati napetosti v
- teorija in prakti¢no izvajanje vaj vratu, ramenih in hrbtu,
- pisno gradivo za udelezence izboljsati gibljivost, stabilnost in

telesno drzo ter spodbuditi vec
vitalnosti, zbranosti in dobrega
pocutja v delovhem dnevu

Kolikokrat na dan si resnicno vzamemo ¢as, da se ustavimo,
se zavestno premaknemo, zadihamo in razbremenimo hrbtenico?

www.promocija-zdravja.eu | info@promocija-zdravja.eu | +386 70 730166 stran 10
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Vsebina:

1. Skrb zase in za zdravje pri delu - Zakaj pride do bole¢in?
* vpliv sedenja, ponavljajoCih gibov, stoje in obremenitev na napetosti v hrbtu,
ramenih, nogah in sklepih
e pomen pravilne drze in varnejsih navad
* kljuéne spremembe po 40. letu ter njihov vpliv na hrbtenico in sklepe
« kako stres, hormoni in sodoben nacin zivljenja vplivajo na napetosti v hrbtu

2. Pravilna telesna drza in ergonomija
e zdrava, nevtralna telesna drza
* optimalna nastavitev delovnega mesta
3. Gibanje kot preventiva: Vaje za gibljivo hrbtenico
* prakticen prikaz razteznih in stabilizacijskin vaj za vrat, ramena in hrbet
* vaje za mog¢, ravnotezje in sprostitev
» kratki aktivni odmori za ve¢ gibljivosti in manj utrujenosti
4. Vloga prehrane in hidracije
* Kako prehrana in hidracija vplivata na sklepe in vezivna tkiva?
* Primeri dobrih prehranskih izbir in navad
5. Pocitek in regeneracija
* pomen kakovostnega spanca in pocitka za obnovo telesa
6. Male navade, velika razlika
Zdrav zivljenjski slog tudi doma/ Prakti¢ne resitve za vsak dan
* konkretni koraki za vsakdanjo uporabo in mini osebni nacrt

* vsebina se prilagodi glede na ¢asovno trajanje delavnice

“Stari smo toliko,

kot je gibljiva nasa hrbtenica.”
— Joseph Pilates

Vas zanima delavnica “Skrb za zdravo hrbtenico”?

PiSite nam na info@promocija-zdravja.eu

ali oddajte povprasevanje s klikom na QR kodo
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| PREDAVANJE /| DELAVNICA

S prehrano do holjsega fokusa
in produktivnosti

Kako s prehranskimi izbirami in navadami izboljSati energijo,
zbranost ter delovno ucinkovitost in storilnost?

- Stabilnejsa energija — Manj utrujenosti — BoljSa osredotocenost -

—

j—

Prehrana ima neposreden vpliv na energijo, pocutje in sposobnost koncentracije. Kljub
temu pa mnogi zaposleni svoj delovni dan za¢nejo brez pravega obroka, preskakujejo
malice ali pogosto posegajo po sladkarijah in kavi, kar povzroCa energijske padce,
utrujenost in slabso osredotoCenost.

Udelezenci na predavanju/delavnici § prehrano do boljsega fokusa in produktivnosti
spoznajo, kako prehranske navade in katera Zivila podpirajo delovanje telesa in
mozganov, ter dobijo konkretne ideje za uravnotezene enostavne obroke v sluzbi in doma.

CILJI PREDAVANJA/ DELAVNICE KORISTI ZA PODJETJE

» razumeti vpliv prehrane na kognitivne » vec€ energije, fokusa in u€inkovitosti
sposobnosti in storilnost zaposlenih

* prepoznati napake pri prehranjevaniu, * manj popoldanske utrujenosti in
ki povzroCajo padce energije nihanja delovnega ritma

* osvojiti nacela uravnotezene prehrane * boljSe prehranske navade z
za stabilen fokus dolgoro¢nim vplivom na zdravje

* pridobiti ideje za hitre, hranljive obroke * zmanjSanje bolniSke odsotnosti in
in malice vecja produktivnost

TRAJANJE NACIN IZVEDBE KOMU JE NAMENJENA?
po dogovoru, -V Zivo pri naro€niku ali na Podjetjem, ki Zelijo zaposlenim
3-6 pedagoskih ur drugi dogovorjeni lokaciji pomagati spoznati zdravo

- teorija, primeri, pogovor prehranjevanje, izboljSati fokus,

- pisno gradivo za udelezence energijo in produktivnost pri delu

ter spodbuditi vec€ vitalnosti, in
dobrega pocutja pri delu

Kako nasa prehrana vpliva na naso delovno zmogljivost in pocutje?
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Vsebina:

1. Povezava med prehrano, mozgani in produktivnostjo
e Kako prehrana vpliva na spomin razpolozenje in odloCanje?
* Katere kombinacije Zivil dvignejo energijo in fokus, katere povzrocCijo upad?

N

. Uravnotezena prehrana in nacrtovanje obrokov
* Preproste smernice za uravnotezene obroke doma in na delovhem mestu
* Kako sestaviti hranljive obroke, ki resnicno “nahranijo” telo in mozgane?
3. Prehrana in stres: kako ohranjati fokus tudi v napornih dnevih?
* Vpliv stresa na telo in mozgane
* Katera hrana in navade podpirajo umirjenost in osredotocenost?
4. Lokalna superzivila - zakladnica zdravja na dosegu roke
* Prednosti lokalnih superzivil za ve€ energije in boljSe pocutje

* Katera so slovenska Zivilg, ki izboljSujejo koncentracijo in razpolozenje?

. Hidracija za mentalno jasnost

V1

* Voda je klju¢na za delovanje telesa in mozganov
* Zakaj ze blaga dehidracija zmanjsa zbranost — in kako to preprediti?

. Hitri zdravi obroki na delovhem mestu

=)

* Konkretne ideje za hitre, hranljive in preproste obroke

* vsebina se prilagodi glede na ¢asovno trajanje delavnice

“Ze ena preprosta sprememba v nasi prehrani vpliva

na nase pocutje, fokus, energijo in produktivnost.”
— Manuela Pendl

Vas zanima program “S prehrano do boljSega fokusa in produktivnosti’?

PiSite nam na info@promocija-zdravja.eu
ali oddajte povprasevanje s klikom na QR kodo W
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I KULINARICNA DELAVNICA / TEAM BUILDING I DAN ZDRAVJA
Hitre zdrave malice
Enostavne ideje in recepti za vel energije in bistrejSi um

- Boljse prehranske izbire — Manj nihanja energije - Ve¢ dobrega pocutje -

—

j—

Zdrave uravnotezene malice niso samo hrana za telo, paé pa tudi gorivo za mozgane.

Na delavnici udelezenci na prakti€en, spros€en in zabaven nacin spoznajo, kako pripraviti
hitre, okusne in hranljive obroke/malice brez kuhanja, ki podpirajo energijo, fokus in dobro
razpolozenje skozi dan. Udelezenci po prejetih receptih pripravijo razlicne prigrizke, ki jin
na koncu tudi vse poskusijo, degustirajo.

CILJI DELAVNICE KORISTI ZA PODJETJE

» ozavestiti vpliv prehrane na energijo in » vec€ energije, fokusa in dobrega
koncentracijo pocutja zaposlenih

* spoznati preproste ideje za pripravo * manj popoldanske utrujenosti, nihanja
malic brez kuhanja energije in padcev koncentracije

* nauciti se izbirati Zivila, ki podpirajo  vecja povezanost in motivacija v ekipi
delovanje telesa in bistrino uma (idealno za team building, dan zdravja)

« spodbuditi kulturo zdrave prehrane v  podoba podjetja kot sodobnega,
delovnem okolju skrbnega delodajalca

TRAJANJE NACIN IZVEDBE KOMU JE NAMENJENA?
Po dogovoru, glede na -V Zivo na dogovorjeni lokaciji Podjetjem, ki zelijo zaposlene
Stevilo udelezencev - brez kuhanja, z degustacijoob  spoznati s pripravo zdravih
3-6 pedagoskih ur koncu delavnice obrokov ter jim pomagati
- samostojna delavnica ali izboljsati fokus, energijo in
team building, dan zdravja produktivnost pri delu pa tudi
- pisno gradivo za udelezence spodbuditi ve¢ vitalnosti,

zbranosti in dobrega pocutja v
delovnem dnevu

Kako si hitro in enostavno pripraviti
bolj zdrave in hranljive obroke?
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Vsebina:

Zakaj so (zdrave)malice pomembne?

* Vpliv prehrane na energijo, koncentracijo in produktivhost ez dan
Kombiniranje zivil

e Kako pripraviti obrok, ki je hranilen, nasiten in hkrati lahek?
Ideje za shranjevanje

e Prakti¢ni nasveti za pakiranje in pripravo malic vnaprej
Skupna priprava receptov

* Udelezenci v skupinah pripravijo ve¢ vrst zdravih malic brez kuhanja
Degustacija in izmenjava idej

* Sproscen zakljuCek delavnice ob skupnem pokusanju pripravijenih jedi.

* recepti se prilagodijo glede na Zelje in posebnosti udelezencev

“Nasa prehrana dokazano vpliva na energijo,

shranost in deloono ucinkovitost.”
— Manuela Pendl

Vas zanima delavnica “Hitre zdrave malice”?

PiSite nam na info@promocija-zdravja.eu

ali oddajte povprasevanje s klikom na QR kodo
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| PREDAVANJE [ DELAVNICA
Zensko zdravje po 40. letu
Kljucni izzivi in kako se z njimi spopasti?

- Vec energije — Boljsi fokus — Manj stresa — Vec ravnovesja -

—

j—

Po 40. letu se telo in energija zensk zacnejo spreminjati — hormonska nihanja, stres, slabsi
spanec, upad energije in pocasnejsa obnova vplivajo na zdravje in u€inkovitost pri delu.

Na predavanju/delavnici udelezenke spoznajo praktiéne resitve s podrogja prehrane,
gibanja in obvladovanja stresa, za veé€ vitalnosti, notranjega ravnovesja in delovne
ucinkovitosti, ki jih lahko uvedejo Ze nasledniji dan - v sluzbi ali doma.

CILJI PREDAVANJA/ DELAVNICE KORISTI ZA PODJETJE

» ozavestiti kljuCne fizicne in psihicne * manj absentizma in bolniske
spremembe po 40. letu odsotnosti

* razumeti vpliv hormonoy, stresq, * boljsa organizacijska klima in
prehrane in spanja na energijo razumevanje sodelavk v zrelejsih letih

* spoznati prakticne tehnike za » vecC energije, fokusa in zavzetosti
obvladovanje stresa in izgorelosti zaposlenih

» spodbuditi Zensko k aktivni skrbi za » pozitivha podoba podijetja, ki podpira
lastno zdravje zdravje zaposlenih

TRAJANJE NACIN IZVEDBE KOMU JE NAMENJENA?

Po dogovoruy, - v zivo pri naro¢niku ali na Podjetjem, ki Zelijo svojim

3-6 pedagoskih ur drugi dogovorjeni lokaciji zaposlenim zenskam pomagati
- interaktivno, z elementi krepiti in ohranjati zdravje in
samorefleksije in vajami vitalnost, izbolj§ati fokus, energijo
- pisno gradivo za udeleZzence in produktivnost pri delu

Kako naj Zenska v sodobnem tempu
&im bolje (po)skrbi zase, za svoje zdravje in vitalnost?
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Vsebina:

1. Fizioloske spremembe in hormonsko ravnovesje po 40. letu
* spremembe v telesu in kljucni izzivi — prepoznavanje neravnovesja
* hormoniin metabolizem - kako jih bolje obvladovati?

2. Energija, stres in spanec
e vpliv stresa na zensko telo
e Kako prepoznati “rdece Iuci”?
* tehnike dihanja, spros€anja in umirjanje zivénega sistema
3. Prehrana in prehranske navade za energijo in fokus
* najpogostejSe napake
* kako s hrano stabilizirati krvni sladkor in hormone za manj utrujenosti?
* ideje za zdrave obroke
4. Gibanje, prilagojeno telesu Zenske po 40.letu
* Zakaj telo po 40. letu potrebuje drugacen pristop h gibanju?
* Enostavne vaje za ve€ energije in manj utrujenosti
5. Spanec in pocitek
* Pomen kakovostnega spanca in pocitka na regeneracijo
* Kaksne so posledice potiskanje utrujenosti na stran?
6. Prenos v prakso

» Kako oblikovati dnevne mini navade za ve€ miru, jasnosti in stabilne energije?
e Pomen in mo¢€ vsakodnevne skrbi zase

* vsebina se prilagodi glede na ¢asovno trajanje delavnice

"< boljsim razumevanjem svojega telesa, hormonov,
prehrane, gibanja in obvladovanja stresa lahko Zenske

ge s majhnimi spremembami izholjsamo svoje pocultje,
fokus in produktionost ter preprecimo izgorelost."”
— Manuela Pendl

Vas zanima program “Zensko zdravje po 40.letu’?

PiSite nam na info@promocija-zdravja.eu ﬁ

ali oddajte povprasevanje s klikom na QR kodo
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| PrREDAVANJE
Zenska vitalnost v sodobnem tempu
Zdravje, energija in ravnovesje: kako (po)skrbeti zase?

- Prehrana — Gibanje — Obvladovanje stresa — Odnosi — Regeneracija -

—

j—

Sodoben tempo od Zensk zahteva konstantno prilagodljivost, odgovornost in stalno
razpoloZljivost, ob tem pa se same pogosto postavijo na zadnje mesto — dokler telo ne
poslje jasnih signalov od zmerne utrujenosti, pa tudi vse do popolne izgorelosti.

Na predavanju se udelezenke seznanijo s petimi stebri Zenske vitalnosti (prehrana,
gibanje, obvladovanje stresa, medsebojni odnosi, regeneracija) in prakti¢nimi tehnikami,
ki jih lahko takoj prenesejo v delo in zivljenje.

CILJI PREDAVANJA KORISTI ZA PODJETJE
* razumeti, kako sodoben tempo vpliva * manj izgorelosti in bolniSke odsotnosti
na zensko telo in energijo med zaposlenimi
* spoznati pet stebrov Zenske vitalnosti * boljSe pocutje, fokus in delovna
storilnost

* prepoznati najpogostejse pasti

sodobne enske * vecja zavzetost in pripadnost

zaposlenih
» podoba podjetja kot odgovornega,
sodobnega delodajalca

 oblikovati dnevne mikro navade za vec
miru in stabilne energije

TRAJANJE NACIN IZVEDBE KOMU JE NAMENJENA?

3 pedagoske ure * v zivo pri naro€niku ali na Podjetjem, ki Zelijo svojim

ali po dogovoru drugi dogovorjeni lokaciji zaposlenim zenskam pomagati
- interaktivno, z elementi krepiti in ohranjati zdravje in
samorefleksije in vajami vitalnost, izbolj§ati fokus, energijo
- pisno gradivo za udelezence in produktivnost pri delu

Kako naj Zenska v sodobnem tempu
&im bolje (po)skrbi zase, za svoje zdravje in vitalnost?
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Vsebina:

Zensko telo v sodobnem tempu

e Zakaj je ciklicnost klju€na in zakaj stres Zzenske izCrpava hitreje?
Razli¢na zivljenjska obdobja

* Zakaj univerzalne resitve ne delujejo in kaj se najpogosteje spremeni?
Pet stebrov Zenske vitalnosti

e prehrana, gibanje, obvladovanje stresa, medsebojni odnosi, regeneracija
Skrb zase tudi v sluzbi

* mikro navade, ki ne zahtevajo dodatnega ¢asa

* manj stresa in ve¢ notranjega miru
Najpogostejse pasti sodobne Zenske

* menehno hitenje in razpetost med Stevilnimi viogami

* potiskanje utrujenosti na stran
Od teorije k praksi

» skrb zase ni sebicnost
» konkreten korak, ki ga lahko udelezenke naredijo ze danes

* vsebina se prilagodi glede na ¢asovno trajanje predavanja

“Skrb zase ni sebicnost! e nasa najvecja moc,

pa tudi odgovornost do sebe in do drugih.”
— Manuela Pendl

Vas zanima predavanje “Zenska vitalnost v sodobnem tempu’?

PiSite nam na info@promocija-zdravja.eu

ali oddajte povprasevanje s klikom na QR kodo
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| PrREDAVANJE
Zensko zdravje in stres
Kako stres bolje upravijati in omiliti njegove posledice?

- Umiri um — IzboljSaj fokus — Povrni energijo -

—

j—

Dolgotrajen stres brez u¢inkovite sprostitve povecuje tveganje za izgorelost, napetosti
v telesu in zmanjSano koncentracijo.

Na predavanje udelezenke spoznavajo, kako stres vpliva na Zensko telo in zdravje, skozi
krajsi prakticni del pa tudi enostavne sprostitvene vaje in tehnike, ki jih udelezenke lahko
takoj uporabijo — brez posebne opreme, v sluzbi ali doma.

CILJI PREDAVANJA KORISTI ZA PODJETJE

» razumeti, kako stres vpliva na zensko * takojsnja sprostitev napetosti in
telo in hormone utrujenosti

* prepoznati znacilne “stresne” signale in * manj bolniske odsotnosti zaradi stresa
znake preobremenjenosti in izgorelosti

* spoznati tehnike za aktivacijo » vec€ energije, boljSe razpolozenje in
parasimpatiCnega zivenega sistema fokus

 osvojiti konkretne vaje za umirjanje in » podoba organizacije, ki skrbi za
fokus dobrobit zaposlenih

TRAJANJE NACIN IZVEDBE KOMU JE NAMENJENA?

3 pedagoske ure -V Zivo pri naro¢niku ali na Podjetjem, ki Zelijo svojim

ali po dogovoru drugi dogovorjeni lokaciji zaposlenim Zzenskam pomagati
- interaktivno, z elementi bolje obvladovati stres, krepiti in
samorefleksije in vajami ohranjati zdravje in vitalnost,
- pisno gradivo za udelezence izboljSati fokus, energijo in

produktivnost pri delu

Kako bolje razumeti in prilagoditi svoje odzivanje na stres?
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Vsebina:

Kaj se dogaja v telesu pod stresom?
e vplivna hormone v Zenskem telesu
e razlike med moskim in Zenskim odzivom

Znacilni “stresni” signali

* Kako jih prepoznati, preden telo “prevzame nadzor”?
“Fight or flight” proti “rest & digest”

* delovanje ZivEnega sistema

* vagusni zivec

* kako priti v stanje obnove in umirjenosti?
Prakticne sprostitvene vaje

* povezava dihanjag, gibanja in zavedanja

* dihalne in gibalne tehnike za aktivacijo parasimpati¢nega zivEnega sistema
* vaje za fokus in umirjenost

* vsebina se prilagodi glede na ¢asovno trajanje predavanja

“Ro razsumemo, kako stres deluje v zenskem telesu,

ga tudi lagje umirimo in obvladujemo.”
— Manuela Pendl

Vas zanima predavanije “Zensko zdravje in stres”?

PiSite nam na info@promocija-zdravja.eu

ali oddajte povprasevanje s klikom na QR kodo
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| PREDAVANJE /| DELAVNICA

Sedem zakonov dobrega zdravja in vitalnosti
Kako se izogniti najpogostejsim teZzavam,
povezanih s psiho-fiziCnimi izzivi na delovhem mestu?

- Vec energije in fokusa — BoljSi odnosi — Manj stresa -

—

j—

Vecina ljudi skrbi za svoj avto bolj in bolje kot za svoje lastno telo, ki ga vse preveckrat
mnogi “peljejo” skoraj do konca — pogosto vse dokler ne "zariba”. Zdravje in vitalnost sta
posledica vsakodnevnih odlocitev in navad, ki jih ustvarjamo skozi svoj vsakdan.

Na predavanju/ delavnici udelezenci na preprost, razumiljiv, Zivljenjski nagin spoznajo
sedem kljucnih podrocij, ki vplivajo na zdravje, vitalnost in dolgozivost.

CILJI PREDAVANJA/[ DELAVNICE KORISTI ZA PODJETJE

* spoznati sedem klju¢nih podrocij » vecC energije, fokusa in uc€inkovitosti
zdravja in vitalnosti zaposlenih

* razumeti pomen majhnih sprememb * boljsi medsebojni odnosi in
za dolgorocno vitalnost organizacijska klima

* osvojiti konkretne navade za vec * manj absentizma in bolniske
energije in manj stresa odsotnosti

* krepiti zavedanje, da je skrb za zdravje » podoba podjetja kot odgovornega,
nalozba, ne strosek sodobnega delodajalca

TRAJANJE NACIN IZVEDBE KOMU JE NAMENJENA?

po dogovory, -V Zivo pri naro¢niku ali na Podjetjem, ki zelijo zaposlenim

3-6 pedagoskih ur drugi dogovorjeni lokaciji pomagati pri krepitvi in
- interaktivno, z elementi ohranjanju zdravja ter spodbuditi
samorefleksije in vajami vec vitalnosti in dobrega pocutja
- pisno gradivo za udeleZzence pri delu

Kako z majhnimi koraki dosedci in ohranjati
energijo, zdravje in vitalnost ne glede na starost?
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Vsebina:

1. Zakon prehrane - goriva za telo in um
e Kako s hrano poskrbimo za svoje zdravje in vitalnost?
* najpogostejSe napake
e ideje za zdrave obroke
. Zakon gibanja - zivljenje je v gibanju
e Zakaj je mikro-gibanje enako pomembno kot redna vadba?
* Razliecna zZivljenjska obdobja - razlicni pristopi h gibanju
* Enostavne vaje za ve€ energije in manj utrujenosti

N~

. Zakon spanca in pocitka - mo¢ obnove
» vpliv kakovostnega spanca in pocitka na energijo in mentalno jasnost

W

4. Zakon obvladovanja stresa — notranji mir kot vir moci
* Pomen kakovostnega spanca in pocitka na regeneracijo
* Kaksne so posledice potiskanje utrujenosti na stran?
* Kratka SOS-vaja za vsakodnevne stresne trenutke.

. Zakon miselne naravnanosti -moc¢ misli in notranjega dialoga

V1

* Kako prepoznati negativne vzorce razmisljanja in jih preusmeriti?
6. Zakon medsebojnih odnosov — mo¢ povezovanja in podpore

* MocC empaitije, spostljive komunikacije in povezanosti v timu

» Kako oblikovati dnevne mini navade za ve€ miru, jasnosti in stabilne energije?
7. Zakon ravnovesja "delo-dom"

* Harmonija med delom in Zivljenjem kot temelj trajne vitalnosti

* vsebina se prilagodi glede na ¢asovno trajanje delavnice

“Zdravje in vitalnost nista srecno nakljucje,

ampak posledica vsakodnevnih odlocitev in navad.”
— Manuela Pendl

Vas zanima program “Sedem zakonov dobrega zdravja in vitalnosti’?

PiSite nam na info@promocija-zdravja.eu /

ali oddajte povprasevanje s klikom na QR kodo
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Team buildingi

Prijetna, zabavna, povezujoca, aktivna in uporabna izkusnja

- Sodelovanje — Povezovanje — Gibanje — Ustvarjanje - Komunikacija

—

—

Igrive in sproScene vsebine, skozi katere udelezenci prejmejo tudi uporabno znanje za
vsakdan. So modularne in €asovno prilagodljive, primerne za skupine 10—-40 oseb,
izvedljive v zaprtih prostorin ali na prostem. Lahko se izvajajo samostojno ali kot del
daljsega team buildinga oziroma kot del dneva zdravja.

1. Zdrave malice - Skupaj ustvarimo nekaj zdravega in okusnega
Udelezenci v skupinah po prejetih receptih pripravijo enostavne jedi brez kuhanja —
kombinacija kulinarike, sodelovanja in zabave, ki se zakljuci s skupno degustacijo.

2. Aktivni BrainFit odmor - Od utrujenosti do osredotocenosti
Udelezenci v skupinah pripravijo in predstavijo enostavne gibalne vaje — zabaven
sklop, ki prebudi telo, umiri um in udelezence spozna z uporabnimi vajami.

3. Jutranji Flow - Sprosc¢en zacetek dneva
Lahkoten jutranji zagon telesa in uma — nezno gibanje in aktivacija, ki ekipo umirjeno
in zbrano popelje v nov delovni dan.

4. Igre brez meja / Zabavne igre & gibalni izzivi - Povezani kot ekipa
Zabavne skupinske naloge in izzivi, ki vkljuCujejo gibanje, koordinacijo, sodelovanje in
komunikacijo — odli€no za krepitev povezanosti v timu.

5. Zavesten pohod z izzivi - Zavestni in prisotni, skupaj do cilja
Gibanje, ki gradi ekipni duh - pohod z vmesnimi zabavnimi postajami in nalogami, z
druzenjem v naravi, zaklju¢en s skupno refleksijo.

* vsi team buildingi so ¢asovno in vsebinsko prilagodijivi

Vas zanima izvedba team buildinga?
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Dnevi zdravja

Celodnevni tematski paketi, ki zdruZijo razlicne vsebine

- Gibanje — Prehrana — Miselna naravnanost — Odnosi - Komunikacija

—

—

Dnevi zdravja zdruzijo vec€ vsebin v en poglobljen, tematsko zaokrozen dan - idealno za
dneve dobrega pocutja, teambuilding ali interna izobrazevanja. Vsebine se lahko izvajajo
samostojno ali modularno kot del vasega Ze nacrtovanega dneva zdravja. Konkretno
vsebino in trajanje prilagodimo vasim zeljom in cillem. V nadaljevanju najdete nekaj ide;.

1. Dan za telo in gibanje - Prebudimo telo, poZivimo delovni dan
Jutranja aktivacija, delavnica "Aktivni odmori” ali "Skrb za zdravo hrbtenico” s
sprostitvenimi vajami — cel dan v znamenju gibanja in razbremenitve telesa.

2. Dan za um in osredotoc¢enost - Od preobremenjenosti do spros¢enosti

Delavnica "BrainFit", predavanje o obvladovanju stresa in tehnike umirjanja — dan,
posvecen mentalni jasnosti in manj stresa.

3. Dan zdrave prehrane - Okusno, zdravo, energijsko

Predavanje 'S prehrano do boljSega fokusa” v kombinaciji s kulinaricno delavnico
Hitre zdrave malice — teorija in praksa za bolj energic¢no ekipo.

4. Dan za zensko zdravje - Zase, za svoje zdravje, za svojo energijo

Tematski dan za zaposlene Zenske — predavanje o zenskem zdravju in vitalnosti,
dopolnjeno z delavnico spros¢anja ali gibanja.

5. Dan za zdravje in vitalnost - mali triki za veliko zdravja

Celostni paket ve¢ kratkih vsebin (gibanje, prehrana, um, sprostitev) v enem
pestrem, dinami¢nem dnevu za celotno ekipo.

* vsi dnevi zdravja so ¢asovno in vsebinsko prilagodijivi

Vas zanima izvedba Dneva zdravja? (=15 257
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Motivacijska predavanja

Navdih in miselni premiki za posameznika in ekipo

Motivacijska predavanja so namenjena osebni rasti, krepitvi odnosov in miselne
naravnanosti zaposlenih. So navdihujoCa, zivljenjska in polna praktiCnih spoznanj,
primerna kot samostojna vsebina ali kot del vasega Ze nacrtovanega dneva zdravja,
team buildinga ali kakega drugega dogodka za vase zaposlene.

1. Mo¢ srénosti v odnosih - Srénost je vescéina, ne znacajska lastnost
Zakaj prijaznost brez srénosti pogosto ni dovolj? In o tem, kako z iskreno pozornostjo,
empatijo in prisotnostjo gradimo mocnejSe odnose na delovnem mestu.

2. Najboljse leto doslej - Kako iz povprecnega dne narediti iziemno leto?
O postavljanju ciljev, gradnji navad in miselni naravnanosti, ki pripelje do resnicnih
premikov — osebno in poklicno.

3. Zmagovalni odnos in mo¢ navade - Male spremembe, veliki rezultati

Kako se oblikujejo navade in kako z majhnimi, doslednimi koraki ustvarimo trajne
spremembe v Zivljenju in delu? Pa tudi o vplivu miselne naravnanosti in notranjega
dialoga na samozavest, motivacijo in doseganje ciljev?

4. Zdravje je odlocitev, ne nakljucje - Vsak dan izbiramo, kam gre nasa energija
Zakaj majhne vsakodnevne odlocitve Stejejo najvec? Pa tudi o osebni odgovornosti
za lastno zdravje in energijo.

5. Sprememba se zacne pri meni - Vpliv, ki ga imamo, pogosto podcenjujemo
Kako z majhnimi koraki vplivamo na SirSe okolje in ekipo?
Osebna odgovornost in mo¢ lastne iniciative.
* vsa predavanja so ¢asovno in vsebinsko prilagodljiva
Vas zanima izvedba motivacijskega predavanja?
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Druge teme in vsebine, Ki jih izvajamo

Poleg najpogosteje izvajanih programov s prejsnjih strani lahko pripravimo tudi
druge vsebine, prilagojene vasim Zeljam, potrebam in ciljem zaposlenih:

Vse programe lahko ¢asovno in vsebinsko prilagodimo
vasim Zeljam, potrebam, ciliem in zaposlenim.

Vas zanima izvedba predavanja, delavnice,

team buildinga ali dneva zdravja po vasi meri?
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Pripravljeni na
bolj zdravo ekipo?

Stopite v stik z nami in skupaj bomo oblikovali program promocije
zdravija, ki bo odgovarjal potrebam, Zeljam in ciljem vasih zaposlenih.

Skenirajte in obis€ite naso spletno stran

+386 70 730 166
info@promocija-zdravja.eu
www.promocija-zdravja.eu

PROMOCIJA ZDRAVJA - Skupaj na poti do bolj zdravega delovnega okolja



