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Refresh your company wellbeing

JARNI REFRESH

JARO. Je elektrizujici.

Spojuje protiklady: prival energie ze svétla, tepla a rdstu s jarni Unavou.
Chut udit se, podavat vykon, mluvit spolu a vymyslet nové si zada ty spravné
zdroje.

NECHTE VYRUST TO NEJLEPSI, CO VE FIRME MATE

ProtoZe na lidech zaleZi www.myrefresh.cz




0\

y ey JARN{ REFRESH 2018

Refresh your company wellbeing

PROBUDIME VYKON A SPOKOJENOST
U VASICH LIDI

Podporujeme wellbeing.

Vyuzivat naplno energii, drzet na uzdé skodlivy stres.

Byt v praci produktivni. Tésit se do prace. Zvladat podstatné.
Wellbeing je, kdyz se mame dobre.

A ma se dobre i firma, prosperuje a je Uspésna spolecné se svymi lidmi.

VYBER DEGUSTACNICH WORKSHOPU

VITALITA

W CESTA ZMENY - jarni tklid v sob& samém

S jarem prichazi i vnitfni potreba néco zménit. Workshop vam pomuze skute¢né
realizovat zmény, o které stojite. Novym zplsobem prozkoumate, co vam ve zménach
pomaha a co vas brzdi. Naucite se vyuzivat koncept ,,4 pokoje zmény“ a principy, jak
podporit pri zméné sebe nebo treba kolegy.

Gabriela Bohmova - koucka a lektorka, ktera se cilené vénuje klientim s riznymi
potrebami. Objevené cesty a reseni vyuZiva v novych kontextech.

nebo Jakub Sindler - lektor, kouc¢ a HR konzultant, ktery je dnes a denné
svédkem toho, ze hodnota firem lezZi v jejich lidech. Setkani s Jakubem se nesou v
pratelském, podpirném, ale zaroven i inspirativni a narocném duchu.

20 ucastnikd @ 90 minut

N JAK NASTARTOVAT VITALITU NA JARE

Zkuseny vyzivovy specialista vam jednoduchym a zabavnym zplsobem poradi, jak télo na
jafe nastartovat a procistit, aniz byste museli hladovét. Pomize vam najit cestu, jak
béhem pracovni doby jednoduse podporit svou energii a lépe odolavat pracovnimu
vytizeni

.. a na jare zpét do formy!

Martin Skaba - vyzivovy specialista a lektor ve firmach. Autor projektu
VitalManager.

20 U¢astnikd @ 90 minut

My Refresh sr.o. info@myrefresh.cz +420 605 153 890 www.myrefresh.cz
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VYBEHNI

Spravny pohyb pomaha rozhybat sedavou praci a dlouhou zimou ztuhlé télo, energizuje a
obcCerstvuje mysl. Workshop vam pomuize zacit béhat a béhat spravné. Tak, aby vam
sport prinasel radost a osvéZeni. Aby vas i po 14 dnech bavil a nebolela vas zada.

@ Filip Perinka - kondicni a fitness trenér, triatlonista a bézec, absolvent FTVS.

20 ucastnikd 60-75 minut

POHYB JAKO SOUCAST SPOKOJENEHO ZIVOTA

Jaro je obdobi, ve kterém lze snadnéji splnit predsevzeti, ktera nam v lednu nefunguji.
Jak dostat pohyb do kaZzdodenniho zivota? Jakou aktivitu si vybrat, aby prinasela radost a
dobry pocit z byti ve vlastnim téle? Jak stavajici sportovni aktivity neprepisknout? Jaky
efekt ma fyzicka aktivita na vykon v praci?

@ Radek Cuda - trenér, sportovec a skolitel, nadSeny propagator udrzitelného
pohybu.

20 ucastnikd 90 minut

SMYSLUPLNA PAUZA
Na jare, kdy mame energie hodné muzeme mit pocit, ze jsou pauzy zbytecné. Slouzi vsak
k doplnéni energie a dlouhodobému vykonu. Ukazeme vam cestu, jak si dovolit pauzu a
tim zkratit Cas potrebny na praci. Dozvite se jak a proc kratké pauzy podporuji energii a
vykonnost, eliminuji stres, podporuji zdravi, vztahy a spolupraci v tymu. Zjistite, jak si
pomoci kratkych pravidelnych pauz odpocinout a osvézit mysl i sedavou praci namahané
télo.

..velky efekt mohou mit nékdy prekvapivé prosta reseni.

Gabriela Bohmova - koucka, ktera podporuje lidi a tymy, které se rozhodly délat
velké véci. Pomaha jim ridit sebe i druhé a vytvaret dobré vztahy.

20 ucastnikd 90 minut

My Refresh sr.o. info@myrefresh.cz +420 605 153 890 www.myrefresh.cz
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PROCESNI RIZENI aneb JARNI UKLID VE FIRME
Nékdy vime, Zze néco nefunguje, néco nas brzdi nebo sabotuje nasi praci. Velmi casto to
byvaji PROCESY, které nebyly dobre nastavené nebo na zacatku fungovaly logicky a
intuitivné, ale casem se logika ztraci

..posvit'te si na procesy!

Petra Simonova - konzultantka a lektorka, profesionalka v oblasti procesniho
rizeni s lidskym pristupem

dle potreby

klienta dle potreby

CAS NA SEBE

ENERGIZUJICi LYMFOMASAZ

Cilem workshopu je naucit vas provadét si samostatné zakladni lymfomasaz. Ta pomaha
pri jarni detoxikaci téla, zbavuje otoku, Unavy, bolesti zad a kloubt. Je vhodna pro osoby
se sedavych zaméstnanim i pro aktivni sportovce.

Mia Pavli - lektorka, zkusend aromaterapeutka, masérka a profesionalni
zdravotnice, ktera poznatky “klasické” mediciny snoubi s moudrosti cinské a
alternativni mediciny.

20 Gcastnikd 120 minut

SAM SOBE KOUCEM

Rozhodovat se samostatné, stanovovat priority a cile, dotahovat uUkoly, ridit sebe i
druhé... to jsou narocné ukoly. Workshop vas seznami s koucCovacim principem, s jinym
pohledem na problémy a jejich reseni. Vyzkousite si konkrétni koucovaci techniku, diky
niz se snadnéji zorientujete v neprehlednych a nebo narocnych situacich, v pracovnim i
osobnim Zzivoté. Vsichni nékdy potrebujeme pomoc druhého.

..nékdy vsak muZeme byt sami sobé tim nejlepsim koucem. Pojd'te se to zacit ucit.

Gabriela Bohmova - koucka a lektorka, ktera se cilené vénuje klientdm s riznymi
potrebami. Objevené cesty a reseni vyuziva v novych kontextech.

20 ucastnikd 90 minut

My Refresh sr.o. info@myrefresh.cz +420 605 153 890 www.myrefresh.cz
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I SPOLEHNETE SE NA SVOU VIZAZ
Zima je pro plet’ velmi narocné obdobi, proto je dulezité ji spravné pripravit na jaro.
Cekaji vas praktické rady zkusené kosmeticky a dostatecny prostor pro vase dotazy.
Kdyz jsme spokojeni se svou vizazi, jsme vyrovnanéjsi a sebevédoméjsi.
..na jare si vas vice vsimnou i ostatni.

Anna Pacakova -zkusena kosmeticka, ktera si dala za cil, pomoci nejen zenam,
ale také muzdm citit se sebevédomé a spokojené i diky své vizazi.

8 Ucastnikd 60 minut

N NADECHNETE NOVOU ENERGII JARA

Pomoci jednoduchych technik, dechovych cviki a pohybového cviceni lektorka
Gcastnikim ukaze cestu jak zklidnit mysl a uvolnit napéti v téle a nadechnout novou
energii, ktera s jarem prichazi.
Martina Chalupnikova - fyzioterapeutka, ktera uci lidi uvédomovat si své télo,
aby bylo v dobré formé a nebolelo. Lektorka védomého dychani.

16 ucastnikd 60 minut

My Refresh sr.o. info@myrefresh.cz +420 605 153 890 www.myrefresh.cz
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V MyRefresh pecujeme o potreby zaméstnancu. Pokud zvazujete vyuzit nasich sluzeb
poprvé, muzete se s nami seznamit treba formou degustacnich workshopl- Refresh
Days.

Kazdy degustacni workshop je pfipraven tak, aby ucastnikdm pomohl najit si

vlastni cestu k lepsimu zivotu, uvédomit si, kde a jak zadit.

AC si to stale méné uvédomujeme, nas Zivot ovliviuje priroda a jeji cyklicnost.
Proto i Refresh Days reflektujeme ctyri rocni obdobi a obsah Refresh Days jim
prizplsobujeme.

Z nabizenych workshopu lze libovolné vybirat, skladat je do jednoho dne ¢i rozlozit
do vice dn(, tydnl ¢ mésich. V ramci jednoho dne lze vétsinu workshopu opakovat.

Degustacni workshopy se zménovym pptenciélem mohou posvlouiit jako analyza
potreb vasich zaméstnanct (SMYSLUPLNA PAUZA. SAM SOBE KOUCEM)

Jarni Refresh doporucujeme obohatit o0 ochutnavku a povidani o potravinach
vhodnych k jarni ocisté v provedeni vyzivové poradkyné Misi Sedlackove,

znamé z televiznich porfadd Sama doma nebo Kouzelné bylinky.

Osvézte zaméstnance, jejich pracovni vykon a radost z prace. My vam s tim radi
pomuUzeme.

Tym MyRefresh
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