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Refresh your company wellbeing

PODZIMNI REFRESH 2018

PODZIM. Novy zacatek roku, skolniho i vykonnostniho.

Dny se krati, ubyva svétlo, teplo i energie v nas.

Tlak na vykon roste, v zamestnani i doma.

Roste stres. Pribyvaji konflikty:.

JAK SE PODPORIT V PRACI, ABY NAM ENERGIE Z DOVOLENE
VYDRZELA AZ DO VANOC?

Objevte, ¢im podporit rust a vzkvétani zaméstnancu.

www.myrefresh.cz
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JAK OSVEZIME VAS A VAS| FIRMU?

Prosperita vasich zaméstnancu je nezbytnym predpokladem pro
prosperitu firmy. Spravna a systematicka péce o sebe a své lidi
podporuje logjalitu, angazovanost, vnitrni inovacni potencial a zvysuje

atraktivitu firmy.

NECHTE SVE LIDI, ABY DELALI EMPLOYER BRAND ZA VAS,

VYBER DEGUSTACNICH WORKSHOPU PRO PODZIM 2018:

MENTALNI| ZDRAVI FYZICKE ZDRAVI

ZIDLE ZABIJAK - SMSKOVY
KRK - KARPALY

JAK SE Z TOHO NEZBLAZNIT
SAM SOBE KOUCEM

MEJTE STAVU! VYUZIJTE POHYB JAKO SOUCAST
OVOCE VASICH USPECHU SE’OKOJENEHQ ZIVQTA
JAK ZVLADAT STRES pomoci ZAKLADY SPRAVNE
MINDFULNESS STRAVY |
ROZDYCHEJTE STRES ° V'TA}'TA V PRACI

e VYBEHNI

Co od degustacniho formatu muzete oCekavat?
UcCastnik ziska:

PECE O SEBE

5 ELEMENTU PRO ZIVOT
PODLE TCM - PODZIM
PRIRODNI
PROGRAMOVANI -
prakticka aromaterapie
SEBE-VEDOMA VIZAZ
EXPRES MASAZ

e ochutna a zazije si ruzné formy konkrétnich technik, receptu, cviku, doporuceni,
které muze zaclenit do zivota jiz dalsi den po workshopu.

Zmeéne a vi, co po ném bude nasledovat.

My Refresh sr.o. info@myrefresh.cz +420 605 153 890
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MENTALNI ZDRAVI

JAK SE Z TOHO NEZBLAZNIT

Workshop je urcen nejen tém, kteri v posledni dobé pronesli: “Ja se z toho vazné ... *, ale

i tém, kteri maji pocit, ze je toho nékdy na né trochu moc a jsou ve stresu. Tém, ktefi
chtéji mit ¢as na sebe, na svou rodinu a zaroven se realizovat v praci.

Den ma jesté stale 24 hodin a nelze do nich nacpat vse, co bychom si prali, nebo by si
prali jini. Je tedy naCase vybirat a volit. Dozvite se ryze prakticke tipy, ktere vas nauci, aby
véci slouzily ndm a ne my jim. Kterak délat vlastnimi silami jen to, co se vyplati, neutopit
se v mofi povinnosti a ukolu Workshop je vhodnou prevenci syndromu vyhoreni, jehoz
pricinou je chronicky stres a nerovnovaha mezi aktivitou a odpocinkem.

Gabriela Bohmova/ Tereza Vacatova - lektorky, ktere podporuiji lidi a tymy,
které se rozhodly délat velké a zajimave véci. Pomahaji jim vést sebe i druhé, zit
v souladu se svymi hodnotami a prozit zivot ve zdravi a pohode.

A: 20 ucastnikd 90 minut
B: 15 ucastnik(* 120 minut

“ pro uspéesne dosazeni zmen hraje velkou roli dostatecny prostor pro reflexi, aby si ucastnici sve potreby
zvedomili a nasli jsme spolecné moznosti, kde zacit.

SAM SOBE KOUCEM

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

.nékdy vsak muzeme byt sami sobé tim nejlepsim koucem. Pojdte se to zacit ucit.

Gabriela Bohmova - koucka a lektorka, ktera se cilene veénuje klientum s ruznymi
@ potrebami. Objevene cesty a reseni vyuziva v novych kontextech.
nebo Jakub Sindler - lektor, kou¢ a HR konzultant, ktery je dnes a denné
svedkem toho, ze hodnota firem lezi v jejich lidech. Setkani s Jakubem se
nesou v pratelskem, podpurném, ale zaroven i inspirativni a narocném duchu.

20 Ucastnikd 90 minut

My Refresh sr.o. info@myrefresh.cz +420 605 153 890 www.myrefresh.cz
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MEJTE STAVU!' VYUZIJTE OVOCE VASICH USPECHU

Workshop zaméreny na rozvoj emochi a mentalni energie, na praci se silnymi strankami,
zvysenim sebe-veédomi a na rozvoj dlouhodobé udrzitelneého vykonu. Pomaha objevovat
a rozvijet to, co je v praci vasi srdecni zalezitosti a podporovat vasi vnitrni energii — stav
FLOW.

Gabriela B6hmova - koucka a lektorka, ktera se cilené veénuje klientum s ruznymi
potrebami. Objevené cesty a reSeni vyuziva v novych kontextech.

15 Ucastnikd 90 minut

JAK ZVLADAT STRES pomoci MINDFULNESS (EN)

Mindfulness pomaha redukovat stres a obavy, Vylepsuje vztah k sobé samym i k lidem a
svetu okolo. Déla nds zivot pritomnéjsi a tim padem spokojenéjsi a stastngjsi. Jde o
popularni metodou v hektickem korporatnim prostredi k udrzeni dlouhodobé vykonnosti
lidli.

Ucastnik ziska predstavu o tom, jak muze pro sebe mindfulness vyuzit, vyzkousi si jednu
z technik a muze se lepe rozhodnout, zda se chce mindfulness vice vénovat.

@ Marek Vich-zakladatel Mindfulness Club, propagator vSimaveho a védomeého
zivota.

nebo Marcela Roflikova-zakladatelka Ceského mindfulness institutu. Bavi ji
experimentovani s pritomnou mysli v ruznych oblastech zivota-v praci,
pri komunikaci s détmi, ve vztazich, ve sportu i béznych cinnostech.

30 ucastnikd 90 minut

ROZDYCHEJTE STRES (EN)

Workshop je jednou z variant prevence a eliminace stresu. U¢astnikiim ukaze cestu jak
zklidnit mysl a uvolnit napéti v téle prostrednictvim jednoduchych technik, dechovych
cviku a pohyboveho cviceni.

Martina Chalupnikova - fyzioterapeutka, ktera uci lidi uvédomovat si sve télo,
aby bylo v dobré formé a nebolelo. Lektorka vedomého dychani koucka a
lektorka,

16 ucastnikd 60 minut
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FYZICKE ZDRAVI

ZIDLE ZABIJAK - SMSKOVY KRK - KARPALY (EN)
Bolava zada spolu se syndromem karpalniho tunelu jsou nejcastéjSimi priCinami navstev
u lékare a duvodem k pracovni neschopnosti. Stale Castéji pribyvaji lidé s bolestmi hlavy
a Sije. Vite, co to je syndrom smskoveho krku?
Trapi bolesti zad, Sije, hlavy a zapeésti vas i vase kolegy? Naucte se, co udélat proto,
abyste se mohli plné vénovat praci a, zabavé bez bolesti-korekci stereotypu, automasazi
a jednoduchymi kompenzacnimi cvicenimi.
Daniela Doubravova - zkusena fyzioterapeutka, ktere se specializuje se na
pohybove stereotypy, které jdou k principum motoriky ¢loveka.
nebo
Martina Chalupnikova - fyzioterapeutka, ktera uci lidi uvedomovat si sve télo,
aby bylo v dobré formeé a nebolelo. Lektorka védomeho dychani.

A: 20 ucastnikd 90 minut
B: 10 ucastnik 120 minut

*vC. Diagnostiky konkrétnich potiZi a ndvrhu reseni

POHYB JAKO SOUCAST SPOKOJENEHO ZIVOTA (EN)
Jak dostat pohyb do kazdodenniho zivota? Jakou aktivitu si vybrat, aby prinasela radost
a dobry pocit z byti ve vlastnim téle? Jak stavajici sportovni aktivity neprepisknout? Jak
najit motivaci k pohybu na podzim a v zimeé? Jaky efekt ma fyzicka aktivita a hormony
radosti na vykon v praci? Pohyb je prevenci civilizacnich onemocnéni a ma téz velky
vyznam pro dusevni a emocni pohodu a psychohygienu.
Jana Kyriakou-lektorka s 20ti letou zkusenosti s vyukou pohybu pro déti, mladez
@ a dospelé. Zakladatelka BeWell institutu, ktery se zabyva holistickym pristupem
ke zdravéemu a pohodovemu zivotu.

20 Ucastnikd 90 minut

ZAKLADY SPRAVNE STRAVY (EN)
Z ust renomovaneho odbornika v oblasti holistickeé a prirodni mediciny se dozvite, jake
potraviny je vhodneé si vybirat a jak se spravné stravovat nejen v obdobi podzimu, abyste
uspésne predchazeli nemocem a meli dostatek energie nejen na praci.

David Frej-predni Cesky odbornik v oblasti holistické mediciny. Vychazi

z kombinace vychodni a zapadni mediciny, funkéni mediciny zamerené na

upravu metabolismu a odstranéni zanétu, detoxikace, reSeni potravinove
intolerance a alergii. Je autorem rady odbornych publikaci, které se staly ceskymi
bestsellery.

50 ucastnikl 90 minut
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VITALITAV PRACI
Workshop vam poskytne doporuceni tykajici se tri oblasti, které zasadnim zpusobem
podporuji energii: POHYB, STRAVA a PSYCHICKA POHODA. Zkuseny lektor se
Jjednoduchym a zabavnym zpusobem podéli o informace a zkusenosti z vlastni bohaté
konzultantské a lektorské praxe a nabidne vam rady, jak béhem pracovni doby
jednoduse
podporit svou energii, lépe odolavat pracovnimu vytizeni a jak podporit imunitu v obdobi
podzimu.
Martin Skaba - vyzivovy specialista a lektor ve firmach. Autor projektu
VitalManager.

20 Ucastnikd 90 minut

VYBEHN]

Zazijte radost z béhu ve spolecnosti kolegu a zkuseného trenéra. Lektor vas nauci béhat
bezpecne, abyste predesli urazum, neumérnéemu zatizeni a béh si uzivali nejen v danou
chvili. Poradi co a kdy pred a po tréninku jist, probere problematiku protazeni, doslapu,
dychani a prace pazi. Seznami vas se specifiky béhu pro jednotliva rocni obdobi a
nastavenim tréninku. V pripadé neprizniveho pocasi lze workshop zrealizovat ve vice
teoretické verzi i ve vnitfnich prostorach.\Workshop je ve variantach, zacatecnici, stredné
pokrocili a pokrocili.
Filip Perinka -bézec, trenér reprezentace v karate a vodnim polu, fitness trenér,
@ uspéesny triatlonista
Zacatecnici: 60-75 minut
20 Gcastnikd Stredné pokrocili: 90 min.
Pokrocili: 100-120 min.

PECE O SEBE
5 ELEMENTU PRO ZIVOT PODLE TCM - PODZIM

Nas zivot je rocnimi obdobimi ovlivhovan.Kdyz vime jak, muzeme to vyuzit v osobnim
i pracovnim zivoté. Probereme témata, ktera se vazou k podzimu a element kovu -
nachlazeni, unava, jak vydrzet do Vanoc, a pak az do jara. Strava, lehké cviky, bylinky,
esence, barvy pro rozhodovani a spokojeny zivot v rovnovaze.
Petra Urbancova- fyzioterapeutka, ktera se zabyva komplexni peci o sve klienty
z pohledu fyzioterapie i psychosomatiky. Propojuje principy zapadni a vychodni
mediciny. Pusobila jako fyzioterapeutv mezinarodnim zdravotnickém tymu pro
Clena kralovske rodiny v Saudske Arabii.

20 Ucastnikd 90 minut
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PRIRODNI PROGRAMOVANI - PRAKTICKA AROMATERAPIE
Workshop vas seznami s aromaterapii - pusobenim prirodnich vuni na nas organismus.
Prostrednictvim vuni podporite sebepoznani, harmonizujete psychiku a zdravi, vztahy v
tymu, spolupraci, predchazite virovym onemocnénim. Ziskate tipy na vhodné vuné pro
podzimni obdobi.

Mia Pavli - lektorka, zkuSena aromaterapeutka, masérka a profesionalni

zdravotnice, ktera poznatky “klasické” mediciny snoubi s moudrosti Cinské a
alternativni mediciny.

20 ucastnikd 90 minut

SEBE-VEDOMA VIZAZ

Védeéli jste, ze kuze je nejvetsim lidskym organem? Presto se pleti, predevsim mezi muzi,
nedostava zaslouzené pozornosti. Rozjasnit a opecovat plet v podzimnim obdobi je
Prijemné povzbuzeni nejen vasi vizaze. Vénujte Cas své pleti, ona vam vénuje
sebevedomi. Budete se tak lépe citit nejen pfi verejném vystupovani a prezentacich.

.protoze vzhled opravdu dela prvni dojem!
Anna Pacakova - zkusena konzultantka celostni kosmetické péce, vas provede
pravidly pecovani o plet. Ur€eno pro vSechny, muze i zeny, kteri se chtéji citit i
vypadat dobre.

15 ucastnikd 60 minut

EXPRES MASAZ

Vysoce efektivni masaz Sije, predlokti a dlani. Efekt masaze pocitite okamzité.
Prinasi rychlé osvezeni, Uvolnuje zatuhlé svalstvo, zvySuje koncentraci, motivaci,
efektivitu prace a invencni mysleni.

Masaz probiha pres odév a je provadéna specialné vyskolenymi maseéry.

Kapacita 1 maséra:

10 0sob/120 minut 10 minut/os.

pozn. EN - verze v anglickem jazyce je k dispozici, za priplatek 1000KE/ws

My Refresh sr.o. info@myrefresh.cz +420 605 153 890 www.myrefresh.cz
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PROC BYSTE TO MELI S NAMI ZKUSIT?

o Vdobé plné zmén a oCekavani casto zapominame na sebe, nevnimame nase
potfeby a tak nevnimame ani potreby druhych lidi - kolegl, zakaznikq,
obchodnich partneru ¢i rodinnych prislusnika.

e Unikum MyRefresh spociva v tom, ze umime pomoci potreby zvédomovat a
naplnovat. Diky spektru lektori a experttl z riznych oborit muzeme zjistovat
skutecné potreby ucastniku.

e Zworkshopu vam muzeme dat zpétnou vazbu, ktera miva pro klienty
obrovskou hodnotu. Nemame potrebu podsouvat vam potreby, na které mame
reSeni. Stejné tak nepodsouvame reseni, ale podporujeme uéastniky, aby si
sami prisli na to, co funguje prave jim Ci jejich tymu.

e Jako socialni podnik mame za cil investovat cast zisku do podpory
celospolecenskych socialnich zmeén.

Kazdy degustacni workshop je pripraven tak, aby ucastnikim pomohl

najit si vlastni cestu k lepsimu zivotu, uvedomit si, kde a jak zacit.

AC si to stale mené uvedomujeme, nas zivot ovliviuje pfiroda a jeji cykliénost. Proto |
Refresh Days reflektujeme Ctyfi rocni obdobi a obsah Refresh Days jim prizpusobujeme.

Vas Refresh Day si muzete poskladat dle vasich potreb - zamérit se na télo, na tym, na
podporu mentalniho zdravi. Muzeme napr udélat celodenni akci zamérenou na vyzivu v
praci spojenou s teambuildingem, paralelné doplnénou masazemi a nasledovanou
konzultacemi a doporucenimi jak a co muzete ve firmé udélat, aby vam strava davala
potrebnou energii.

Z nabizenych workshopu lze libovolné vybirat, skladat je do jednoho
dne ¢i rozlozit do vice dnu, tydnu ¢i mesicu. V ramci jednoho dne lze

vetsinu workshopu opakovat.

Degustacni workshopy se zménovym potencialem mohou poslouzit jako analyza potreb
vasich zaméstnancu (HORET, ALE NEVYHORET, SAM SOBE KOUCEM)

Pokud mate zajem o dalsi témata podporujici wellbeing zameéstnancu, radi vam
predstavime, ¢im vam muzeme prospét.

Cena uvedenych workshopu zahrnuje dopravu v ramci Prahy.

Objednavku Podzimnich Refresh Days ¢i jednotlivych workshoptu doporuc¢ujeme
provést 6 tydnt pred planovanym datem realizace z duvodu garance terminu lektorem.

Osvezeni mysli i téla vasich zaméstnancu garantuje:
Michaela Skalnikova
Chief Refresher

Tel. 605 153 890
Email: michaela.skalnikova@myrefresh.cz
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