™ WORKPLACE
WELLNESS

REINTEGRACIO
ES
FEJLESZTES

SZERVEZETI ES EGYENI MEGOLDASOK
A PANDEMIAS KRIZIS UTAN

e A WORKPLACE WELLNESS A PANDEMIAS KRIZIST
KOVETO SIKERES REINTEGRACIO  HATEKONY
ESZKOZE!

e TEREMTSEN EGY VONZO, EMBERKOZPONTU
MUNKAHELYET!

e SEGITSE ON IS ALKALMAZOTTAIL MUNKAHELYRE
VALO VISSZATERESET!

workplacewellness.hu



MUNKAHELYI REINTEGRACIOS PROGRAM

CSOPORTOS TRENINGEK

A munkavallalok egeszseget szem elott tarto vallalati kultura erzekelhetéen pozitiv hatast gyakorol a
munkavallalok kozotti interperszonalis kapcsolatokra, illetve a munkahelyi legkdrre. A pandémias krizist koveto
reintegracios folyamat egyéni szintu kihivasait a mentalis- és fizikai téren egyarant kiegyensulyozott
munkavallald koénnyebben kezeli. A rendszeres testmozgas keretet biztosit az otthon végzett munkanak,
egyben segiti a munkavallalé munkahelyi visszailleszkedését is.

ELOADASOK

Taplalkozas

- A tapanyagok fajtai: mit eszlnk valojaban? A tapanyagok szerepe, hasznosulasa a szervezetben. Mikor es
milyen forrasbol nyeri testink a mukddesehez szukseges energiat?

- Hogyan étkezzlnk valoban egészsegesen? Az egeszseges taplalkozas legfontosabb iranyelvei, a megfelelé
otthoni és munkahelyi étrend kialakitasanak kerdései.

- A sport es az aktiv mozgas szerepe az emberi szervezet egészseges mukddésenek fenntartasaban. Sport es
etkezes: mikor, mennyit, hogyan?

Mozgas: megoldasok az irodaban és az irodan kivil
- Az emberi test mozgato szervrendszere, az izlletek, és a gerinc. A természetes testtartas.

- A leggyakrabban kialakuldo mozgasszervi betegsegek, ezek okai. Megeldzés, a streching alapjai, otthoni es
irodai megoldasok.

- Kezdés és ujrakezdés: hogyan adhat keretet a rendszeres testmozgas az otthon vegzett munkanak, és hogyan
segitheti a munkahelyi visszailleszkedést?

GYAKORLATI OKTATAS

- AZ SMR /self-myofascial release/ henger helyes hasznalata, a hengerezés alapjai. Gyakorlati oktatas a teljes
test hengerezesenek tekinteteben.

- Mindennapi megoldasok az irodaban: egyszeru Ulé-és allo nyujtd gyakorlatok bemutatasa.
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MUNKAHELYI REINTEGRACIOS PROGRAM

EGYENI TANACSADAS

A pandemias krizis kapcsan folytatott munkahelyi reintegracio soran felmerulhet a sport-, eletmod-, es
taplalkozas tanacsadas szuksegessege is, hiszen a karantenhelyzetbdl adodo uj tipusu kihivasok [gyakran
fizikalis teren is jelentésen megviselik a munkavallalokat. A személyi tanacsadas keretében egyenspecifikus
megoldasokat kinalunk, melyek elésegitik az optimalis fizikai allapot eléerését.

A TANACSADO FOLYAMAT

- Az egyén tamogatasa annak megertéseben, milyen folyamatok mehetnek vegbe testinkben a karanten soran,
hogyan alkalmazkodjunk ezekhez.

- A legszukségesebb taplalkozas- es eletmodbeli valtoztatasok ismertetése a radikalisan lecsékkent mozgaster
okozta problemak kikuszobolesere.

- Az egyén adottsagainak, aktualis fizikai allapotanak és céljainak figyelembevételével a szamara
legmegfelelébb mozgasformak ismertetése, kiterve a kulonbozé fitnesz-iranyzatok elényeire - és esetleges
hatranyaira.

- Megoldasok a rendszeres otthoni edzeshez, irodai megoldasok ajanlasa.

OROMMEL ALLUNK ON ES CEGE RENDELKEZESERE!
ARAJANLATERT ES  TOVABBI  TAJEKOZTATASERT
ERDEKLODJON AZ ALABBI ELERHETOSEGEN!

+36706005484
info@workplacewellness.hu
workplacewellness.hu



