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SZKOLENIA

Platforma e-learningowa ze szkoleniami z zakresu ergonomii stanowiska pracy oraz przepiséw BHP. Program szkolen posiada
aprobate: Centralnego Instytutu Ochrony Pracy (CIOP), Polskiego Towarzystwa Ergonomicznego (PTE) i Krajowej Izby Fizjoterapeutow (KIF).

Joga na zdrowy kregostup — ¢wiczenia z trenerem
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Szkolenie sktada sie z dwdch modutéw z filmami instruktazowymi jogi, zawierajgcymi zestaw ¢wiczen, ktére mozna wykonac
samodzielnie w pracy lub domu — sprawdzony sposdb na zadbanie o kregostup i migsnie plecow.

ZAGADNIENIA

n Cwiczenia na zdrowy kregostup
Czy wiesz, ze niektore asany jogi mozesz wykona¢ samodzielnie np. podczas przerwy w pracy?
Film instruktazowy z udziatem wykwalifokowanej trenerki jogi Julity Skorskiej zacheca do wykonania
prostych ¢wiczen wzmacniajacych migsnie plecow i kregostup.
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KORZYSCI
DLA PRACODAWCY

(® 2wigkszenie $wiadomosci
wsrod pracownikéw w dziedzinie
profilaktyki prozdrowotnej

@ zmniejszenie ilosci absencii
chorobowych w przedsigbiorstwie

@ zadowolenie pracownikdw,
a przez to wzrost ich wydajnosci
pracy i produktywnosci

(@ npogtebienie wiedzy z zakresu
ergonomii i aktywnosci ruchowej
w pracy i domowym zaciszu

@ dostep do platformy szkoleniowej
przez 24 godziny na dobg

KORZYSCI
DLA PRACOWNIKA

zrelaksowanie ciata i umystu
dzieki sprawdzonym asanom jogi

mozliwos¢ statego powrotu
do filmow instruktazowych jogi
w pracy lub domu

@ dostep do platformy szkoleniowej
przez 24 godziny na dobg
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@ @ @ Znajdz nas w mediach spotecznosciowych
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Joga dla kregostupa

Ten modut szkoleniowy zawiera film instruktazowy z ¢wiczeniami jogi, ktére mozna wykonac
samodzielnie w pracy lub domu — przedstawione asany pozwolg na catkowite rozluznienie ciata i umystu.
Pozwol sobie na chwile relaksu!

Medytacja — cwiczenia (cz. 1)

Ten modut szkoleniowy zawiera film instruktazowy z ¢wiczeniami, ktdre pomagajg zrelaksowac

ciato i umyst podczas medytacji — przedstawione ¢wiczenia wyzwalajg najbardziej pozytywne emocje
oraz uwalniajg umyst od codziennych trosk.

Medytacja — ¢wiczenia (cz. 2)

Ten modut szkoleniowy zawiera film instruktazowy z ¢wiczeniami, ktore pomagajg zrelaksowac

ciato i umyst podczas medytaciji — przedstawione ¢wiczenia wyzwalajg najbardziej pozytywne emocje
oraz uwalniajg umyst od codziennych trosk.

Medytacja — ¢wiczenia (cz. 3)

Ten modut szkoleniowy zawiera film instruktazowy z ¢wiczeniami, ktore pomagajg zrelaksowac

ciato i umyst podczas medytacji — przedstawione ¢wiczenia wyzwalajg najbardziej pozytywne emocije
oraz uwalniajg umyst od codziennych trosk.
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