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| KWARTAL
BUDUJEMY ODPORNOSC

Pazdziernik - Grudzien

Okres jesienno - zimowy wigze sie z sezonowym spadkiem
odpornosci. Pierwszy modut jest zadedykowany utrzymaniu
dobrej kondycji psychofizycznej poprzez regularne cwiczenia,
zadbanie o ergonomie pracy, zbilansowang diete. Kazdy tydzien
sktada sie z 2 wyzwan (realizowanych za pomocg autorskie;
aplikacji) oraz cotygodniowego webinaru.



Il KWARTAL
DIALOG CIAtA Z GEROWA

Styczen - Marzec

W zimowym module proponujemy skupic sie na psychice
uczestnikdw. Sezonowe obnizenie nastrojow to powszechny
problem, ktéremu mozna zaradzic, stosujgc psychologiczng
profilaktyke. W tej czesci ktadziemy akcent na webinary
psychologiczne, wyzwania wellbeingowe i konsultacje z
psychologiem. Waznym aspektem profilaktyki psychologicznej jest
zaznajomienie odbiorcow z pojeciem psychosomatyki tzn. jak
problemy z psychikg oddziatywujg na ciato (webinary ze
specjalistami z roznych dziedzin) Dodatkowym urozmaiceniem sg
wyzwania psychodietetyczne a takze ergonomia pracy przy
komputerze czy innymi problemami natury fizjoterpeutyczne,;.



Il KWARTAL
FORMA NA LATO

Kwiecien - Czerwiec

W wiosennym module sugerujemy skupic sie na sporcie i
zdrowym zywieniu. W tej czeSci duzg czescig bedg interaktywne
¢wiczenia z uczestnikami, wyzwania wymagajgce ruchu. Zdrowa
sylwetka to takze przede wszystkim dieta, dlatego wiekszosc
wyzwan bedzie wtasnie natury psychodietetycznej. Pozostatg
czesScig modutu stanowi tematyka bezpiecznego uprawiania
sportu i ewentualnego radzenia sobie z kontuzjami.



IV KWARTAL
WAKACY)NY VIBE

Lipiec - Wrzesien

Jak pogodzic wakacje ze zdrowym trybem zycia? W letnim module
planujemy skupic sie na utrzymywaniu wypracowanych nawykach
w warunkach, ktérym temu nie sprzyjajg (zdrowa dieta a
wakacyjne wypady za miasto, aktywny kontra bierny wypoczynek).
W tej czesci proponujemy rozwijanie samokontroli (webinary
psychologiczne), alternatywne dla kanapy formy wypoczynku
(trening) oraz wyzwania wzmacniajgce zdrowe nawyki.



APLIKACJA MOBILNA

Narzedzie jest oparte o mechanizmy grywalizacji
zwiekszajgce zaangazowanie uczestnikow.
Aplikacja jest dostepna w jezyku polskim i
angielskim oraz sktadata sie m.in. z takich
modutow jak Dbaj o ciato, Jedz zdrowo, Rozwijaj
sie, Doceniaj oraz Sprawdz sie.

Aplikacja bedzie dostepna do pobrania ze
sklepow Google Play oraz App Store.
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WELLBEING CHALLENGE - deska || Body&Mind Clinic

WELLBEING CHALLENGE - deska || Body&Mind Clinic

Modut Dbaj o ciato

Znajdujg sie tu proste zadania do wykonaniu w domowych
warunkach, ktore pomagajq utrzymywac ciato w dobrej formie

niewielkim naktadem pracy i czasu np. plank, krzesetko, masaz
karku i szyi.




' Modut Jedz zdrowo

Wiekszosc¢ zadan w tej kategorii jest poswiecona odzywianiu. Od
znajdywania  zdrowych  zamiennikow, po ksztattowanie
korzystnych nawykow zywieniowych, zadania z tej kategorii dajq
podstawe do budowania zdrowego stylu zycia.

P »l o 0:33/1:00

WELLBEING CHALLENGE - o ktorej godzinie jes¢ sniadane? || Body&Mind Clinic

zo Miepubliczny




Modut Jedz zdrowo - przyktady od uzytkownikow




B o 7:54/7:56 5 P M o 017/509

WELLBEING CHALLENGE - relaksacja || Body&Mind Clinic Pare sh_f:w o planowaniu - zadanie nr 3

' Modut Zdrowy umyst

Modut, w ktorym motywujemy do samorozwoju (m.in. zmiany nawykow, pracy
nad zarzqgdzaniem swoim czasem), dbania o swadj dobrostan psychiczny (m.in.
filmy z psychologiem) oraz zachowania rownowagi miedzy pracg a zyciem
prywatnym, zwracamy uwage rowniez na to jak wazny jest odpoczynek.



Modut Doceniaj

Wiemy jak wazne jest docenianie siebie
nawzajem, szczegolnie w  obecne;
sytuacji, dlatego kazdy z uczestnikow
bedzie miat mozliwosc¢ przekazania innym
pozytywnego feedbacku oraz okreslone;
ilosci punktow, ktore pomogqg mu w
osiggnianiu odznak I wyzszego poziomu
w rankingu.






Zadania zwiqzane
z integracja

Dedykowane wyzwania team bulidingowe,
integracja online, zagadki, wyzwania
grupowe.
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718%

80%

UCZESTNIKOW JEST ZDANIA, ZE WIE
WELLBEING JAK PRZEPROWADZIC
CHALLENGE PROCES ZMIANY

DEKLARUJE, ZE WYZNACZONEGO

ZMIENILO SWOJE NAWYKU LUB

NAWYKI ZACHOWANIA

Badania przeprowadzone wsrod uczestnikow aplikacji, 2019/2020



ROCZNY PROGRAM WELLBEING OBEJMUJE

e Q&A sessions podczas webinarow i telekonferencji | e

e Raporty miesiecznej aktywnosci uczestnikow
e W programie rocznym przeprowadzamy audyt wellbeingu wsrod pracownikow

Prowadzimy rowniez programy miesieczne/ trzy miesieczne.



PRZYKEADOWA TEMATYKA SPOTKAN

e O wspotpracy ciata z gtowg Webinar z psychologiem. Plan warsztatu zostat specjalnie
stworzony zmyslg o osobach, ktére mierzg sie z problemami natury psychosomatyczne;

e Trening interwatowy Trening interwatowy to intensywny trening catego ciata nastawiony
na spalanie tkanki ttuszczowej i budowania wytrzymatosci. Webinar prowadzi
fizjoterapeuta i trener medyczny.

e Jak przyspieszy¢ metabolizm? Webinar z dietetykiem.Podczas warsztatu obalamy mity
na temat metabolizmu. Uczestnicy poznajg sposoby na jego przyspieszenie.

e Rolowanie i inne formy regeneracji Webinar z fizjoterapeutg. Podczas warsztatu
uczestnicy poznajg techniki rolowania i inne formy regeneracji, a takze poznajg metody
automasazu.

e Co jeSC przed i po treningu - Webinar z dietetykiem podczas ktdérego uczestnicy
dowiedzg sie, jak uktadac diete pod trening i jakie dziatania mozna podjg¢, aby
zmaksymalizowac efekt treningow.

e Pilates - Sesja pilatesu z certyfikowang instruktorkg. Pilates to kompleksowy zestaw
cwiczen, ktore relaksuje, odpreza, nadaje ciatu gietkosci, a takze stabilizujg prawidtowg
postawe ciata.




PRZYKEADOWA TEMATYKA SPOTKAN

e Zywieniowe budowanie odpornosci - co je$¢, by nie chorowaé. Dieta ma niebagatelne
znaczenie w utrzymywaniu odpornosci. Dlatego dietetyk podczas warsztatu przedstawi
gtowne zasady, jakich powinno sie przestrzegac, by zminimalizowac ryzyko sezonowych
chorob i cieszyC sie zdrowiem

e Przy biurku bez bélu - o ergonomii pracy przy komputerze. Warsztat online z
fizjoterapeutg, podczas, ktérego uczestnicy dowiedzg sie, jak unika¢ probleméw z
kregostupem przy siedzgcym trybie zycia. Ponadto, warsztat zawiera proste techniki
automasazu,ktore pozwalajg na samodzielne zminimalizowanie bolu.

e Trening online Trening wzmacniajgcy cate ciato i budujgcy wytrzymatosc. Zajecia
poprowadzi fizjoterapeuta i trener.

e Jak sie pozbyc¢ bolu gtowy? Warsztat z fizjoterapeutka, ktéra przedstawi proste techniki
automasazu, dzieki ktorym mozna zminimalizowa¢ dyskomfort zwigzany z czestymi
bolami gltowy. Jest to autorski zestaw cwiczen, opracowanych przez specjalistow

e Webinar z dietetykiem, na ktorym uczestnicy poznajg proste sposoby na to, jak unikac
stodyczy i jak zastgpic je zdrowymi przekgskami.

e Zajecia mobility - Webinar z fizjoterapeutg. Mobility to ogdlnorozwojowe cwiczenia
majgce na celu poprawe elastycznosci i ruchomosci ciata

e Ograniczamy stres - webinar z psychologiem.




DODATKI

KONFERENCJA WELLBEING

TERMIN: RAZ NA KWARTAL

&, Proponujemy organizacje raz na kwartat konferencji
podsumowujgcej dziatania w ramach naszego programu. Podczas
- konferencji wystgpig nasi eksperci i podsumujg kwartat,
podsumujemy wyniki (statystyki, wyniki), wreczymy oficjalne
nagrody motywujgce i zorganizujemy sesje inspiracji, podczas ktore;
uczestnicy bedg mogli zaproponowac wtasne wyzwania w aplikacji
na kolejny kwartat. Czas trwania ok 2h.

KOSZTY: 8 000 zt/ konferencja



DODATKI

KONSULTACJE ONLINE

CZAS TRWANIA JEDNE) KONSULTAC])I: 1 godzina

Proponujemy wykupienie konsultacji online do wykorzystania
przez pracownikow: z fizjoterapeutg, psychologiem, dietetykiem
lub trenerem personalnym.




Pytania?
Czekamy na
kontakt :)

Polub nas na
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@ Grywilt

. www.grywit.pl

info@grywit.pl

+48 /731 218 118


https://www.facebook.com/grywit.anna.jankowiak/
https://www.linkedin.com/company/grywit-anna-jankowiak/

