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ZDROWSI| PRACOWNICY | MNIEJSZA ABSENCJA
WYZSZA EFEKTYWNOSC = LEPSZE WYNIKI

Warsztaty zywieniowe, ruchowe
I programy profilaktyczne dopasowane
do specyfiki Twojej firmy.

Praktyczna Ruch dopasowany Zdrowe nawyki | Realne efekty
wiedza do pracy na lata . dla Twojej firmy

JAKUB KASZUBA
Trener Edukator zdrowia Autor programow edukacyjnych




DLACZEGO ZDROWIE PRACQWNIKOW
MA ZNACZENIE DLAWYNIKOW FIRMY?

W codziennym funkcjonowaniu organizacji coraz czesciej obserwowane sa:
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SPADEK ENERGII WZROST ABSENCJI BOLE KREGOSLUPA,
| KONCENTRACJI CHOROBOWYCH NAPIECIA MIESNIOWE
| STRES
Obnizona wydajnos¢ Czestsze zwolnienia —
pracy, spadek koncentracji lekarskie, brak ciggtosci I?rnblemy wynikajace
oraz wieksza liczba pracy zespotow, wzrost = sledzarc:egf} bybu pracy,
btedow. kosztow posrednich. przeciazef oraz braku

regularnego ruchu.

Zdrowie pracownikéw bezposrednio'przektada sie na
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ROTACJA PRACOWNIKOW
| SPADEK ZAANGAZOWANIA

Zmeczenie, wypalenie
oraz brak dbatosci o wellbeing
wptywaja na lojalnosc
zespotu.

efektywnosc¢ zespotow, stabilnos¢ organizacji oraz wyniki finansowe firmy.

Inwestycja w wellbeing P _/Ij

to nie koszt - @ ol

to narzedzie zarzadcze, ktore: Ogranicza straty Poprawia
wynikajace z absencji wydajnos¢ pracy

7
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Wspiera dtugofalowy
rozwoj organizacji



JAK FIRMA MOZE ODPOWIEDZIEC? UN

Trzy obszary wsparcia, ktore realnie wptywaja na zdrowie, energie i efektywnosc¢ zespotu.
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- e WARSZTATY RUCHOWE KONSULTACJE | WSPARCIE
WARSZTATY ZYWIENIOWE e b e erme b

Praktyczna wiedza o diecie, nawykach Realne ¢wiczenia z korektg pozycji — Otwarte spotkania Q&A, analiza
| planowaniu positkow, dopasowana deska, przysiady, martwy cigg z gumg indywidualnych przypadkow
do trybu pracy i realnych mozliwosci oporowa. Dwie tury po 15 osdb, zeby | rekomendacje dopasowane
pracownikow. kazdy uczestnik dostat poprawke. do specyfiki firmy oraz potrzeb
Gumy zostajg w firmie. pracownikow.

Wiecej energii,

mniej absencji.

Sprawniejsze ciato, Swiadome decyzje,
mniej kontuzji. trwate efekty.

@ Zdrowi pracownicy to silniejsza firma.




PAKIETY PROGRAMOW JK

Wybierz zakres dopasowany do potrzeb Twojej firmy.
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BASIC cTARBASS PREMIUM

Dla firm, ktore chcq Dla firm, ktére chcq Dla firm, ktore Ehcﬂ
zaczac od podstaw realnie poprawi¢ zdrowie zespotu trwatych efektow i petnego wsparcia
v/ Jeden blok do wyboru: v/ Dwa terminy: blok zywieniowy v/ 4 warsztaty kwartalne
e b h :
FIRETNSR ST N RRER libioirughowy v/ Dyzur konsultacyjny raz w miesigcu
v Karty pracy dla uczestnikow v/ Konsultacje grupowe / Q&A v Program profilaktyczny
v Gumy oporowe zostaja w firmie v Raport dla firmy po warsztatach i rekomendacje dla liderow
(blok ruchowy) e v Raporty i petne dopasowanie
v 3 godziny / do 30 0sdb do branzy

CENA CENA CENA

4 500 zt 9 500 zt 2 000 zt / miesiac

umowa roczna — 24 000 zi

Grupy powyzej 30 oséb: +1 000 zt za kazda kolejng grupe. Dojazd poza Trojmiasto: +2 zt/km.

Mniej absencji _j Wieksza wydajnosc @ Lepsze samopoczucie 88 Wyzsze zaangazowanie
i zwolnien lekarskich ~ D[I i koncentracja i energia pracownikéw T i lojalnosc zespotow

@ Inwestycja w wellbeing to dla Twojej firmy — dzis i w przysztosci.




DOPASOWANIE DO BRANZY K

Rozne srodowiska pracy, rozne wyzwania — ten sam cel: zdrowi, zmotywowani i bardziej efektywni pracownicy.

PRODUKCJA

Mniej bolu, wiecej energii Wiecej sity, mniejsze ryzyko Sprawniejsze ciato,
I lepsza koncentracja. kontuzji. bezpieczniejsza praca.
v Profilaktyka bélu plecow i karku v Cwiczenia kompensacyjne v Wzmocnienie kluczowych grup
. ) = : migsniowych
v Ergonomia stanowiska pracy v/ Profilaktyka urazow
: , , , v Nauka prawidtowych wzorcéw ruchu
v Aktywacja w ciagu dnia v/ Edukacja w zakresie bezpiecznej
pracy fizycznej v Zmniejszenie ryzyka przecigzen
v Lepsza koncentracja i samopoczucie
v Wigksza wydolnosc¢ i odpornosc v Wieksza energia i mniejsza absencja

Dla zaktadéw produkcyjnych i magazyndéw zakres ustalam indywidualnie.

@ ‘ Program w obecnej formie jest zbudowany pod prace biurowa.

%[j’: Zdrowi pracownicy to silniejsza firma.
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KIM JESTEM?

Mistrz Swiata IBFF w kulturystyce,
licencjonowany sedzia sportowy

I absolwent AWFiS Gdansk

12 lat pracy z klientami —
od osob nieaktywnych po zawodnikow

Autor programu , Jedz jak Mistrz”
I materiatow edukacyjnych

8{ Magister psychologii (SWPS)
00
ol

@ Ucze samodzielnosci — B

nie rozdaje gotowych diet,
tylko pokazuje, jak je uktadacé

JAKUB #ll
Nie motywuje, Buduje systemy,

ktére pracownicy sg w stanie utrzymac przez lata. MISTRZ SWIATA 12 LAT PSYCHOLOGIA WIEDZA,

IBFF PRAKTYKI + TRENING NIE GOTOWCE

@/ REALNE ROZWIAZANIA ﬁ DOPASOWANIE DO SPECYFIKI _/ LEPSZE WYNIKI ZDROWIE PRACOWNIKOW
DLA REALNYCH PROBLEMOW QO Q  granzy I $RODOWISKA PRACY D[III | WIEKSZA EFEKTYWNOSC TO SILA TWOJEJ FIRMY

g Al fiEy

ZDROWE NAWYKI. LEPSZA ENERGIA. WYZSZA EFEKTYWNOSC.
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JAK WYGLADA WSPOLPRACA? R

Prosty proces, realne efekty — od pierwszego kontaktu do dtugofalowego wsparcia.

KONTAKT ANALIZA USTALENIE TERMINU REALIZACJA PODSUMOWANIE
Wstepna rozmowa Dopasowanie zakresu Wspolne dopracowanie Profesjonalne Raport, rekomendacje
| poznanie potrzeb warsztatow do celow, szczegotow i rezerwacja warsztaty, praktyczna I mozliwosc¢ dalszego

Twojej firmy. branzy i zespotu. dogodnego terminu. wiedza i zaangazowanie wsparcia.
zespotu.

CO PRZYGOTOWUJE FIRMA

Sale, ktorg juz macie - stréj sportowy pracownikow w dniu bloku ruchowego -
miejsce na podtodze do ¢wiczen. Reszte przywoze ze sobg, gumy oporowe zostajg u Was.

@ Zdrowi pracownicy to silniejsza firma.




GOTOWY NA ZDROWSZY
| BARDZIEJ EFEKTYWNY ZESPOL? a

UMOW
KONSULTACJE

+48 531126 787

AKUB KASZUBA

Info@jakubpersonalny.pl

jakubpersonalny.pl/wellbeing

@7 REALNE ROZWIAZANIA ﬁ DOPASOWANIE DO SPECYFIKI LEPSZE WYNIKI ZDROWIE PRACOWNIKOW
DLA REALNYCH PROBLEMOW ('Q?"Q‘(Q\ BRANZY | SRODOWISKA PRACY | WIEKSZA EFEKTYWNOSC TO SItA TWOJEJ FIRMY
|

Cﬂ}% ZDROWE NAWYKI. LEPSZA ENERGIA. WYZSZA EFEKTYWNOSC.



