Schemat warsztatéw dla firm (plener/wyjazd)

Tytut: ,,Reset w naturze — energia, ruch i regeneracja”
Czas trwania: ok. 6—7 godzin

Liczba uczestnikow: do 40 osob

Charakter:

Integracyjno-prozdrowotne warsztaty w plenerze. Potgczenie ruchu, technik
relaksacyjnych i edukacji zdrowotnej z regeneracjg w naturze.

Program:

e Powitanie i rozgrzewka (30 min)
— integracja i ¢wiczenia aktywizujgce,
— uruchomienie kregostupa i oddechu przed czescig terenowa.

e Spacer regeneracyjny z przystankami tematycznymi (3 h)
— ¢wiczenia ruchowe i oddechowe w naturze,
— elementy mindfulness (marsz w ciszy, Swiadomy oddech),
— mini-prelekcje: jak dbac¢ o postawe, kregostup, regeneracje.

e Lunch/positek regeneracyjny (45 min)
— wspolny obiad i odpoczynek w luznej atmosferze.

e Blok edukacyjny i praktyczny (1 h)
— ergonomia pracy przy komputerze — jak siedziec, jak robic
mikroprzerwy,
— krétkie techniki redukcji stresu (oddech, stretching).

e Relaksacja i podsumowanie (30—45 min)
— ¢wiczenia rozluzniajgce cate ciato,
— wspolne wnioski, przestrzen na pytania.




Efekty dla pracownikéw:

e obnizenie poziomu stresu,
e wieksza integracja i poczucie wspolnoty,
e odnowa energii i motywaciji,

e poprawa zdrowia fizycznego i psychicznego.

Efekty dla firmy:

e silniejsza wiez zespotowa,
e zwiekszona satysfakcja pracownikow,

e realny benefit wellbeingowy wspierajgcy employer branding.
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