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KIM
JESTESMY?

STAWIAMY NA NOGI

Charytatywny bieg biznesowy Poland Business Run,
nasz najwiekszy projekt, pozwala dofinansowac
protezy, sprzet medyczny oraz rehabilitacje dla naszych
podopiecznych - 0sob z niepetnosprawnoscia ruchowa.

ZACHECAMY DO AKTYWNOSCI

Organizujemy obozy sportowe oraz wyjazdy
integracyjne pozwalajgce odkry¢ nowe pasje i stworzyé
grupy wsparcia wsrod naszych podopiecznych.

EDUKUJEMY

Prowadzimy szkolenia zwigzane z aktywizacja
zawodowg, prawem, kulturg pracy, a takze aktywnoscig
fizyczng i zdrowiem. Oferujemy wiedze i doswiadczenie
naszych specjalistow, w tym fizjoterapeutdw, ktorzy
prowadzg wyktady i warsztaty, rowniez online.
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OFERTA DLA FIRM

Zadbaj o jego zdrowie i dobre

samopoczucie z pomoca
PORAD ONLINE.




TEMATY SZKOLEN - CIALO

zagrozenia wynikajgce z dtugotrwatej pozycji
siedzgcej // co zrobic, zeby jak najlepie;
dostosowac stanowisko pracy domowej // jak
dobrze gospodarowac czasem podczas pracy
w domu // kiedy, jakie i ile przerw robic¢ // jakie
cwiczenia wykonywac w trakcie przerw

co wtasciwie mozna rozciggacC w ciele
cztowieka // kontrowersje na temat rozciggania
// czy powinienes rozciggac sie podczas pracy
w domu // czy samo rozcigganie daje efekty? //
jak poprawnie oddychac? // przyktady cwiczen
oddechowych




TEMATY SZKOLEN - CIALO

kiedy ¢wiczenia fizyczne mogg zwiekszac naszg jak rozluznic miesnie karku? // jak moge
odpornosc¢? // kiedy ¢wiczenia fizyczne moga pracowac nad poprawng pozycjg siedzacg? //
zmniejszacC naszg odpornosc? // przyktady czy stres ma wptyw na dolegliwosci bélowe
¢wiczen // co jeszcze, oprocz ruchu, wptywa na plecéw? // dretwienie w palcach, co zrobic¢ //

naszg odpornosc? // stres a odpornos¢ bol w okolicy kosci krzyzowej i/lub posladkow



PROWADZACY

DR AGNIESZKA WNUK-SCARDACCIONE

fizjoterapeutka na co dzien zwigzana z Centrum Rehabilitac;i
Znowu w Biegu w Krakowie, asystent naukowo-dydaktyczny

w Zaktadzie Ergonomii i Fizjologii Wysitku Fizycznego
Collegium Medicum Uniwersytetu Jagiellonskiego w Krakowie.
Specjalizuje sie w pracy z osobami po amputacjach oraz
pacjentami, ktorzy doznali urazéw ortopedycznych lub kontuzji
sportowych. Prowadzi indywidualng ocene diagnostyczng,
terapie manualng oraz treningi rehabilitacyjne.




TEMATY SZKOLEN - UMYSt

czym jest stres w trakcie pandemii i jak sie
objawia // mechanizmy, zrodta i skutki stresu //
przezywane emocije i co z nimi zrobicC //
wykorzystanie wtasnego potencjatu do radzenia
sobie ze stresem w trakcie pandemii //

proste i konkretne sposoby na przezycie
trudnego okresu izolacji // utrzymanie kondycji
psychicznej w dobrym stanie




PROWADZACY

doktor nauk o zdrowiu Wydziatu Lekarskiego Collegium
Medicum UJ w Krakowie, psycholog kliniczny, psychoterapeuta
w trakcie certyfikacji, cztonkini Polskiego Towarzystwa
Psychiatrycznego. W swojej codziennej praktyce klinicznej
zajmuje sie diagnozg psychologiczng oraz psychoterapia
indywidualng osob dorostych, ktore przezyty sytuacje
kryzysowe, doswiadczajg trudnosci w zyciu osobistym, cierpig
na zaburzenia psychiczne, zmagajg sie z niepetnosprawnoscia
nabytg w wyniku choroby, czy urazu. Autorka i realizatorka
licznych warsztatow z zakresu umiejetnosci
psychospotecznych (w tym radzenia sobie ze stresem) dla
0sOb dorostych.



SZCZEGOLY
OFERTY

PORADY
ONLINE

Fizjoterapeuta lub psycholog
w domu Twoim i Twojego
pracownika - porady online

Spotkanie ok. 50 min

- 1500 PLN
y - 2000 PLN
y - 3000 PLN




KONTAKT

Przedstawiona oferta
ma charakter ramowy.
Chetnie porozmawiamy
o potrzebach
szkoleniowych Twojej
firmy.

MAREK OSIKA

Fundacja Poland Business Run
m.osika@polandbusinessrun.pl
+48 884 100 752

m www.polandbusinessrun.pl
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