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1. 💸 Koľko eur ročne miniete na tzv. „wellness benefity“ – fitká, ovocie, masáže, vitamíny – ktoré zamestnanci síce využijú, ale ich 
zdravie a produktivitu to citeľne nezlepšilo?


2. 🪑 Koľko vás stáli nové ergonomické stoličky, ktoré len predĺžili čas sedenia namiesto toho, aby ho skrátili?

3. ⏱ Koľko hodín ročne vaši ľudia presedia – a koľko z toho je „neproduktívny čas“ kvôli únave, bolestiam alebo strate koncentrácie?

4. 🧾 Koľko vás ročne stojí PN jedného zamestnanca (mzda, neproduktívny čas, presúvanie práce na kolegov)? A koľko takých PN máte 

za rok?

5. 🔁 Koľko vás naposledy stála výmena jedného dôležitého zamestnanca – nábor, onboarding, pokles výkonu, adaptácia tímu – kým ste 

našli adekvátnu náhradu?

6. 🧠 Koľko stojí neviditeľná strata produktivity, keď zamestnanec „je prítomný“, ale nie výkonný – kvôli únave, bolestiam alebo mentálnej 

hmle?

7. 💰 Koľko investujete do benefitov, ktoré zamestnanci nevyužívajú naplno – oproti investícii do prostredia, ktoré ich každý deň 

prirodzene povzbudzuje k pohybu?

8. 🏋 Koľko by ste boli ochotní zaplatiť, keby ste mohli znížiť PN o 30 %, zvýšiť výkonnosť tímu o 10 % a zlepšiť náladu v práci?

9. 🧩 Koľko dnes stojí firemná kultúra, ktorá toleruje dlhé sedenie a únavu – a koľko by stála kultúra, ktorá podporuje vitalitu a dlhodobú 

výkonnosť?

10.⚙ Koľko by pre vás malo hodnotu riešenie, ktoré sa urobí raz, ostáva natrvalo (hardware aj zmenená kultúra) – a jeho jediná ročná 

údržba pre 10 ľudí nestojí viac ako 2 000 €?



Zdravie je KAPITÁL ktorý ľahko mizne.  
My vám ho pomôžeme zhodnocovať efektívnejšie.

Prednášky Inštalácie DiagnostikaStoličky

Workshop Video tabule Dáta

Prednáška (1) Prednáška (2) Prednáška (3)

Inštalácie

vzdelávanie hardware

Stoličky

dáta

Workshopy

Video tabule

Diagnostika Diagnostika



Každá firma stojí a padá na kvalite svojho ľudského kapitálu. Zdravý a vitálny zamestnanec 
nie je len benefit, ale základ ekonomickej stability. Napriek tomu dnes väčšina firiem 
funguje v prostredí, ktoré systematicky ničí to, čo je pre nich najcennejšie – zdravie a 
výkonnosť ľudí [1]. Sedavé zamestnania, dlhodobý stres, slabá kultúra pohybu spôsobujú 
tichú stratu. Len niekoľko PN ročne u jedného zamestnanca stojí firmu tisíce eur. Výmena 
neproduktívneho človeka, nábor a zaškolenie, môže stáť od 40.000 do 70 000 € [2]. 
 
Stratám sa dá predísť zmenou kultúry pracovného prostredia. Preto sme vytvorili 
komplexný ročný program, ktorý chráni zdravie a produktivitu zamestnancov systémovo, nie 
symbolicky. Za investíciu od 5000 € (prednášky, inštalácie, workshopy, diagnostika a Neseda 
stoličky), firma získava:

• nižšiu chorobnosť a PN,
• vyššiu produktivitu a koncentráciu,
• dlhodobú lojalitu a angažovanosť tímu,
• a merateľnú návratnosť – 2 až 6-násobok v ušetrených nákladoch [3]
 

Vaša firma denne prichádza o tisíce eur pre nedostatok  
pohybu na pracovisku plynúceho z celodenného sedenia.

Zavádzame    
      

https://www.vladozlatos.com/blog/clanky-o-pohybe/zmenme-degeneracnu-kulturu-pracovneho-prostredia.html
https://www.vladozlatos.com/blog/clanky-o-pohybe/zmenme-degeneracnu-kulturu-pracovneho-prostredia.html
https://www.vladozlatos.com/blog/clanky-o-pohybe/ako-fyzicky-pohyb-na-pracovisku-zabrani-velkym-firemnym-stratam.html
https://altius.au/news-and-research/top-5-reasons-to-invest-in-workplace-wellbeing


Proaktívni     fi
Akí sú ľudia, ktorí radi pracujú vo firme  

s Anti-degeneračnou kultúrou: 

• Majú zdravý rešpekt k realite. Chápu, že telo bez pohybu 
degraduje rovnako ako firma bez inovácie. 

• Sú zvedaví, nie pohodlní. Nečakajú na výhovorku, hľadajú 
spôsob a veria že im pomôže aj firma. 

• Vnímajú svoje telo ako pracovný nástroj. Starajú sa oň s 
rovnakou disciplínou, s akou spravujú projekty. 

• Sú aktívni počas dňa. Striedajú polohy, drepnú si, visia, 
chodia po schodoch – bez hanby a s prirodzenosťou. 

• Vnímajú prestávku ako regeneráciu, nie únik.

• Myslia systémovo. Vedia, že malé zmeny v prostredí 

menia správanie a zvyky celého kolektívu. 
• Rozumejú tomu, že zdravie je zodpovednosť, nie 

benefit. Ak ho firma kúpi, oni ho používajú.

• Sú lojálni, pretože firma sa stará o nich, nie o ich výkon.

• Ich pracovný deň je rytmus a zmena – nie monotónia.

• Vnímajú kultúru pohybu ako bežnú súčasť pracovnej 

etiky.

Anti-ageing firemná kultúra je: 

• Kultúra pohybu: každý deň, aj počas práce, má telo šancu žiť 
– nie len sedieť.

• Kultúra reality: zdravie a výkon sú merané, nie predstierané.

• Kultúra prevencie: namiesto riešenia následkov, firma rieši 

príčiny a proaktívne koná.

• Kultúra zodpovednosti: každý sa stará o svoje telo – nie 

preto, že musí, ale preto, že chce.

• Kultúra prirodzenosti: visenie, drep, státie či barefoot sú 

normálne, nie čudné.

• Kultúra energie: kancelária nie je miesto únavy, ale prostredie 

obnovy a miesto kde pohyb je zdielanie a socializácia.

• Kultúra dôvery: vedenie dáva príklad, nie príkaz.

• Kultúra merateľného pokroku: zlepšenie zdravia, kondície a 

pohybových návykov sa sleduje rovnako ako výsledky 
projektov (čo odmeriame, vieme zlepšovať).

• Kultúra dlhovekosti: cieľom nie je len produktívny kvartál, ale 

zdravá dekáda, firma s víziou na generácie.

• Kultúra ľudskosti: človek nie je súčiastka stroja – je to 

kapitál, ktorý sa oplatí chrániť a investovať doň.



1500 EUR

Piliére         
       

Prednášky  
3x / rok

Inštalácia 3 
prvky / 10 osôb

Diagnostika  
2x / rok

Stoličky 10x

Workshop / 10 osôb Video tabule Dáta

vzdelávanie hardware dáta

(ceny bez DPH)

4500 EUR 7000 EUR 2000 EUR

A B C D

Program je modulárny – môžete si zvoliť len časti, ktoré vaša firma potrebuje



A 3   
1) Ako neprísť o zdravie v sedavom zamestnaní? 
• ako má vyzerať pracovné prostredie, ktoré nedegeneruje ľudské zdravie?
• prečo ani 5 poctivých tréningov za týždeň nám neodčiní 8 hodinové každodenné sedenie na zadku v práci?
• aké jednoduché pohybové pomôcky sa ľahko implementujú do každej kancelárie či homeofficu?
• pred aké pohybové výzvy by sme sa mali každý deň postaviť, ak chcete zlepšiť svoju zdatnosť a celkovú kvalitu života?
• na čo si musíme dávať pozor (mikrotrauma vs makrotrauma), ak sa denne chceme hýbať udržateľným spôsobom?
• a ako a prečo budovať všestrannú fyzickú kondíciu, ktorá zlepšuje zdravie aj produktivitu?

2) Ako spáliť 1000 kalórií za deň počas pracovnej doby? 
• prečo v práci myslieť na pohyb, je dôležitejšie ako na jedlo?
• prečo pohyb za NO-EXTRA-TIME je dôležitejší ako tréning?
• prečo vôbec žiadna poloha na sedenie nie je zlá, pokiaľ netrvá dlhšie ako 45-60 minút?
• ako víkendový bojovníci hazardujú so svojim zdravím?
• ako si počas dňa naplánovať jedlo, pitie či pohybové aktivity? (modelové dni)
• a aké denné minimum pohybu potrebuje naše telo pre zdravie ale aj estetiku?

3) Ako si plánovať prácu i život a nezabudnúť na zdravie? 
• ako si efektívne plánovať svoj pracovný život a nezabudnúť na životný štýl?
• aký životný štýl je aj dlhodobo udržateľný ak vieme, že základným kameňom je zdravie? 
• ako si neublížiť pevnou vôľou a prečo je lepšie postupovať štýlom 5 krokov dopredu a 1 krok späť?
• prečo ak máme nevládať, chceme to vedieť (žiadne stimulanty)?
• prečo výsledky prichádzajú na konci cesty a skratky neexistujú?
• a prečo múdrosť hackom nikdy nenahradíme (porozumieť vs. zmúdrieť činom)?

presné znenie prednášok spolu prekonzultujeme



Ukážky komplexných prednáškových tém 
pre budovanie zdravia na pracovisku



B Inštalácia  
1) Hrazdy, kruhy, rebriny, monkey bars a ďalšie 

2) Workshop k správnemu používaniu prvkov

• audit priestoru a výber vhodných prvkov vzhľadom na priestor a počet ľudi
• konzultácia s BOZP technikom a bezpečná inštalácia prvkov priamo na firme
• minimálny objem prvkov v hodnote 3000 eur bez DPH (montáž s dopravou v cene)
• orientačné príklady: hrazda nástenná 700 eur, hrazda stropna 800 eur, bradlá 850 eur…
• odporúčaný počet prvkov na 10 osôb sú 3 inštalácie

• edukačný workshop po inštalácii k správnemu pouzívaniu pohybových prvkov
• zohľadnenie fyzickej zdatnosti zamestnancov, ukážky jednoduchých aj pokročilých pohybov
• podporné video edukačné materiály, ktoré je možné premietať na TV obrazovkach

3) Video edukačné tabule na chodbách
• poskytnutie edukačných A4 tabúľ, ktoré odkazujú na všetky potrebné video metodické postupy
• každý prvok má svoju edukačnú tabuľu, ktorá je prepojená s video metodickým odkazom

presnú ponuku spolu prekonzultujeme



Video edukačné (A4) tabule na chodbách 
firmy (nielen) pri pohybových prvkoch



C Neseda    
STANDARD PREMIUM• model nižšej triedy

• preglejkové operadlo 
• skvelá pre cenu
• funkcie a poťahové materiály 

identické
• cena bez DPH pred 

množstevnou zľavou

• model vyššej triedy
• dubové masívne operadlo 
• skvelá pre image
• funkcie a poťahové materiály 

identické
• cena bez DPH pred 

množstevnou zľavou

609 EUR 1178 EUR

presnú množstevnú zľavu stanovíme podľa počtu stoličiek



Najzdravšia      



Neseda    

STANDARD PREMIUM
Klikni sem alebo sem

Pozri Gitka 
ako to bude 

vyzerať u nás 
v kancelárii?

https://app.vectary.com/p/0lb9RXymgiSmeZkg8Sgjxi
https://app.vectary.com/p/0lb9RXymgiSmeZkg8Sgjxi
https://app.vectary.com/p/0lb9RXymgiSmeZkg8Sgjxi
https://app.vectary.com/p/0lb9RXymgiSmeZkg8Sgjxi
https://app.vectary.com/p/0lb9RXymgiSmeZkg8Sgjxi
https://app.vectary.com/p/0lb9RXymgiSmeZkg8Sgjxi
https://app.vectary.com/p/0lb9RXymgiSmeZkg8Sgjxi
https://app.vectary.com/p/0lb9RXymgiSmeZkg8Sgjxi
https://app.vectary.com/p/0lb9RXymgiSmeZkg8Sgjxi
https://app.vectary.com/p/0lb9RXymgiSmeZkg8Sgjxi
https://app.vectary.com/p/0lb9RXymgiSmeZkg8Sgjxi
https://app.vectary.com/p/0lb9RXymgiSmeZkg8Sgjxi
https://app.vectary.com/p/0lb9RXymgiSmeZkg8Sgjxi
https://app.vectary.com/p/0lb9RXymgiSmeZkg8Sgjxi
https://app.vectary.com/p/1BWp9OJU9X2tXe6HcuSgpJ
https://app.vectary.com/p/1BWp9OJU9X2tXe6HcuSgpJ
https://app.vectary.com/p/1BWp9OJU9X2tXe6HcuSgpJ
https://app.vectary.com/p/1BWp9OJU9X2tXe6HcuSgpJ
https://app.vectary.com/p/1BWp9OJU9X2tXe6HcuSgpJ
https://app.vectary.com/p/1BWp9OJU9X2tXe6HcuSgpJ
https://app.vectary.com/p/1BWp9OJU9X2tXe6HcuSgpJ
https://app.vectary.com/p/1BWp9OJU9X2tXe6HcuSgpJ
https://app.vectary.com/p/1BWp9OJU9X2tXe6HcuSgpJ
https://app.vectary.com/p/1BWp9OJU9X2tXe6HcuSgpJ
https://app.vectary.com/p/1BWp9OJU9X2tXe6HcuSgpJ
https://app.vectary.com/p/1BWp9OJU9X2tXe6HcuSgpJ
https://app.vectary.com/p/1BWp9OJU9X2tXe6HcuSgpJ
https://app.vectary.com/p/1BWp9OJU9X2tXe6HcuSgpJ


D Diagnostika   
• diagnostika základnej pohybovej gramotnosti pre všetkých zamestnancov 
• 16 testov fyzickej zdatnosti (hodnotenie na škále -2 až +3 body)
• hodnotenie pohybovej spôsobilosti pre nohy, trup i paže
• možnosť merať a digitálne vyhodnocovať aj % podkožného tuku či obvody tela 

1) Diagnostický pohybový test na firme či v telocvični 

2) Digitálne pohybové vysvedčenie a zber dát 
• zozbierané dáta z diagnostického testu vložené a vyhodnotené cez analytický systém MOVO eHealth
• sledovanie dlhodobých trendov zmien zlepšenia po zavedení zmien v pracovnom prostredí
• čo vieme odmerať, to vieme dlhodobo a systematicky zlepšovať

bezplatné konto MOVO eHealth systému TU

https://ehealth.movo.sk


E Digitálny     
• webová aplikácia pre manažment pohybu priamo na pracovisku
• vstupná analýza (sebadiagnostika, pohybové pomôcky, oblasť problémov)
• vnútorná databáza pohybov rozdelená do vybraných kategórií
• videá rozdelené na inštruktážne (vysvetlivky, technika) a rýchle ukážky
• systém podľa vstupnej diagnostiky dávkuje minimálne 15x za deň 20 

sekundovú dávku pohybu na predpis (5 minút no-extra-time pohybu / deň)
• po 3 mesiacoch retest a analýza zlepšenia (dashboard)
• každý zamestnanec dostáva iný dávku pohybu na predpis podľa jeho stavu
• minimálna dĺžka trvania programu 6 mesiacov (15 eur / mes. / zamestnanec)

900 EUR / 10 osôb / 6 mesiacov (ceny bez DPH)



1⃣ Telo je kapitál.  
Nie je na prenájom, ani na výmenu. Ak sa oň 
nestaráme, strácame hodnotu, výkon aj 
radosť.

2⃣ Zdravie nie je benefit. 
Je to základ každého projektu, tímu aj 
zmysluplného života.

3⃣ Pohyb je súčasť práce.  
Nie je to prestávka od povinností, ale návrat 
k prirodzenosti.

4⃣ Sedenie je ako cukor. 
V malých dávkach neškodí, vo veľkých zabíja 
ticho a pomaly.

5⃣ Prestaňme optimalizovať stoličky. 
Začnime optimalizovať svoje zvyky.

Manifest  fi 
6⃣ Každý pohyb je hlas za vitalitu. 
Vis, drep, prechádzka po schodoch – všetko 
sa počíta.

7⃣ Kultúra firmy sa neukladá do procesov. 
Ukotvuje sa v telách, ktoré sa denne hýbu, 
regenerujú, tvoria hodnoty.

8⃣ Produktivita je len vedľajší efekt zdravia. 
Ak telo trpí, trpí aj výkon, kreativita a vzťahy.

9⃣ Prevencia je forma lásky. 
Nie k sebeckosti, ale k zodpovednosti za seba 
aj za druhých.

🔟 Nech je pohyb novou normou.  
Nie trendom, nie doplnkom – ale prirodzeným 
rytmom života vo firme, ktorá chápe, že zdravý 
človek je najvyššia forma kapitálu.



Dve    

1 2
Odpovedzte na tieto otázky a zistite mieru 

rizika svojho pracovného prostredia
Objednajte si ma na úvodnú 30 minútovú 

bezplatnú prednášku pre zváženie spolupráce

Klikni sem

+421 904 140 305

Tento krok vás nestojí nič, môže vám však ušetriť tisíce eur ročne

https://skore.neseda.com


Kontakt: 
PaedDr. Vlado Zlatoš, PhD. 
vlado@vladozlatos.com 
+421 904 140 305

vladozlatos.com 
neseda.com 
movo.sk 

@vladozlatos


