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Mate plne zuby zvySujucich sa nakladov na PN
alebo nebodaj vymeny doleziteho zamestnanca?

A to i napriek tomu, ze poskytujete desiatky tisic eur rocne na firemne benefity
(v priemere ~€14 000 rocne pri 20 zamestnancoch) na zdravie a well-being?
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Je ¢as pozriet sa na to, Ci tieto investicie prinasaju
realny vykon - alebo zostavaju len nakladom




10 nepohodinych otazok ktore premenia
naklady na investiciu a poistenie kapitalu

1. & Kol'ko eur roéne miniete na tzv. ,wellness benefity* - fitka, ovocie, masaze, vitaminy - ktoré zamestnanci sice vyuziju, ale ich
zdravie a produktivitu to citel'ne nezlepsilo?
2. F Kol'ko vas stali nové ergonomické stoliéky, ktoré len predizili éas sedenia namiesto toho, aby ho skratili?

3. Kol'ko hodin ro¢ne vasi l'udia presedia — a kol'ko z toho je ,,neproduktivny ¢as* kvoli unave, bolestiam alebo strate koncentracie?

4. - Kol'ko vas ro¢ne stoji PN jedného zamestnanca (mzda, neproduktivny ¢as, presuvanie prace na kolegov)? A kol'ko takych PN mate
za rok?

5. & Kol'ko vas naposledy stala vymena jedného dolezitéeho zamestnanca - nabor, onboarding, pokles vykonu, adaptacia timu — kym ste
nasli adekvatnu nahradu?

6. < Kol'ko stoji neviditel'na strata produktivity, ked zamestnanec ,je pritomny*, ale nie vyvkonny - kvoli unave, bolestiam alebo mentainej
hmle?

7. ® Kol'ko investujete do benefitov, ktoré zamestnanci nevyuzivaju naplno - oproti investicii do prostredia, ktoré ich kazdy den
prirodzene povzbudzuje k pohybu?

8. &, Kol'ko by ste boli ochotni zaplatit, keby ste mohli znizit PN o 30 %, zvysit vykonnost timu o 10 % a zlepsit naladu v praci?

9. < Kol'ko dnes stoji firemna kultira, ktora toleruje dlhé sedenie a inavu - a kol'ko by stala kultura, ktora podporuje vitalitu a dlhodobu

vykonnost?
10..2 Kol'ko by pre vas malo hodnotu rie$enie, ktoré sa urobi raz, ostava natrvalo (hardware aj zmenena kultura) - a jeho jedina roéna
udrzba pre 10 l'udi nestoji viac ako 2 000 €?



Zdravie je KAPITAL ktory I'ahko mizne.
My vam ho pom

N\ =

0zeme zhodnocovat efektivnejsie.

Instalacie

InStalacie Video tabule

Prednaska (1) m Diagnostika Prednaska (2)

Prednaska (3) Diagnostika

B zdeldvanie B hardware I daa
neseds



Zavadzame kulturu pohybu tam,
kde ju najviac treba - v praC|

Kazda firma stoji a pada na kvalite svojho Pudskeho kapitalu. Zdravy a vitalny zamestnanec
nie je len benefit, ale zaklad ekonomickej stability. Napriek tomu dnes vacsina firiem
funguje v prostredi, ktoré systematicky nicCi to, Co je pre nich najcennejsie — zdravie a
vykonnost Pudi [1]. Sedavé zamestnania, dlhodoby stres, slaba kultira pohybu spdsobujd
tichu stratu. Len niekolko PN ro¢ne u jedného zamestnanca stoji firmu tisice eur. Vymena
neproduktivneho ¢loveka, nabor a zaskolenie, moze stat od 40.000 do 70 000 € [2].

Stratdm sa da predist zmenou kultiry pracovného prostredia. Preto sme vytvorili
komplexny rocny program, ktory chrani zdravie a produktivitu zamestnancov systémovo, nie
symbolicky. Za investiciu od 5000 € (prednasky, instalacie, workshopy, diagnostika a Neseda
stolicky), firma ziskava:

* nizsSiu chorobnost a PN,

 vySSiu produktivitu a koncentraciu,

» dlhodob lojalitu a angazovanost timu,

 a meratelnd navratnost — 2 az 6-nasobok v usetrenych nakladoch [3]

Vasa firma denne prichadza o tisice eur pre nedostatok
pohybu na pracovisku plynuceho z celodenného sedenia.



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

Proaktivni l'udia vo vasej proaktivnej firme:

Aki su l'udia, ktori radi pracuju vo firme
s Anti-degenerac¢nou kulturou:

Maju zdravy resSpekt k realite. Chapu, Ze telo bez pohybu
degraduje rovnako ako firma bez inovacie.

Su zvedavi, nie pohodlni. Ne¢akaju na vyhovorku, hladaju
spOsob a veria ze im pomaoze aj firma.

Vnimaju svoje telo ako pracovny nastroj. Staraju sa on s
rovnakou disciplinou, s akou spravuju projekty.

Su aktivni poc¢as dna. Striedaju polohy, drepnu si, visia,
chodia po schodoch — bez hanby a s prirodzenostou.
Vnimaju prestavku ako regeneraciu, nie unik.

Myslia systemovo. Vedia, ze malé zmeny v prostredi
menia spravanie a zvyky celéeho kolektivu.

Rozumeju tomu, Zze zdravie je zodpovednost, nie
benefit. Ak ho firma kupi, oni ho pouzivaju.

Su lojalni, pretoze firma sa stara o nich, nie o ich vykon.

Ich pracovny den je rytmus a zmena - nie monotonia.
Vnimaju kultiru pohybu ako beznu sucast pracovnej
etiky.

Anti-ageing firemna kultura je:

e Kultura pohybu: kazdy den, aj poc¢as prace, ma telo Sancu zit
— nie len sediet.

e Kultura reality: zdravie a vykon su merané, nie predstierane.

e Kultura prevencie: namiesto rieSenia nasledkov, firma rieSi
priciny a proaktivne kona.

e Kultura zodpovednosti: kazdy sa stara o svoje telo — nie
preto, ze musi, ale preto, ze chce.

e Kultura prirodzenosti: visenie, drep, statie ¢i barefoot su
normalne, nie cudné.

e Kultura energie: kancelaria nie je miesto unavy, ale prostredie
obnovy a miesto kde pohyb je zdielanie a socializacia.

e Kultura dovery: vedenie dava priklad, nie prikaz.

e Kultura meratel'ného pokroku: zlepsenie zdravia, kondicie a
pohybovych navykov sa sleduje rovnako ako vysledky
projektov (Co odmeriame, vieme zlepsovat).

e Kultura dlhovekosti: cielom nie je len produktivny kvartal, ale
zdrava dekada, firma s viziou na generacie.

e Kultura l'udskosti: ¢lovek nie je suciastka stroja — je to
kapital, ktory sa oplati chranit a investovat don.

neseds



Piliere spoluprace a priklad investicie 15.000 EUR pre 10-20
zamestnancov (minimalna vysSka vstupnej investicie je 5000 EUR)

Instalacia 3
prvky / 10 os6b

p——— Trophzon) Rarecot) kg Gk
oy Exy [esss ) [us ] Loces ]

(ceny bez DPH)

1500 EUR 7000 EUR 2000 EUR

B zdedvane R
neseds

e

hardware

Program je modularny — mozete si zvolit len Easti, ktoré vasa firma potrebuje



o 3 prednasky (v roku)

1) Ako neprist o zdravie v sedavom zamestnanl’? fff

2) Ako spalit 1000 kalorii za den pocas pracovnej

3) Ako si planovat pracu i zivot a nezabudnut na zdravie?
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ako ma vyzerat pracovné prostredie, ktoré nedegeneruje Pudské zdravie? n N AL S o\h‘ |
preco ani 5 poctivych tréningov za tyzden nam neodcini 8 hodinové kazdodenné sedenie na zadku Vv pracr? R v 2
aké jednoduché pohybové pomocky sa l'ahko implementuju do kazdej kancelarie ¢i homeofficu 7 ium—"

pred aké pohybové vyzvy by sme sa mali kazdy der postavit, ak chcete zlepsit svoju zdatnost a celkovi kvalitu Zivota?
na ¢o si musime davat pozor (mikrotrauma vs makrotrauma), ak sa denne chceme hybat udrzatelnym sposobom’?

a ako a preco budovat vSestrannu fyzicku kondiciu, ktora zlepSuje zdravie aj produktivitu ?jg8 ,,‘! ;;3 \

doby’?

‘ 4

) )

preco v praci mysliet na pohyb, je dblezitejSie ako na jedlo?
preco pohyb za NO-EXTRA-TIME je dblezitejsi ako tréning?
preco vobec ziadna poloha na sedenie nie je zla, pokial netrva dlhsie ako 45-60 minut?
ako vikendovy bojovnici hazarduju so svojim zdravim?
ako si poc¢as dria naplanovat jedlo, pitie ¢i pohybové aktivity? (modelové dni) (
a aké denné minimum pohybu potrebuje nase telo pre zdravie ale aj estetiku? '

'
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ako si efektivne planovat svoj pracovny zivot a nezabudn(t na Zivotny $tyl? ﬁ‘ ) } 43
aky zivotny styl je aj dlhodobo udrzatelny ak vieme, ze zakladnym kameriom je zdrawe’? :
ako si neublizit pevnou voFPou a preco je lepSie postupovat Stylom 5 krokov dopredu a 1 krok spét? e
prec¢o ak mame nevladat, chceme to vediet (Ziadne stimulanty)? W
preco vysledky prichadzaju na konci cesty a skratky neexistuju?

a preéo mudrost hackom nikdy nenahradime (porozumiet vs. zmudriet ¢inom)?

presné znenie prednasok spolu prekonzultujeme



Ukazky komplexnych prednaskovych tem
pre budovanie zdravia na pracovisku

Anti-Ageing nadoba priorit Ako si dizajnovat optimalny tyzdeii Priklad vzorového dia s no-extra-time Hlavné odporucéania

Prostredie Prostredie
hrazda.sk
d \
|

nes ed d \ ° neseda.com

Optimalne Netreba Cakat pordelok jedlo NET  hlad (5h) jedio hlad (5h) - jedlo NET  hlad

nastavené Nezépalové

kym sa ti dzban
Lowcarb / keto / s vodou rozbije.

zdiagnostikovanu c::"o':u.:./.:«?: Mézes sa o Jtorok NET hlad (14-16h) jedlo NET  hlad (5h) jedio NET hlad

individualitu... strave zdravie starat aj

Psycho- proaktivne... Streda jedlo NET hlad (5h) jedlo hlad (5h) - jedlo NET hlad

. hygiena +
Peptidy, s sebalicta s

spénok
spénok
spénok
kmefové “. NET  hlad (14-16h) jedio NET hiad (5h) jedio NET  hiad | spanok
spanok
spénok
spénok.

vzhl'adom na

bunky... silovy a Chlad +

rychlostny spénok EE, Optimélny
H I,
Optimélne tréning A9y’ ob]enj vzhladpm Piatok jedlo NET hilad (5h) jedlo hlad (5h) B e o~
lopd — na diagnostiku -
pnsposopeny Hiad a - metabolizmu...
oo jseny Siasto&né “on NET  hlad (14-16h) jedlo NET  hiad (5h) jedio NET  hlad

disbalanciam... pohyb hladovanie
(no-extra- Nedela NET hlad (24h) NET jedlo NET  hilad

proceduiry,
komory,

7.00 12:00 17:00 23:00

terapie...

S't“i‘féva Na vyrie$enie problémov Ergonémia a jej prekliatie
- [ o imain chrbta cCi kolien potrebujeme j NI

zdravé bedra? N o

Keyboard Desk 1

— — e
bez dostatoéného ( ]
rozsahu v bedrach \ :
| | 1
1
\ ¥ [

FLERON SAGITTAL PLANE]  exvension Leg room

60-70 cm

60-75 em
70-90 em

'
Choir Foot support 40-50em| 360° chair 90
rotation /
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Barefoot obuv. ako na to Aka kaskada zmien vyznamne
’ prispieva k bolesti krku i hlavy?

Zjednodus$enie LC/KT/CR stravovania
AR s N

ocakavaj bolesti v
kolenéch aj krizoch

Najzdravsia pozicia na
sedenie je = ta dalSia

neseda

BlizSia Specifikacia NEAT pohybovych aktivit
= a ich zakladné intervencné parametre
/,‘“ ==

VNS 4 . NV

Mf\?‘ i
3295 AT ! gtn

Zakladné kritéria barefoot obuvy:
« podrazka ten$ia ako 7 mm, idealne okolo 3 mm (neprepichnutelnd)
» dostatoény priestor na prsty, najma pre palec bez jeho obmedzovania
» podrazka rovnako hruba pod prstami ako aj pod patou
» bez podpory na klenbach

Zmena stereotypu chodze:

+» musite viac vnimat svoju chodzu | :m t
‘ o ' « musite robit kratsie kroky, inak to boli gl nefunkéné kolena 2=
A.Aerébne B. Izometricky C. Dynamicky rezistentny D. Kompenzaéné pohybové » nemédZete tofko dupat patou (viac zapéjat palec, skratit krok) =
pohybové ¢innosti rezistentny tréning tréniny (DRT) &innosti (KT) « musite cez palec viac zapajat aj sedacie svaly (peknejéi zadok) Valgus &
(AT): (IRT) erextended
« buduje svalovi kapacitu + pomahaji odstrariovat = [®Protoko | oo
* buduji kondiciu « buduje svalovy odolavat Gnave svalové disbalancie a nefunkcne bedra chrbat
(aerbbny zaklad) tonus « formuje postavu a bolesti spdsobené =
* zvy$uja pulzova « ZlepSuje estetiku tela sedavou pracou :'."'_-
frekvenciu hormonalnu citlivost * jeho kritériom je pocet « s( hlavnou podmienkou
* ich kritériom je * jeho kritériom je OPAKOVANI pre zdravé vykonéavanie Subtalor Pronation
CAS a CAS straveny pod vykonanych s pohybu Eversion krk
vzdialenost TLAKOM v danom biomechanicky * ich kritérioom je i bOIeStivy
v pohybovom v spravnou TECHNIKOU pravidelnost na
VZORE kazdodennej baze

neseda Zakladné pomdcky pre NEAT ¢innosti: zem, schody, stoli¢ka, pohovka, hrazda, kruhy... neseda neseda neseda
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InStalacia po hybovych prvkov S Ny
/// '-: e ;,(‘ %
1) Hrazdy, kruhy, rebriny, monkey bars a daIS|e .,«r""“_‘ils
 audit priestoru a vyber vhodnych prvkov vzhladom na priestor a pocet l'udi ‘ ‘; “ / e /'
e konzultacia s BOZP technikom a bezpecna instalacia prvkov priamo na firme e ; '
* minimalny objem prvkov v hodnote 3000 eur bez DPH (montaz s dopravou v cene) < E y ,;
» orientacne priklady: hrazda nastenna 700 eur, hrazda stropna 800 eur, bradla 850 eur... — . / Gl |

odporucany pocet prvkov na 10 os6b su 3 instalacie

2) Workshop k spravnemu pouzivaniu prvkov A\ el

» edukacny workshop po instalacii k spravnemu pouzivaniu pohybovych prvkov ( & |
 zohladnenie fyzickej zdatnosti zamestnancov, ukazky jednoduchych aj pokrocilych pohybov & 'q
« podporné video edukaéné materialy, ktoré je mozné premietat na TV obrazovkach
3) Video edukacné tabule na chodbach | S :
» poskytnutie edukacnych A4 tabul, ktoré odkazuju na vSetky potrebné video metodické postupy, & / \? : V% 77
 kazdy prvok mé svoju edukaénu tabulu, ktora je prepojena s video metodickym odkazom e \| /
aﬁ“’??ﬁ ‘ ié%
Vi
— )
: "
' :.*;;
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| I T8 " . \preshu ponukurspeltoreko



HRAZDA ta pri praci napraw takt
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Keep Moving While Working

kkkkk

video navod TU

neseda.com

DENIA strledaj takto

zawbsedonia sz \ L

“Stoliéka, ktord neumoZiiuje striedat polohy sedenia, zrychluje starnutie...”

[=] g [m]
video navod TU
neseda.com E ; ; N e S e d a

Keep Moving While Working

_40 podmienok udrzatel'nej
ZIVOTOSPRAVY si stiahni TU

Zivot je a aj odjakzivi ool ruvod
uspori dany seky je dobré
kusenos w vod livym di eio

video navod TU

'& peiazi, Boz zdrawich~\ 4
w norvo io;emom V’

&"]‘ \\ G 2
y\\\ 7
.» Ll

"Hybuhbomdbi,pdrybiovyﬁvn Mningupbmom.

video navod TU

neseda

Video edukacné (A4) tabule na chodbac
firmy (nielen) pri pohybov{/ch prvkoch

video navod TU

neseda.com

aj naladou.
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neseda

Keep Moving While Working

v
e - K a
- ten plati viastny: J

\ W zdravim, éasom
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“Odporticam ti palicu z tvrdého bukového dreva (ric¢ka na hrable)...
4 X firemny pohyb
Zlatod video navod TU
21 904 140 308 neseda.com

Vyries problémy ktoré ti spdésobuje
celodenné sedenie s bezplatnym
vzdelavacim programom TU

Spalis extra
kalérie ~
| Zdravé Zdravé Zdravy Zdravy Zbohom

neseda

Keep moving while




O Neseda stolicky pre aktivhe sedenie

preglejkove operadlo
skvela pre cenu

funkcie a potahové materialy
identické

cena bez DPH pred
mnozstevnou zlavou

609 EUR = B | ¢ 1178 EUR

* model vyssej triedy

 dubové masivne operadlo

» skvela pre image

« funkcie a potahové materialy
identické

e cena bez DPH pred
mnozstevnou zl'avou

presnu mnozstevnu zlavu stanovime podla poctu stoliCiek

-
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a rozsirena realita

Neseda stolicky

Pozri Gitka
ako to bude
vyzerat u nas
v kancelarii?

e

| o

,‘i?

Prémiové certifikované materialy
Tri aretacné polohy pre chrbat

Nastavitelny odpor operadla

Predozadny posun sedaka
Nastavitelny sklon sedaka
JedineCna stabilita

Rucna vyroba

0D\ + L DA

Zaruka 3 roky

s | QIO
e N

Klikni sem alebo sem



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

® Diagnostika a zber dat

1) Diagnosticky pohybovy test na firme i v telocvi¢ni®= == ’

» diagnostika zakladnej pohybovej gramotnosti pre vsetkych zamestnancov

* 16 testov fyzickej zdatnosti (hodnotenie na skale -2 az +3 body)
* hodnotenie pohybovej sposobilosti pre nohy, trup i paze

« moznost merat a digitalne vyhodnocovat aj % podkozného tuku ¢i obvody tela

2) Digitalne pohyboveé vysvedcenie a zber dat

e zozbierané data z diagnostického testu viozené a vyhodnotené cez analyticky system MOVO eHealth
 sledovanie dlhodobych trendov zmien zlepsenia po zavedeni zmien v pracovhom prostredi

 ¢o vieme odmerat, to vieme dlhodobo a systematicky zlepSovat

i \ | ! ) |
A B C D E
Vitruviansky Tropézovy Ramenaty Krétkotrupy Gufaty
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bezplatné konto MOVO eHealth systemu TU



https://ehealth.movo.sk

@ Digitalny asistent

* webova aplikacia pre manazment pohybu priamo na pracovisku

« vstupna analyza (sebadiagnostika, pohybové pomocky, oblast problémov)

* vnutorna databaza pohybov rozdelena do vybranych kategorii

» videa rozdelené na inStruktazne (vysvetlivky, technika) a rychle ukazky

» systém podla vstupnej diagnostiky davkuje minimalne 15x za den 20
sekundovu davku pohybu na predpis (5 minut no-extra-time pohybu / den)

* po 3 mesiacoch retest a analyza zlepsenia (dashboard)

* kazdy zamestnanec dostava iny davku pohybu na predpis podla jeho stavu

 minimalna diZka trvania programu 6 mesiacov (15 eur / mes. / zamestnanec)

900 EUR /10 osOb / 6 mesiacov

(ceny bez DPH)

oooooooooooooooooooooooooooooo
* odporuc¢ania

* manazment sedenia
* tipy ako striedat polohy .

—-— -
Powered by: i : E,f',c voso
nese d 3 x ® stitie

kratka video ukazka s
konkrétnou davkou

individualne prispésobené
stavu jedinca

odporucania na zmeny pozicie
sedenia Ci statia

pohyb na predpis

Mam k dispozicii Oblasti problémov

Rychla samodiagnostika

@ Neseda O Schody O Haluxy M Kenba
@ Monkeybar ©& Rebrina O Kolena ©& Bedra
O Sl @ Cinky & Kk g Krize
& Kettlebel O Znenku O Ramend [ |Lakfe
@ Hrazda M Palica O Zapasta Slenky
O Kruhy O Bradia @ Migréna

prsty aich . ’

vzdialenost vzdialenost sekand vo O Expander

2 vise (Gas)
od zeme od zeme

(cm) (cm)

m

Databaza pohybov a vyber

Medicinska intervencia pomocou pohybovych aktivit NEAT

(N.E.A.T. = Non-exercise Activity Thermogenesis)
alebo pohyb za “no-extra-time”

+ A. Aerébny pohyb(AP) Coybovgeh + C. Dynamicky pohyb (DP)
* B. Izometricky pohyb (IP) ginnosti: * D. Kompenzaény pohyb (KP)

Xr A

‘4} KP




Manifest Anti-degeneracnej firemnej kultury

. Telo je kapital.
Nie je na prenajom, ani na vymenu. Ak sa on

nestarame, stracame hodnotu, vykon a;
radost.

4 Zdravie nie je benefit.

Je to zaklad kazdéeho projektu, timu aj
zmysluplného Zivota.

Pohyb je sucast prace.
Nie je to prestavka od povinnosti, ale navrat
K prirodzenosti.

Sedenie je ako cukor.

V malych davkach neskodi, vo velkych zabija
ticho a pomaly.

Prestafime optimalizovat stoli¢ky.
Zacnime optimalizovat svoje zvyky.

Kazdy pohyb je hlas za vitalitu.
Vis, drep, prechadzka po schodoch — vSetko
sa pocita.

4 Kultdra firmy sa neuklada do procesov.

Ukotvuje sa v telach, ktoré sa denne hybu,
regeneruju, tvoria hodnoty.

Produktivita je len vedl'ajsi efekt zdravia.
AK telo trpi, trpi aj vykon, kreativita a vztahy.

Prevencia je forma lasky.

Nie k sebeckosti, ale k zodpovednosti za seba
aj za druhych.

Nech je pohyb novou normou.

Nie trendom, nie doplnkom — ale prirodzenym
rytmom zivota vo firme, ktora chape, ze zdravy
Clovek je najvysSia forma kapitalu.

neseds



Dve akcie ktoré nestoja peniaze

Tento krok vas nestoji nic, méze vam vsak usetrit tisice eur rocne

Klikni sem

/

Odpovedzte na tieto otazky a zistite mieru Objednajte si ma na uvodnu 30 minutovu
rizika svojho pracovnéeho prostredia bezplatnu prednasku pre zvazenie spoluprace
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Sit happen...

Odmeraj riziko svojho pracovneho
prostredia a ziskaj tipy pre napravu.

Dobré zdravie i kondicia

Akceptovatelné zdravie a kondicia

Nizky Standard zdravia i kondicie

Fyzicka dekondicia

S
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https://skore.neseda.com

viadozlatos.com
neseda.com
movo.sk

Qviagoziatos . 415

Kontakt:

“acdlr, Viedo Zlatos, PnD
Viado@viaoozlatos.com

+421 904 140 305




