SHIFT"
WELL

,Pro potreby vytizenych lidi

..prevence snizovani stresu a budovani zdravych navyku s trvalym dopadem v pracovnim prostredi, ale i v osobnim zivoté..



WELL BEING worl
- navykl a uvolné

[

pocet Ucastnikl: 5 - 20
prostredi: indoor

trvani: 60 minut

SHIFTING EMPLOYEES TO HEALTHIER HABITS
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Mindfulness |

... Je schopnost vedomeé
venovat pozornost pfitomnému
okamziku bez posuzovani, bez
hodnoceni.

Jde o mentalni trénink, ktery uci vnimat
myslenky, pocity a télesné vjemy "tady a
ted", ¢imz pomaha snizovat stres, uzkosti

a lépe zvladat narocné Zivotni situace.

Mindfulness je ¢asto vnimana jako
. védecky podlozena metoda pro zklidnéni *
mysli.
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Corporate Breathwork

... jedna se o pfristup, ktery propojuje plynuly
védomy pohyb, tok vasivlastni energie |
a vedome dychani. |

Metodika obsahuje praktické cviky, rady, tipy
i teoretické informace, zaloZzené na vedeckych
vyzkumech
a dlouhodobych klinickych studiich.

-]

Zkusite si zklidnit dech, techniku pro aktivaci
parasympatiku nebo dychani spojenée
s mobilnim telefonem.

Vystupy jsou aplikovatelné do kazdodenni
pracovni agendy zaméstnancii.
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ZAKLADATELKA
CORPORATE BREATHWORK
A METODY MINDFULNESS

Na zékladé mnohaleté cesty svého osobniho rozvoje vytvorila metodu Corporate Brea:
a Mindfulness.

Daniela je charismaticka a inspirativni Zena se silnou intuitivni schopnosti vnimat druh
Vice nez 20 let podnika ve sluzbéach v organizovani konferenci, firemnich eventd a inc

Srdcem i dusi je Daniela velky sportovec, mimo jiné mnohonéasobny finiser Ironman za
a zavodu Utraman 515km.

Predevsim je stastnou méamou a milujici manzelkou.
Diky sportu a velice naro¢nému obdobi v nemocnici po narozeni dcery s vaznou srdecnf
vadou Daniela v pribéhu let postupné hledala na mnoha mistech po celém svété odpov
na nescetné mnozstvi otdzek v oblasti osobniho stésti, zdravi a rozvoje.

Nedilnou soudasti jejiho rozvoje je vliv dychani na zdravi, prace s mysli a védomé ved

Moznost vstoupit sami do sebe prostifednictvim védomého dychéni, védomé vedené
a uvolnéného pohybu, ktery jim necekané odpovi na otazky, které si v mysli netroufli P
Skrze védomé vedeny proces pfinasi moznost Ucastnikiim zazit pocit lehkosti, svézesti
a nové energie, posiluje pocit propojeni' s télem i s ostatnimi, rozviji emocéni mtellge 1
a celkové fyzické i psychické uvolnéni.

Vsimavost k vlastni mysli povazuje za kli¢ ke $tésti, osobni sile a vnitfni harmonii. Jejim
pomahat lidem znovuobjevit svij klid, sebevédomi a radost z kazdodennosti.
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Dan bsolvovala desitky odbornych kurzd,
vzdélavacic amU a certifikaci v oblasti dychani a
zdravého z tylu. Je certifikovanym Breathing
instruktore o Clinic International, Advanced

Instructor metody
gen Advantage pro sportovce
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sze o Pomahame Vasim
zaméstnancum
osVvojit si zdravejsi navyky,

které vedou k vyrovnangjsimu !
- aspokojenéjSimu Zivotu.

SHIFTING'



e: info@newday.cz
t: +420 774700300




