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Nasza firma specjalizuje sie w podnoszeniu

Swiadomosci prozdrowotnej wsrod

pracownikow firm. Z myslg o nich
stworzyliSmy program "zdrowy pracownik”,
ktory kompleksowo zadba o dobrostan
psychofizyczny pracownikow Twojej firmy.
zatozenia, ze

Wychodzimy z lepiegj

zapobiegac, niz leczyc, dlatego
opracowalismy szkolenia, podczas ktdrych
nauczymy Cie:

- pracowac ergonomicznie, aby

zapobiec dolegliwosciom bdlowym
narzadu ruchu
- podstaw zdrowego zywienia zarowno
W pracy jak i poza nig
- skutecznego treningu w domu, ktory
pozwoli Ci zachowac sprawnos¢ na
wiele lat
- sposobow radzenia sobie ze stresem w
pracy i w zyciu codziennym.
Nasza kadra sktada sie ze specjalistow,
ktérzy na co dzien sg zarowno praktykami,
jak i pasjonatami w swoich dziedzinach,
dlatego korzystajgc z naszych ustug
otrzymujesz gwarancje najlepszej jakosci,

oraz najwyzszych kompetencji.
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KRZYSZTOF SMIGIELSKI

mgr fizjoterapii z kilkuletnim doswiadczeniem klinicznym.
Absolwent kierunku fizjoterapia na Wydziale Nauk o Zdrowiu
Gdanskiego Uniwersytetu Medycznego. Certyfikowany terapeuta
manualny metody Kaltenborn'a Evjenth'a. Uczestnik wielu szkolen,
warsztatow i konferencji. Od 5 lat prowadzi indywidualng praktyke
fizjoterapeutyczng. Jego szczegdlnym obszarem zainteresowan jest
zachowawcze leczenie dolegliwosci bélowych kregostupa.

DOMINIKA KUCHTA

psycholog o trzech specjalizacjach: kliniczny, organizacji i
zarzadzania oraz sportu, choreoterapeutka. Ma wieloletnie
doswiadczenie w pracy ze sportowcami na catym Swiecie
przygotowujac ich do najwiekszych wydarzen sportowych.
Prowadzi szkolenia dla treneréw, sportowcédw, rodzicow oraz
dziataczy sportowych. Na co dzieh prowadzi indywidualne treningi
przygotowania mentalnego z zawodnikami dyscyplin
indywidualnych i druzynowych. Trenerka, dla ktorej stres jest
przyjacielem, a cata mentalnos$¢ wyzwaniem do wytrenowania.

PAWEL JASNIAK

Trener, pasjonat sportow sitowych oraz treningu funkcjonalnego
z 8-letnim doswiadczeniem. Specjalizuje sie w technikach
rozciggajgcych oraz mobilizacyjnych pozwalajgcych na
ograniczaniu bélu oraz powstawania kontuzji. Uczestnik licznych
szkolen z zakresu treningu oraz zywienia w sporcie. Prywatnie
mitosnik zdrowego stylu zycia oraz zwiekszania wtasnej
efektywnosci.

SYLWIA SZOTA

Absolwentka Gdanskiego Uniwersytetu Medycznego (kierunek
Dietetyka) oraz Gdanskiej Wyzszej Szkoty Humanistycznej.
Wyktada na Akademii Dietetyki w Gdansku. Specjalizuje sie w
leczeniu otytosci, postepowaniu dietetycznym w cukrzycy oraz
edukacji zywieniowej. DosSwiadczenie zawodowe zdobyta podczas
wielu godzin praktyki z zakresu zywienia pacjenta w roznych
stanach chorobowych w szpitalach. Prowadzi zywienie zbiorowe w
szpitalnictwie na terenie powiatu bytowskiego.
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LA
FRGONOMIA W PRACY

Podczas szkolenia z ergonomii, uczymy podstawowych zasad
ergonomicznych oraz ich praktycznego zastosowania na stanowisku
pracy. W programie znajdg sie m.in takie zagadnienia jak:

e podstawowe pojecia i zasady dotyczgce ergonomii

e samodzielnha organizacja stanowiska pracy

e mechanizmy odpowiedzialnych za powstawanie dolegliwosci
bdlowych narzadu ruchu

e prawidfowa pozycja siedzgca oraz stojgca

e prawidtowe wzorce ruchowe np. schylanie sie, dzwiganie itd.

WWW.BHPACTIVE.PL E-MAIL: BIURO@BHPACTIVE.PL




[DROWE ZYWIENIE

Warsztaty szkoleniowe w zakresie zdrowego zywienia, w swoim
programie zawierajg takie tematy jak:

e nNajwazniejsze podstawy zywienia w pracy i poza nig

e zasady dotyczagce picia ptynow w ciggu dnia, ilosci i rodzaju

e wskazowki dotyczgce skutecznego odchudzania

e ciekawostki i aktualnosci takie jak wptyw kawy na organizm

e budowanie odpornosci, najlepsza pora na zjadanie sSniadan i
kolacji

e dostosowanie positkdw do narzuconych przerw w pracy
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SIRES W PRACY

Warsztaty szkoleniowe w zakresie ograniczania stresu w pracy.
Podczas szkolen przyblizane sg takie zagadnienia jak:

e budowanie sSwiadomosci o zrodtach i skutkach stresu oraz
presji

e techniki radzenia sobie ze stresem (gadzety domowe,
relaksacja techniki oddechowe, trening wyobrazeniowy)

e uwaznos¢ i koncentracja jako fundamenty efektywnego
dziatania

e Organizacji rownowagi w pracy i w zyciu

e Case Study na przyktadzie ludzi ze swiata sportu
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PRAKTYBZNE BWIBZENIA BIUROWE

Podczas warsztatow szkoleniowych w zakresie c¢wiczen
biurowych omawiane sg tematy dotyczgce m.in:

wptywu treningu na niwelowanie dolegliwosci bélowych

e rozwigzywania problemow pospinanych partii
miesniowych

e podstaw rolowania

e wzmachiania ostabionych miesni, bedacych czestg
przyczyng badlu

e ciekawostek treningowych zwigzanych z ksztattowaniem

sylwetki oraz planowaniem treningu domowego
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ZADOWOLONYCH KLIENTOW

Z NASZYCH UStUG SKORZYSTALI MIEDZY INNYMI:

OPINIE NASZYCH KLIENTOW

"Szkolenia prowadzone sg rzetelnie i w
will become FBCEX . sposdb przystepny.

Express

Firma BHP ACTIVE dysponuje platformg

4,4 = h‘b internetowg, dzieki ktdérej nasi pracownicy
G|1 mogg odbyc¢ szkolenie w dogodnym dla
POLITECHNIKA siebie czasie."
GDANSKA

EK "Firma BHP ACTIVE wywigzuje sie ze swoich
obowigzkow rzetelnie oraz terminowo.

Dotychczasowa wspotpraca daje nam

podstawy do twierdzenia, ze firma ta w

gru;tmprogres przysztosci doskonale sobie poradzi z

zagadnieniami w podobnym zakresie."

STRABAG

TEAMS WORK.
"Ustugi oferowane przez firme BHP ACTIVE

/\ sa wykonywane rzetelnie. Duzym atutem sa
H/@MM konkurencyjne ceny.
h A
. Wspodtpraca z firmg BHP ACTIVE uktfada sie

CAFE
bezproblemowo. Z przyjemnoscig mozemy

rekomendowac firme jej przysztym

= klientom."
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