WELLBEING W PRACY

Warsztaty zdrowego odzywiania

w Twojej firmie



Przed kazdg osobg, ktdora wykonuje siedzacq prace stoi nie lada wyzwanie.
Wiekszo$¢ zastanawia sie, jak zadba¢ o swoje zdrowie i forme majac
ograniczone mozliwosci czasowe. Wielu miodych ludzi zaczyna miecé
problemy z nadwaga, a co za tym idzie z samoocena, motywacja do
pracy i sprawnego dzialania, wifasnie po rozpoczeciu kariery
zawodowej. Brak formy, niezdrowa dieta i nadwaga ostabiaja
kondycje, poczucie zadowolenia z zycia oraz wydajnos¢ pracownika.

Z naszg ofertg wychodzimy naprzeciw oczekiwaniom $wiadomych pracodawcow
- takich, ktérzy wiedzg, ze dobry pracownik staje sie najbardziej
wydajny, kiedy w jego zyciu dzieja sie dobre rzeczy!

Misjq poradni Méj Dietetyk jest dawanie innym szczescia poprzez nauke
zdrowych nawykédw zywieniowych, ktére odmieniajqg zycie naszych
podopiecznych. Uczymy, wspieramy i motywujemy do zmian na lepsze,
wierzac ze dobre samopoczucie, przekiada sie na zdrowie i jakos¢
naszego zycia, w tym wykonywania obowiagzkéw zawodowych.

Proponujemy firmom warsztaty z dietetykiem, ktére uswiadomig pracownikom
znaczenie zdrowego stylu zycia, zmotywujg do dziatania w kierunku
poprawienia formy i pokazg jak w prosty sposéb zadba¢ o swdj zdrowy
jadtospis.

Wspolnie zadbajmy o dobre samopoczucie
pracownikow Twojej firmy!

Zachecamy do zapoznania sie z ofertg, wybrania warsztatu, ktéry najbardziej
odpowiada oczekiwaniom Twojej firmy Ilub przekazania nam indywidualnych
oczekiwan, do ktorych dostosujemy oferte skrojong na miare.
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MoOj Dietetyk — zdrowo pobudzamy do zmian

Z doswiadczenia wiemy, ze metamorfozy zwigzane z wygladem pociggajq za
sobg lawine pozytywnych zmian na wielu innych ptaszczyznach zycia, dlatego

tak wazne jest, aby przechodzi¢ ten proces ze wsparciem profesjonalistow.

NYRUZNIA NAY

DZIELIMY SIE SZCZESCIEM. Nic bardziej nie motywuje, jak szczescie i spetnienie
innych osdéb, ktore przeszty pozytywng przemiane w naszych poradniach. Chetnie

dzielimy sie z naszymi klientami pozytywnymi doswiadczeniami.

DOSWIADCZENIE. Posiadamy ponad 8-letnig praktyke w pracy nad zdrowym

zywieniem dorostych i dzieci, przyjmujemy w ponad 30 placéwkach w catej Polsce,

pomagamy w chorobach dietozaleznych.

POZYTYWNE OPINIE. Tysigce zadowolonych klientéw, ktdérzy z nasza pomocq

osiggneli swoj zamierzony cel.

PROFESJONALIZM. M¢j Dietetyk to profesjonalny zespdt dietetykdw. Zawsze
podchodzimy indywidualnie do kazdej osoby, ktdora zgtasza sie do nas ze swoim

problemem.

DZIALAMY KOMPLEKSOWO. Pozostajemy otwarci na klienta przez wszystkie etapy
jego zycia, ktére wymagaja zmian zywieniowych - np. zmiana trybu pracy,
planowanie dziecka, cigza, pojawienie sie jednostek chorobowych majacych wptyw na

sposob zywienia.
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WELLBEING - CO T0 TAKIEGO?

Efektywnos$¢ pracy od zawsze stanowita obszar zainteresowania pracodawcow.
Aby jg zwieksza¢ nalezy bra¢ pod uwage nie tylko sposéb zarzadzania
pracownikami, ale takze czynniki wptywajace na ich poziom zadowolenia z
zycia, takze w miejscu pracy. Takie holistyczne podejscie, nazywane strategig

wellbeing.

Sktada sie ona z pieciu kluczowych elementow:

1. Sens (Purpose): Poczucie sensu wykonywanej pracy;

2. Relacje (Social): Dobre relacje z wspotpracownikami i pracodawcg;

3. Finanse (Financial): Poczucie bezpieczenstwa finansowego;

4. Spotecznos¢ (Community): Poczucie wspolnoty w miejscu zamieszkania i w
miejscu pracy;

5. Zdrowie Fizyczne (Physical): uzyskane dzieki odpowiednio zbilansowanej
diety, regularnoscig positkdw i aktywnoscig fizyczna.

Podstawgq catej tej struktury jest zdecydowanie ZDROWIE!

Dietetycy poradni Méj
Dietetyk przychodza dzis z
pomoca oferujac
sprawdzone sposoby na

Y Fa.

vh ‘>~‘ wprowadzenie odpowiednich

: nawykoéw z zakresu

odpowiedniego odzywiania,
zdrowia oraz motywacji!
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Badania wykazujg, ze niejedzenie w pracy lub spozywanie positkbw o
nieregularnych porach, nieodpowiednie nawodnienie, brak odpowiedniej ilosci
snu moze przyczynic sie do:

obnizenia efektywnosci pracownika,
zmniejszenia wydolnos$ci organizmu,
dekoncentracji

rozkojarzenia,

wydtuzonego czasu reakcji,

ciggtego uczucia zmeczenia,
odwodnienia organizmu.

Sukces niewatpliwie zalezy od efektywnosci biznesowej! Dlatego nalezy
pamieta¢ o jakosci zycia pracownikdw - ich zadowoleniu psychicznym, jak i
fizycznym.

Prawidtowo dobrana dieta:

pozytywnie wptywa na samopoczucie,

intensyfikuje wydajnosc i efektywnos¢ pracownikéw nawet o 20%,
poprawia czas reakcji,

zwieksza koncentracje,

wspomaga regeneracje organizmu.

JesteSmy pewni, ze chcesz pozytywnie wptyngé na jakosé pracy swojego
zespotu.

Decyzja jest zatem prostal!l :)
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~ OFERTA'WARSZTATOWA

Warsztaty oferowane przez dietetykdw firmy M@j Dietetyk to
idealne rozwigzanie dla pracodawcow $wiadomych wptywu
zdrowego stylu zycia, na poczucie szczescia i efektywnosé

zawodowg pracownikéw.

NAWYKI

JAKO
PODSTAWA
SUKCESU

WELLBEING

Zdrowie stanowi fundament
do osiagniecia rownowagi
w kazdej sferze zycia.

-

OD CZEGO
ZACZAC ZDROWE
ODZYWIANIE?

BRAINFOOD
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JFERIA WARMZIAIUWA

Warsztat I - Jednorazowy warsztat zdrowego odzywiania - co jes¢ w pracy, by

przetozyto sie to na samopoczucie i efektywnosc.

Warsztat II - Od czego zacza¢ zdrowe odzywianie? - warsztat o podstawowych
zasadach zdrowej diety, piramidzie Zzywieniowej oraz o wartosciach odzywczych

wszystkich grup produktéw spozywczych.

Warsztat III - Nawyki jako podstawa sukcesu - istota psychologii i motywacji w

utrzymywaniu nawykdéw zaréwno w sferze prywatnej jak i zawodowej.

Warsztat IV - BrainFood - odpowiedzg na pytanie, czym ‘karmi¢’ mozg podczas

wyczerpujacych i intensywnych dni, by pracowat jak najbardziej wydajnie i efektywnie.
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W ramach warsztatu przewidziane sg atrakcyjne znizki dla pracownikéw na dalszg

wspotprace z dietetykiem (10 - 20% znizki).

W cenie kazdego warsztatu jest pot godziny konsultacji z dietetykiem (analiza

sktadu ciata i nawykdéw zywieniowych)

Kazda dodatkowa godzina konsultacji z dietetykiem (analiza sktadu ciata i nawykéw
zywieniowych) to kwota rzedu 100 zi.

CZAS TRWANIA POJEDYNCZEGO WARSZTATU:
Warsztat trwa od 1,5 do 2h

INWESTYCJA W POJEDYNCZY WARSZTAT: 500 zt*

INWESTYCJA W PAKIET CZTERECH WARSZTATOW: 1750 zi*

*cena nie obejmuje dojazdu do innego miasta, poza lokalizacje gabinetu Mdj Dietetyk
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WARSZTATY "SKROJONE™ NA MIARE

Jesli masz inne, specjalne oczekiwania - skontaktuj sie z nami. Nasi dietetycy
posiadajq szerokie kompetencje i specjalizacje z zakresu dietetyki, dlatego z
przyjemnoscia przygotujemy oferte warsztatéw skrojong na miare, zgodng z

potrzebami Twojej firmy.

KORZYSCI

Niezaleznie, ktora forme warsztatow i rodzaj wspolpracy z dietetykiem
wybierzesz dla swojej firmy, sprawdz co zyska TWOJ PRACOWNIK:

- Poznanie tajnikdw zdrowego odzywiania - wszystkie informacje podamy w
prosty i przystepny sposéb, zwracajac szczegdlng uwage na najczesciej
pojawiajace sie pytania z zakresu zdrowego zywienia;

-> Nauka jak rozpozna¢ szkodliwe substancje - podpowiemy, jakie produkty
wybierac i na co zwraca¢ uwage wybierajac sie na zakupy spozywcze;

- Przykiadowe proste dania - podpowiemy, co zabiera¢ ze sobg do pracy, by
unika¢ niezdrowych przekasek i fast foodow;

-» Sprawdzone sposoby na podnoszenie wydajnosci pracy - zdradzimy,
ktére produkty sg najlepszym, naturalnym ‘paliwem’ do pracy

- Materialy pomocnicze - przygotujemy i przekazemy niezbedne informacje,
przydatne uczestnikom w rozpoczeciu nowego, zdrowego i szczesliwszego trybu
zycia.

- Mozliwos¢ indywidualnego podejscia, a dzieki opiece dietetyka wdrozenia
zdrowych nawykdédw w codzienny tryb, co przetozy sie na zdrowie i jakos¢ zycia
oraz efektywnos¢ w pracy zawodowej.

Pamietaj, zdrowy, energiczny i zadowolony z zycia

pracownik, to efektywny pracownik!
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Zmotywuj pracownikow do zdrowego odzywiania!

Jesli chcesz rozwija¢ swoj biznes i zalezy Ci na zadowoleniu pracownikéw - oferta
cateringu  dietetycznego jest wiasnie dla Twojej firmy! Proponujemy
wspoffinansowanie cateringu dietetycznego dla pracownika przez pracodawce, w
dowolnej konfiguracji, np. finansowaniu 50% kosztow.

Dlaczego warto zadba¢ o odzywienie swoich pracownikéw?
Odzywianie jest obok snu i aktywnosci fizycznej jednym z najwazniejszym elementéw

dobrego samopoczucia- nie tylko psychicznego, ale réwniez fizycznego.

Poznaj 5 POWODOW, dla ktérych powinienes skorzystaé z
oferty cateringu dietetycznego Moj Dietetyk:

1. Positki komponowane przez dietetykow
2. R6znorodnos¢ menu i smakéw
3. Wsparcie dietetyka podczas cateringu

4.Nauka zdrowych nawykdéw zywieniowych

5. Zdrowie na pierwszym miejscu!
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SKONTAKTUJ SIE Z NAMI!

W celu uzyskania szczegoétowych informacji

zapraszamy do kontaktu!

Matgorzata Olchowska
dietetyk

mail: malgorzata.olchowska@mojdietetyk.pl
tel: +48 577 389 512

Badz z nami na biezaco...
www.facebook.com/MojDietetyk
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