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Nazwa jednostki szkoleniowej: Konrad Przeradzki
IT Konrad Przeradzki

Ul. Wiolinowa 5/29, 02-785 Warszawa

NIP 9512245092, REGON 146074270

tel. +48 501 452 995

e-mail: konrad.przeradzki@gmail.com

Nazwa szkolenia: Zdrowie i kreatywnos¢; ergonomia pracy

Szkolenie przeznaczone dla: Pracownikéw firm

Cel szkolenia: Zapobieganie negatywnym skutkom pracy siedzgcej, dziatania
prewencyjne i redukcyjne wzgledem zespotow bolowych. Poprawienie samopoczucia
i wydajnosci pracy.

Podsumowanie korzysci szkolenia

Pracownicy

Poznajg przyczyny powstania oraz remedium na:

- bole plecéw i inne fizyczne konsekwencje pracy w pozycji siedzacej

- spiecia ciata zwigzane ze stresem

- rozkojarzenie i sennosc¢

- spiecie i spadek kreatywnos$ci na skutek dziatania pod presjg

- uczucie ciezkosci, braku energii i rozdraznienia zwigzane z nieodpowiednim doborem
sktadnikow pokarmowych oraz godzin positkow

Nauczg sie:
- sposobow przeciwdziatania negatywnym skutkom dtugotrwatego przebywania w pozycji

siedzgcej; wykorzystania sprzetu biurowego do ¢wiczen rozciggajgcych i korekcyjnych
oraz technik wzajemnej pomocy opartej o metody fizjoterapeutyczne.

- metodyki i rozwigzan dotyczgcych aktywnosci fizycznej w trakcie pracy biurowej,
zwiekszajgcych ponadpodstawowg przemiane materii i wptywajgcych na redukcije tkanki
ttuszczowej

- ¢wiczen korekcyjnych na ,wypracowane” wady postawy

- Cwiczen relaksacyjno-oddechowych, majgcych a celu zniwelowanie poziomu stresu,
wyzbycie sie stanow lekowych, poprawe samooceny, koncentracji i kreatywnosci

- zasad zwigzanych z zywieniem i trybem zycia, stuzgcym poprawie zdrowia fizycznego
i psychicznego, obnizeniu wydzielania sie hormonu stresu oraz efektywnych metod
osiggania relaksu i uspokojenia umystu
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O mnie

Z ludzmi pracuje czynnie od 2007 roku,

kiedy to ukonczytem swoj pierwszy

kurs coachingu.

W 2009 uzyskatem certyfikat i uprawnienia
trenera personalnego, a w 2015 szkoleniowca
trenerow personalnych, zatwierdzone przez
Ministerstwo Edukacji Narodowej.

Obecnie jestem wyktadowcg w dwdch akademiach — Instytucie Rozwoju
Treneréw Personalnych Fit Academy oraz Intelligent Fitness Education
Inki Szymanski.

Przeszkolitem juz kadre blisko 2000 certyfikowanych treneréw osobistych.

Sam systematycznie rozwijam sie w dziedzinach aktywnosci fizycznej
zwigzanych z technikami fizjoterapii i profilaktyki przeciw i pourazowej.
Pracuje m.in. z osobami pragngcymi wréci¢ do sprawnosci ruchowej

po kontuzji, gtbwnie majgcymi problemy z kregostupem oraz z zaburzeniami
funkcji aparatu ruchu. Stosuje metody przywracajgce prawidtowe wzorce
ruchowe, stabilizujgce, rozluzniajgce, mobilizujgce i koordynujgce

oraz przeciwbolowe.

Posiadam doswiadczenie w prowadzeniu osob pod katem psychologicznym,
motywacyjnym, a takze terapeutycznym. Stosuje formy terapii naturalnych,
autoterapii, NLP, kierowanej relaksacji, mindfulness i medytacji dynamiczne.
W przeszitosci prowadzitem warsztaty i szkolenia z technik medytaciji

oraz ¢wiczen energetyczno-oddechowych typu tai chi, joga i quigong.

Jestem zwolennikiem holistycznego podchodzenia do cztowieka,
a gro przypadkéw moich klientow potwierdza, ze psyche moze miec wielki
wptyw na physis.

Link do mojej strony internetowe;:
www.konradprzeradzki.pl

Link do opinii z Google:
https://tiny.pl/tn18m
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Moduly szkolenia

1. Modut Informacyjny

Forma: Wyktad
Omowienie konsekwencji spedzania wielu godzin w pozycji siedzgcej bez dziatan
profilaktycznych.
Uczestnicy poznajg szczegotowo przyczyny takich dolegliwosci zdrowotnych, jak
zespoty bolowe kregostupa, wady postawy, przykurcze i wytgczenia z pracy réznych grup
miesniowych, zwyrodnienia kregow, cellulit, nadmierne odktadanie tkanki ttuszczowej,
zylaki, zaburzenia przeptywu krwi, choroby ukfadu krwionosnego i serca. Dowiedzg sie
o wptywie dtugotrwatego siedzenia w nieodpowiedniej pozycji na zdrowie fizyczne,
a takze na samopoczucie psychiczne i wydajnos¢ w pracy.

2. Dziatania zapobiegawcze
Forma: Wyktad i éwiczenia

2.1. Ergonomia pracy

Uczestnicy dowiedzg sie o tym, jak stosowanie zasad ergonomii stuzy zwiekszeniu
wydajnosci pracy i zmniejsza negatywne skutki dtugotrwatego utrzymywania pozycji
statycznych. Ergonomiczna praca i prawidtowe postepowanie w zyciu codziennym
zmniejszajg ryzyko wystgpienia zespotow bolowych kregostupa, a takze pomagajg
redukowac wystepujgce juz béle.

Uczestnicy przecwiczg wdrazanie zasad ergonomii z uzyciem sprzetu dostepnego
W miejscu ich pracy.

Omoéwione zostanie réwniez pojecie ,prehabilitacji”’, czyli dziatan prewencyjnych
przeciw potencjalnym urazom.
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2.2. Cwiczenia wykonywane samodzielnie

Uczestnicy dowiedzg sie w jaki sposob zaburzenia rownowagi napie¢ w tonusie
miesniowym, wywotane dtugotrwatym siedzeniem, wptywajg negatywnie na zdrowie
kregostupa i konczyn dolnych oraz jakie wady postawy i dolegliwosci bolowe powoduja.
Nauczg sie ¢wiczen rozciggajgcych, rozluzniajgcych, korekcyjnych i mobilizacyjnych,
opartych o techniki fizjoterapeutyczne, a zmodyfikowanych w taki sposéb, by mozna je
wykonywac¢ w miejscu pracy. Poznajg réwniez formy ¢wiczen prewencyjno-kondycyjnych,
jakie zaleca sie przeprowadzac¢ samodzielnie w domu.

2.3. Cwiczenia w parach
Uczestnicy poznajg bezinwazyjne techniki manualne, stuzgce zmniejszaniu bolu
wywotanego napieciem miesni i nadmiernym naciskiem na powierzchnie stawowe.
Poznaja, jak w prosty sposdb mogg sobie wzajemnie pomagac poprzez wykorzystanie
technik poizometrycznej relaksacji miesni i rozciggania reciprokalnega.
Przeé¢wicza w parach warianty pozyciji stretchingowych, zmodyfikowanych tak,
by mozna je wykona¢ na podtodze, fotelu, z uzyciem biurka.

2.4. Porady dietetyczne
Omdwiony zostanie temat dotyczacy zywienia, godzin positkow, kalorii,
mikro i makrosktadnikéw, nawykéw zywieniowych i prostych alternatyw, jakie mozna
wprowadzac¢ w zycie do poprawy zdrowia. Uczestnicy poznajg podstawowg wiedze,
dotyczacg przemiany materii, indeksu glikemicznego, przyswajalnosci sktadnikow
odzywczych i proporcji, w jakich powinny by¢ dostarczane oraz zasad suplementacji.
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3. Metody antystresowe i autoprogramowanie
Forma: Wyktad i éwiczenia

3.1. Przeciwdziatanie skutkom stresu
Uczestnicy zapoznajg sie z fizjologicznymi reakcjami organizmu, jakie wywotuje stres,
ich wptywom na zdrowie, codzienne funkcjonowanie i wszelkie dziatania umystowe.
Dowiedzg sie, jak dziata kortyzol - hormon stresu i jakie efekty powoduje, gdy
jego wydzielanie jest chronicznie podwyzszone.
Poznajg ¢wiczenia, oparte gtdwnie o techniki oddechowe, stuzgce obnizeniu wydzielania
sie kortyzolu, wyrdwnaniu tetna i ciSnienia krwi, a takze zapobiegajgce migrenom,
wzmacniajgce uktad odpornosciowy i przywracajgce zdrowy sen.

3.2. Cwiczenia relaksacyjne, zwigkszajace kreatywnosé
Uczestnicy poznajg ¢wiczenia relaksacyjne, oparte o techniki medytacji, koncentraciji
i kontroli oddechu typu mindfulness, Metoda Silvy, joga oraz metody pracy z wizualizacja,
pochodzgce z NLP (Szkolenia typu Full).

3.3. Zalecenie dotyczace trybu zycia
Uczestnicy dowiedzg sie o ogdlnych zaleceniach, zwigzanych z trybem zycia,
ktére poprzez swiadome dziatanie, postuzg ogoélnemu zdrowiu, eliminacji bodzcéw
wywotujgcych stres i optymalizacji codziennych czynnosci.

Cennik szkolen
Podany ponizej cennik jest orientacyjny. Ceny wyjsciowe moga ulec zmianie, w zaleznosci
od ilosci godzin i warunkow ustalonych przez obie strony.

Cennik szkolen

Rodzaj szkolenia llos€ os6b | Czas trwania | Cena od osoby
Szkolenie | stopnia Basic 8-30 2h 90 zt
Szkolenie | stopnia Standard 5-11 4 h 100 zt
Szkolenie | stopnia Standard 12 - 30 4 h 80 zt
Szkolenie | stopnia Full 5-11 6 h 120 zt
Szkolenie | stopnia Full 12 - 30 6 h 100 zt
Szkolenie |l stopnia Standard* 6-12 2h 120 zt
Szkolenie Il stopnia Full* 6-12 4 h 130 zt
*Warunkiem wziecia udziatu jest ukonczenie Szkolen | stopnia Standard lub Full




