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Corporate Wellness
Services




Corporate Wellness

Ustugi Corporate Wellness narodzity sie w Silicon Valley w USA gdzie firma Apple
Computers na poczatku lat 80-tych jako pierwsza wprowadzita petng relaksu i
energii aktywng przerwe, w czasie ktorej pracownicy mogli skorzystac z krotkiego,
regenerujgcego masazu lub rozciggajgcych, niwelujgcych napiecie, cwiczen
ruchowych.

Dzis ustugi Corporate Wellness stosowane sg od wielu dekad w krajach zachodnich
i postrzegane jest jako forma profilaktyki i ochrony zdrowia pracownika, a takze
wysoko oceniane narzedzie motywacji i poprawy efektywnosci pracy.

Ustugi Corporate Wellness sg szczegdlnie polecane osobom o siedzgcym
charakterze pracy, poddanym duzej presji psychicznej i stresowi.

Pomimo, iz ustugi te odbywajg sie na terenie firm, nie zaburza to rytmu pracy i nie
dezorganizuje harmonogramu zajec.



Corporate Wellness

Do ustug Corporate Wellness zalicza sie:
— Masaz

— Cwiczenia ruchowe

— Techniki relaksacyjne

Na zyczenie Klienta mozliwe jest rowniez potgczenie masazu, ¢wiczen
ruchowych i relaksacji w jedng sesje.

Ustugi Corporate Wellness wykonywane sg
— W miejscu pracy: w biurze Klienta lub w sali konferencyjnej
— w przerwach szkolen i konferencji



Masaz

e Krotki, 5-15 minutowy regenerujacy masaz karku,
szyi i ramion, wykonywany na siedzgco i w ubraniu —
doskonaty ,przerywnik” w czasie dtugiej konferencji
lub dnia pracy

e Dtuzszy 30-60 minutowy masaz wykonywany na
lezgco w osobnym pomieszczeniu — najczesciej jest
to masaz suchy (bez uzycia oleju) aby unikng¢
pobrudzenia ubrania.

* Rodzaje oferowanych masazy

— Klasyczny masaz karku, szyi i ramion \
— Masaz plecow z elementami rozciggajgcego masazu tajskiego \
— Masaz refleksologiczny z elementami akupresury



Cwiczenia ruchowe

Krotkie, 20-30 minutowe indywidualne sesje rozciggajgcych ¢wiczen
ruchowych przeprowadzane w biurze managera, w ubraniu — doskonaty
sposob na zniwelowanie bdélu kregostupa i napie¢ miesni oraz
zrelaksowanie umystu

Grupowe sesje jogi, pilatesa lub tai chi, 30-60 minutowe,
przeprowadzane w sali konferencyjnej — w zaleznosci od potrzeb i
mozliwosci miejsca mogg odbywac sie na matach w odpowiednich
strojach lub z wykorzystaniem krzeset i bez rozbierania.




Relaksacja

* |ndywidualne lub grupowe, 10-15 minutowe sesje relaksacji
oddechowej z wykorzystaniem metody treningu autogennego
Schultza (*)

(*) Trening autogenny to technika relaksacji neuromiesniowej opracowana w 1932 przez
niemieckiego lekarza Johannesa Schultza na podstawie metod jogi i medytacji zen, bez
ich mistyczno-religijnego aspektu.

* Trening autogenny Schultza polega na
chwilowym wprowadzeniu sie w stan biernosci,
koncentracji na poszczegodlnych partiach ciata i
sterowania organizmem.

 Technika ta w ciggu zaledwie kilku minut
gteboko relaksuje, redukuje stres, przywraca
jasnos¢ umystu i dodaje energii.




Nasza kadra - masazysci

Wszyscy nasi masazysci i instruktorzy zaje¢ ruchowych sg wykwalifikowanymi
specjalistami z solidnym doswiadczeniem w swoich dziedzinach.
Na co dzien pracujg w warszawskich salonach masazu i klubach fitness.
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Nasza kadra - instruktorzy

Wszyscy nasi masazysci i instruktorzy zajec¢ ruchowych sg wykwalifikowanymi
specjalistami w swoich dziedzinach z solidnym doswiadczeniem.
Na co dzien pracujg w warszawskich salonach masazu i klubach fitness.
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Upominki Wellness

* Poza ustugami corporate wellness w miejscu pracy, proponujemy
rowniez upominki wellness dla pracownikow i partnerow
biznesowych:

— bony upominkowe lub rabatowe na petng
game masazy i zabiegdw w salonie masazu
ANDARA lub w klubie UZDROWISKO

— zestawy tajskich kosmetykdw naturalnych do
domowego SPA lub kupony upominkowe do
wykorzystania w sklepie online

— bony upominkowe lub rabatowe na
indywidualng sesje jogi, pilates lub tai chi w
klubie UZDROWISKO




Andara to salon masazu i sklep z tajskimi kosmetykami i?
w prestizowej dzielnicy warszawskiego Powisla. NG) O

www.andaracosmetics.pl
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Uzdrowisko to klub fitness i wellness w F '
klimatycznych Fortach Mokotow przy Dla ciata i dla ducha

Ractawickiej 99 w Warszawie UZDROWISKO
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www.uzdrowiskomokotow.pl




Zapraszamy do kontaktu!

Corporate Wellness Services

Elzbieta Malczyk
+48 601 28 58 19
elzbieta.malczyk@uzdrowiskomokotow.pl

Agnieszka Beliniak
+48 601 28 58 19
ab@andaracosmetics.pl



