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Agenda

1. Geneza programu — czyli o tym, jak rodzit sie program.
2. Czym to sie je? — czyli o co wtasciwie chodzi w naszym
programie.

3. Nie samym zdrowym odzywianiem cztowiek zyje — czyli o
innych programach realizowanych w Zaktadach
Farmaceutycznych Polpharma
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Dlaczego swiadome odzywianie?

1. Swiadomo$¢ skali problemu — nadwaga i otytoéé plaga
naszych czasow.

2. Sygnaty od zatogi — ankieta, badanie satysfakcji
pracownikow.

3. Potrzeby pracodawcy — poprawa wydajnosci pracownlkow
obnizenie absencji chorobowych. So y
4. Ludzi pomagajg ludziom — nie tylko motto.

@ Polpharma

Ludzie pomagaja Ludziom

q Zadanie finansowane ze drodkéw
NPZ Narodowego Programu Zdrowia @ INSTYTUT MEDYCYNY PRACY IM. PROF. ]. NOFERA
nalata 2016-2020

NARODOWY PROGRAM ZEROVIA



Zatozenia metody

Inauguracyjny wyktad omowienie celu

i program warsztatow. Prezentacja korzysci
ptyngcych ze zdrowego trybu zycia

i wiasciwego odzywiania.

Cykl warsztatow dla grupy 6-8 osob.

7 spotkan po 1,5 -2 godziny.

Termin spotkan i czestotliwos¢ — co 3
tygodnie w godzinach ustalonych

Z pracodawca.

Program Swiadomego Odzywiania
- zbuduj w sobie diet coacha

Wyktad "Cena jedzenia,
jak szybko zrujnowac sobie nastrdj i zdrowie"
poprowadzi dr. Dorota Ackermann-Szulgit

- czym nalezy karmié dziecko aby byto otyle, tepe i agresywne,
- wyniki badar naukowych dotyczacych wphywu jedzenia na psychike.

!
Po wyktadzie mozliwos¢ zapisania 9
do warsztatowej grupy diet coachingowej. .

Na wykfad zapraszamy do Audytorium B2.214 ||
dnia 28.09.2017 o godzinie 13:00

o Polpharma
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Korzysci dla uczestnikéw

- Redukcja nadmiernej masy ciata, poprawa stanu zdrowia i
samopoczucia.

- Edukacja dietetyczna, mozliwos¢ zmiany nawykow zywieniowych.
- Motywacja do zmiany, wsparcie grupy, wewnetrzny diet coach.

- Zwiekszenie poziomu skutecznosci, asertywnosci, redukcja stresu.
- Analiza sktadu ciata, przepisy na dietetyczne potrawy do
wykorzystania na co dzien.

- Raport o stanie zdrowia oraz mozliwos¢ skorzystania z
indywidualnej wizyty u dietetyka na preferencyjnych warunkach.
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Korzysci dla pracodawcy

- Zwiekszenie efektywnosci pracownikow.

- Zmniejszenie absencji chorobowych pracownikow.

- Wieksze zaangazowanie pracownikow w sprawy firmy.
- Poprawa wynikow finansowych firmy.
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Tematyka warsztatow

Istota diet coachingu.

Diet coaching a zdrowy styl zycia.
Struktura zmiany.

Swiadome zarzadzanie waga.
Bariery zwigzane ze zmiang stylu zycia.
Uruchamianie wewnetrznego diet coacha.
9 podstawowych krokow diet coachingu.
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Przebieg spotkana warsztatowego

- Analiza sktadu ciata — ocena postepow w procesie
odchudzania

- Omoéwienie biezgcych problemoéw uczestnikow

- Warsztat dietetyczno — coachingowy

- Cwiczenia relaksacyjne
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Pozostate dziatania prozdrowotne

Warsztaty antynikotynowe ,Nie rzucaj, bo wroci”.

Szkota zdrowych plecow.

Akcje promujgce profilaktyke , Cisnienie na zycie”, ,Tu i Teraz” itp.
Program Opieki Medycznej.

Program ,Wszyscy na rowery”. wszvscy
Karta Multisport.

Hale sportowe dostepne dla pracownikow.
Wyktady w ramach szkolen okresowych.
Dziatalnos¢ zespotow sportowych: RunTeam, BikeTeam, TRIPolpharma,
SkiTeam, SRKFiS Polpharma. @@ scwerseeromoy

Platforma inpulse.

TRI

TEAM SKI

TEAM

2 POLPHARMA TEAM
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Podsumowanie

1.Program swiadomego odzywiania.

2.Informacje o pozostatych dziataniach prozdrowotnych.

3. Inspiracja

4. To nie jest nasze ostatnie stowo.
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Dziekuje za uwage

¥
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