® | WIMHOF METHOD

U/ CERTIFIED INSTRUCTOR

BREATHWORK | ICEBATH | MINDSET

PI’ZCCiaiony Zespél? All services can be also provided in English
Zwieksz koncentracje i odpornosc na stres - podczas jednego warsztatu

Warsztaty oparte na metodzie Wima Hofa — intensywne doswiadczenie, ktdre obniza poziom
stresu, poprawia koncentracje i daje pracownjkom konkretne narzedzia do dziatania na co dzien.
Efekt odczuwalny juz podczas pierwszej sesji

I Wykorzystywane przez zespoty, ktére pracujqg pod presjq i potrzebujq szybkiej regeneracji.

X PROBLEM =» ROZWIAZANIE 7 EFEKT

Pracownicy sg przecigzeni i zmeczeni. Warsztat oparty na pracy z oddechem Natychmiastowe obnizenie napiecia
Klasyczne dziatania wellbeing (joga, benefity) i ekspozycjg na zimno — angazujacy + lepsza koncentracja + narzedzia,

nie przektadaja sie na realng zmiane. fizycznie i mentalnie. ktore zostajag z pracownikami na dtugo.

Co firma zyskuje ?

nizszy poziom stresu i napiecia g wyzsza koncentracja i efektywnos¢
spadek kortyzolu juz po jednej sesji, . e breathwork oraz ekspozycja na zimno resetuje
spokojniejsi i bardziej skupieni pracownicy uktad nerwowy, podnosi i reguluje poziom
: dopaminy
3 szybsza integracja zespotu praktyczne narzedzia na co dzien
@ wspolne wyjscie poza strefe komfortu buduje @ pracownicy korzystajg z technik samodzielnie,
relacje szybciej niz klasyczne eventy bez potrzeby kolejnych szkolen

' wzrost odpérnos’ci bezpieczny, prowadzony proces
badania potwierdzaja silne wtasciwosci kazdy pracuje we wtasnym tempie, pod okiem
przeciwzapalne technik WHM : certyfikowanego instruktora

To nie jest warsztat relaksacyjny. To kontrolowany stres, ktdry uczy organizm radzi¢ sobie z napieciem.

Vv~ brak presji na wejscie do lodu Vv~ petne prowadzenie, krok po kroku - v~ dostosowanie poziomu do grupy
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Tomek Kwiatkowski

Dojazd w catej Polsce

AGENDA | CENNIK | BIO | KONTAKT

Certyfikowany instruktor Metody Wima Hofa. Prowadzi vvarsztaty.dla os6b indywidualnych
oraz zespotéw korporacyjnych, rowniez po angielsku, skupiajgc sie na realnych efektach:
redukcji stresu, poprawie koncentracji, odpornosci i budowaniu zdrowych nawykow.

Agenda warsztatu | format 4—s5h

(certyﬁkowany instruktor WHM > ( fizjologia oddechu ) ( zarzqdzanie stresem ) ( icebath ) ( cata Polska )

wprowadzenie

00:00 - 01:00 @

omowienie zasad bezpieczenstwa, teoria oddechu i mindsetu metody Wima
Hofa, ich wptyw na ciato i umyst - prezentacja

kazdy uczestnik zna plan / przystepny blok edukacyjny

01:00-01:45 sesja oddechowa

4-5 rund techniki oddechowej WHM z muzyka, praca z przeponag, retencja,
aktywacja uktadu nerwowego

efekty odczuwalne od pierwszej rundy — mrowienie, ciepto, gteboki spokdj i relaks

01:45-02:30 integracja

02:30-03:00 przerwa | lunch

03:00-03:30 ekspozycja na zimno

03:30-04:00 icebath

04:00-04:20

integrujaca rozgrzewka

04:20 - 04:45 zamkniecie

stopniowe wejscie do wanny z lodem, kazdy we wtasnym tempie, petne wsparcie
instruktora podczas pracy ze stresem
brak presji — kazdy sam decyduje o udziale, czasie i intensywnosci doswiadczenia

czas na pytania, rozmowe - integracje doswiadczen z sesji oddechowe;j
naturalny moment budowania relacji w grupie

techniczna przerwa na lekki lunch / herbate oraz krétka wymiane doswiadczen

wprowadzenie do teorii ekspozycji na zimno - prezentacja
omaowienie zasad bezpieczenstwa oraz korzysci ptyngcych z zimna

grupowe techniki rozgrzewania ciata po ekspozycji, ¢wiczenia oddechowe
stabilizujace uktad nerwowy
nauka przez doswiadczenie - jak samodzielnie zarzqdzac¢ temperaturq ciata

podsumowanie warsztatu, oméwienie technik do samodzielnego stosowania.
Q&A, jak wprowadzi¢ metode do codziennej rutyny

uczestnicy wychodzq z konkretnym planem dziatania — nie tylko wspomnieniem.

Cennik

* najczesciej wybierany warsztat 4-sh

SESJA ODDECHOWA 90min 900zt

WARSZTAT WHM 4-5h 2700zt
WYJAZD INTEGRACYJNY caty dzien 3600zt
CYKL 3 WARSZTATOW co 2-3 tygodnie 6600zt

Ceny netto | Dojazd powyzej 50 km: 1,50 zt/km
Grupa: 8-25 0s6b | Sprzet (wanna + 16d) w cenie

Kolejny krok — prosto i szybko

® 15-minutowa rozmowa — sprawdzamy czy to pasuje do Waszego zespotu
® dopasowanie formatu i terminu do Waszej firmy
® widzimy sie na warsztacie

Logistyka

CO ZAPEWNIAM

- wtasna wanna i léd - dostawiam na miejsce

- petne prowadzenie - od przywitania do zamkniecia
- dojazd w catej Polsce

CO POTRZEBA OD FIRMY

- sala/ przestrzen zewnetrzna (min. 30 m?) + wyzywienie
- dostep do wody i pradu

- reczniki dla uczestnikéw

. ubranie na zmiane — strdéj kapielowy

693 545 295

www.tomekkwiatkowski.com
kwiatkowski.whm@gmail.com

www.tomekkwiatkowski.com
kwiatkowskiwhm@gmail.com
693545 295
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