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Daug komandy
siandien:

— yra pavargusios, bet prie to pripratusios,
— gyvena skubéjime ir jtampoje
— nori jdomiy iSvyky ir laiko kartu




InHabits
workshops

galimybé susitikti su atsipalaidavimu,
kvepavimu, ekstremaliomis patirtimis ir
balansu.




INnHabits.It

Kokios tai patirtys?

Kvepavimas Judesio jproéiai Sadhu vinys Lietuviska pirtis

Mokslu paremti Pratimai skirti geresnei Stovéjimas ant viniy, 30+ natdraliy kvapy,
kvépavimo metodai, laikysenai, jtampos stiprina ne tik tradicijos, Sveitikliai,
pratimai gerinantys mazinimui kakle ir savikontrole, bet ir druskos, vantos ir etinis

atsakq j stresa. peciuose visg kunq. tempas - neskubama.




KvieCiame iSbandyti trumpas keliones j
musy sitilomas studijas mieste ir vietas

gamtoje.

Veiklos organizuojamos visomis savaites
dienomis.




Veiklos biure

Galime atvykti j jusy ofisq ir organizuoti
veiklas, atsizvelgiant j patalpy pritaikomumg.

Tai parodys budus, kaip kurti tvarius jprocius
tiesiog savo darbo aplinkoje.
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Komandy formavimo't
iSvaziavimams

— Intensyviai dirbanéioms komandoms

Grupes: 5-30 zmoniy
ormatas: 2—4 val. arba dienos




INHabits.It

Kuo taii

Tai néra:

— dar vienas seminaras, . e
— dar vieni mokymai, — = — = - —
— dar viena sveikatingumo platforma.

InHabits

— kuria stipry atminties taskq kdne,

— palieka paprastus, realius jprocius,

— leidzia patirCiai testis ir po susitikimo.




Zmoneés darilgai
apie tai kalbes

-Liks jausmas, kad buvo tikrai gerai atitriukta
-Komanda isSsines bendrq patirtj ir naujas Zinias

-bus apturétas geras laikas gamtoje

INnHabits.It



Kada tai veikia
labiausiai?

- Kai komanda nori jsimintinos patirties,
- Reikia gilesnio atitrikimo nuo kasdienybés,

— Svarbus geresnés savijautos klausimas.

Ar Jusy komanda pasiruosusi tapti stipresne?



Kvepavimo
pratimai

Kaip kvépuojame, nulemia, kaip
reaguosime streso metu, sportuosime,
priimsime sprendimus, virskinsime maistq
ir miegosime.

Jel norime bduti pasiruosSe darbui, gyvenimo
maratonui  ir  kokybiskai  kasdienai -
treniruokime kvépavimaq kaip kasdienj jprot;.

Funkcinis kvépavimas - tai moksliskai
pagrjstas, fiziologiskai optimalus kvepavimo
modelis, optimizuojantis deguonies apykaitq
ir anglies dioksido tolerancijg organizme.

Dits.It




Sportas irjudesio

jprociai

lgas sedéjimas keiCia kUng: silpnegja
laikysena, kaupiasi jtampa kakle, peciuose ir
nugaroje.

Net ir sportuojant pries ar po darbo, 8-9 val.
nejudéjimo poveikis neisnyksta.

Trumpi, tikslingi judesiai darbo metu padeda
atkurti laikysenqg, paleisti jtampq ir grgzinti
kiing ] busenq, kurioje dirbti lengviau.

InHabits workshopuose atliekami naudingi
pratimai prie darbo stalo — realiai pritaikomi
kasdienéje darbo dienoje.
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Stovejimas ant
viniy

Ir lygiai kaip lediné eketé, pirtis, sportas ar
protinis iSSukis - stovéjimas ant viniy yra
hormetinis stresas.

Tai maza, kontroliuojama streso doze, kuri
jjungia organizmo atsistatymo,
atsipalaidavimo ir adaptacijos procesus.

Astrus taskai spaudzia pédy zonas, kuriose
yra daugybé nerviniy galuniy ir refleksiniy
tasky. Sis spaudimas aktyvina kraujotakg,
nervy sistemaq.




Lietuviska
aroma pirtis

Viena mylimiausiy InHabits dalyviy
patiréiy, daznai prilyginama giliam SPA
efektui.

NatUralUs lietuviski kvapai ir zolelés veikia ne
tik per uosle, bet ir per odg — Siluma atveria
poras, o augdliniai junginiai padeda
gilesniam atsipalaidavimui.

Naudojame daugiau nei 30 skirtingy
aromaty, o pirtis tampa ne tik poilsiu, bet ir
integracija - patirtimi, kuri leidzia kinui
jsiminti viso susitikimo naudg.




Vienas workshop'as
su InHabits gali

transformuoti darbo
kasdienybe

Padésime surasti paprastus bldus, kaip prisitaikyti prie
pokyCiy ir sumazinti stresq, bel suteiksime jrankius, kurie
padeés tapti drgsesniems sprendimy priémime. Kartu
iISmoksime kurti kasdienius jprocius, kurie sustiprins ne tik
asmenineg gerove, bet ir komandos rysius.



Deriname veiklas

pagal jusy
komandos poreikius

Asmeninis kainos pasitlymas — pagal pasirinktg

programa, vietq ir trukme.

Visos praktikos yra vedamos specialisty, kurie uztikrina
saugumgq ir maksimalig naudq. InHabits siulo draugiskg
atmosferq, profesonalumaq ir naujas galimybes augti tiek
fiziSkai, tiek emociskai.
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Susisiekite
ir gaukite individualy
pasialymg "

Kontaktai

Ausrine Latozaité
INnHabits.It

INnfo@inhabits.It
Website
Linkedin



mailto:info@inhabits.lt
https://inhabits.lt/
https://www.linkedin.com/company/inhabitslt/?lipi=urn%3Ali%3Apage%3Ad_flagship3_search_srp_all%3B0wnllPY1QVui5RJF2QPwBg%3D%3D
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where you’'ll be in 5 years.



