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Citit se dobre (Well-being) znamena mit moznost rozhodovat o svém
kazdodennim zivoté

Ve

Firstbeat Lifestyle Health — vyhodnoceni Zivotniho stylu

Vyhody pro jednotlivce

Zvladani stresu

e  Obnovujete dostatecné své sily?
e  Obsahuji vase pracovni dny prestavky?

Dlouhotrvajici stres bez pravidelné a dostatecné regenerace oslabuje
obranyschopnost organismu a zvysuje riziko kardiovaskularnich
onemocnéni a civilizacnich chorob. Firstbeat analyza vam ukaze
obdobi vasi dostatecné regenerace a zvyrazni obdobi stresu pfi praci i
v pribéhu volného ¢asu. Dokonce i malé zmény mohou vyrazné zlepsit
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Dobry spanek pro kvalitni den

to, jak se citite!

Mozkova kapacita klesa o 40% jiz po péti nocich Spatného spanku. Dusledky
nedostatku spanku muazete pocitit v mnoha oblastech: v praci, béhem volného
Casu a fyziologicky na svém téle. Dlouhodoba nespavost zvysuje riziko mnoha
chorob a sniZuje bezpeénost prace. Firstbeat Lifestyle analyza vam pomuze
vyhodnocovat kvalitu a dostatek vaseho spanku a pomUze hledat rfeseni pro
lepsi regeneraci.

Kazdé cviceni zvysujici télesnou aktivitu je investice do vasi budoucnosti - dobré
kondice muze zvysit funk¢ni kvalitu vaseho Zivota aZ o 20 let! Vyhodnoceni
Firstbeat Lifestyle vam posoudi, jestli jste fyzicky dostatecné aktivni, a zdali vase
fyzicka aktivita je natolik intenzivni, aby poskytovat pozitivni zdravotni ucinky a
zlepseni vasi fyzické kondice. Kromé posouzeni fyzické kondice vam doporuci,
jak mate optimalné zacit pouzivat individualni tréninkovy program.
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Vyhody pro zaméstnavatele

Konkuren¢ni vyhoda zdravych zaméstnancl

Pracovni a organiza¢ni pohoda zaméstnancu je znaénym pFinosem pro

firmu. Individualni pfistup je hlavnim bodem sluzeb Firstbeat wellness a osobni
motivace je zakladem zmény Zivotniho stylu. Bez vnitfni motivace jedince jsou i
ta nejucinnéjsi opatfeni bezmocna. Firstbeat Lifestyle vyhodnoceni ukazuje
oblasti Zivotniho stylu, na které je zapotrebi zamérit nejvétsi pozornost. Na
zdkladé analyzy je mozné stanovit konkrétni cile a urcit kroky pro kazdého
zaméstnance i organizaci jako celku. Investice do zdravi a pohody vasich
zaméstnancu je investice do Uspéchu vasi spolec¢nostil

Hlavni vyhody:

e  Podpora v praci a efektivité vasich zaméstnancd

®  Snadnéjsi zvladani prace

e  Zvysend motivace pracovnikl

e  Rozvoj zdravych pracovnich navykt a postupl

®  SniZeni pracovni neschopnosti a s tim i souvisejici naklady
e  SniZeni pred¢asného odchodu do dichodu

Vyhody pro uzivatele

Motivovani klienti se méni

Cilem Firstbeat wellness sluZeb je podpora individudIni pohody a harmonie. Pochopeni jedine¢né Zivotni situace kazdého klienta
a odborna interpretace vysledk( méreni, umozriuje odborniklim provést velmi konkrétni a osobni kroky. To je velmi uZite¢né pfi
motivaci klienta ke zméné svého Zivotniho stylu. Cilem je najit nejvhodnéjsi zplisoby jak zvladat stres a to pro kazdého jedince,
byt fyzicky aktivni a obnovit regeneracni schopnosti. Efektivni zvladani stresu a pfimérena fyzicka aktivita nastartuje nové
osobni navyky!

Hlavni vyhody:
e  Nastroj pro vedeni podptirné diskuse s klientem NES
0o i . P RS
e  Cileny obraz skute¢né klientovy Zivotni situace NG RN
e  Zakladniinformace pro souhrnné zavéry a planovani dalsich krokd R ‘
e  Efektivni nastroj pro sledovani a demonstraci vlivu zmeén v Zivotnim stylu {
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