CELUJ
ZDROWO!

TY JAKO FILAR FIRMY

Jak dbac o swoj power?

Ula Nec

® Specjalistka psychodietetyki
Farmaceutka



Jestes filarem

Odpowiedzialnoéé za:

e dochdd firmy
* rozwoj

e dotarcie do klientéw

e zadowolenie klientéw

To nie jedyna Twoja rola w zyciu

POTRZEBUJESZ ENERGII

ulanec.pl cel.zdrowie.ula.nec @ Cel-Zdrowie Ula Nec




Gdy masz duzo na gtowie

\é Mniej dbasz o siebie
Jestes zmeczona @/ Py %
Ny Mniej etektywna/kreatywna & 0 et PSR/
Zadanla S|@ pIQtI’ZOL . f, ' {,J : ;, I \ N ‘
\ : Rosnie stres
Gorzej $pisz, zajadasz /
\ Zte samopoczucie, krytyk,

orzerasta, bezsens, rezygnacja
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Nasza energia sprzedajel

Pomaga wierzyé w siebie

" Wspiera wytrwatosd

Poprawia kreatywnogd > POWE R!

Daje site do szukania rozwigzan

Pozwala wyciggaé wnioski




Witasna firma to NIE JEST krotki wyscig



e

rozktadayj sity, dbaj o sieb

| dystans

To dtug




 wiedziaf, ze nie przetrwa, jesdli nie wdrozy zmian
e zatrzymaf sie, zaczaf szukaé nowych opciji
e postanowit pokonad najszybszy samochdd Ferrari

w najdfuzszym wyscigu $wiata - 24 h Le Mans

NIE BYLO TO PROSTE

« wielokrotne testy, préby - nie poddawat sie

5 e odrzucat kolejne elementy, zmieniaf na lzejsze

Zdjecie z filmu “Le Mans’ 66" rez. J. Mangold

e nie byt w tym sam - radzif sie specjalistéw
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https://www.filmweb.pl/person/James+Mangold-10309

Firme Ford reprezentuje Ken Miles - na jego
barkach spoczywa nie tylko dobre imie tirmy
ale wtasciwie byé albo nie byé firmy Ford

JAK KEN MILES POPROWADZItL FIRME DO SUKCESU?

o rozktadat sity, kontrolowat predkosé
nie jechat zbyt szybko - aby nie spalié skrzyni biegéw

nie hamowat zbyt ostro - aby nie spali¢ hamulcéw

(tak Od pad a+y kOlej no auta Fe rrari) Zdjecie z filmu “Le Mans’ 66" rez. J. Mangold
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https://www.filmweb.pl/person/James+Mangold-10309

e robit przerwy - jadl, ucinat drzemki

dbat o swoje sity fizyczne
o dzwonit do zony, syna

nie zapomniaf o tym, co dla niego najwazniejsze
o zjezdzal regularnie do serwisu

szanowat sprzet i dbaf o jego regeneracije
o kontrolowat stres

$piewat, skupiat sie na tym, co byto w jego mocy
e korzystat ze wsparcia

stuchat rad przyjaciela, ufaf zespotowi

Zdjecie z filmu “Le Mans’ 66" rez. J. Mangold


https://www.filmweb.pl/person/James+Mangold-10309

Pamietaj, ze jestes filarem firmy!

e odrzué to, co przecigza Twdj organizm

e dziataj w rozsgdnym tempie

e kontroluj momenty przyspieszenia, abys
odpowiednio weczesnie umiata zwolnié
e zjezdzaj regularnie do serwisu - badania kontrolne
e réb przerwy - w ciggu dnia, roku:
o dbaj o positki - paliwo
e sen - regeneracje

e ruch

e urlopy, dni oftline - gtow

wla nec




dostarczane w odpowiedniej ilosci

w odpowiednich proporcjach (jak benzyna to mieszanka weglowodoréw)
ograniczenie szkodliwych produktéw
odpowiednie produkty (zawierajgce wit.B, magnez, omega-3, polifenole)

odpowiednio kupione produkty (warto$ciowy sktad)

« bedqg wspierad energie

e fagodzi¢ skutki stresu i przeciazenia
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e praca

e rodzina
e relacje spoteczne
e Ty! - Twoja kondycja tizyczna i psychiczna

WAZNY JEST BALANS

| rozdziat e-booka
w teczce konferencyjne;

E-book 100 stron
wraz z kartami cwiczen



e znajdz wlasny sposdb na zadbanie o swéj POWER
e przyjrzyj sie temu co jesz, jak czesto, ile

o dbaj regularnie o aktywnosé tizyczng

e naucz sie odpoczywad etektywnie

o w zdrowy sposéb radz sobie ze stresem

W tym pomaga psychodietetyka:

e zapozna Cie z trasq zmian nawykdéw

« pomoze skompletowaé narzedzia na droge

e zaproponuje wartoéciowe paliwo

* nauczy dziataé w odpowiednim tempie -
zbilansowad przyspieszanie z hamowaniem

ENERGIA

wytrwatoé¢  POWE R!

SATYSFAKCJA
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