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ZAVOD ZA ZDRAVSTVENO
ZAVAROVANJE SLOVENIJE

. TRGOVINSKA
|Ife ZBORNICA SLOVENIJE
Slovenian Chamber of Commerce

Pogled naprey:

Orodje za i1zvajanje
aktivnosti promocije zdravja
pri delu

Alenka Ribic @ IKTS

Projekt »Promocija zdravja na delovnem mestu v trgovinski dejavnosti« je na podlagi JR za sofinanciranje projektov za

promocijo zdravja na delovhem mestu v letu 2013 in 2014 financno podprl ZZZS.



@ Razvoj

MATICNO PODJETJE

HOLDING

MIROS

KONTAKTI

Mikropis Holding d.o.o.
Askerceva ulica 4a
3310 Zalec — Slovenija

www.mikropis.si

Tel.: +386 (0)5 922 65 00

E-mail: info@mikropis.si

RAZVOJNO PODJETJE PRODUKT

S

RAZVOJNI CENTER

] 4
IKTS I (\ life

Razvojni center IKTS Zalec (RC IKTS Zalec)
Askerceva ulica 4a
3310 Zalec — Slovenija

Tel.: +386 (0)41 705 724
+386 (0)41 705 721
+386 (0)5 922 65 70

info@rc-ikts.si
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r Nalo:Zba v vaso prihodnost
Razvojni center informacijsko o o
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INFORMACIJSKIH TEHNOLOGL



Center za razvoj

Nov center za razvoj in izvedbo @life

Zalec, Slovenija

Nove prostore RC IKTS Zalec je
konec leta 2013 otvoril predsednik
Republike Slovenije Borut Pahor.




Resitev, ki usmerja pri oblikovanju
zdravega zivljenjskega sloga
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Spletni portal:
www.a-life.eu.com

DOSTOPNA

Sproscéen in
samozavesten

|

Mobilna aplikacija:
Android, iOS



http://www.a-life-eu.com/

Zgodba resitve @life

Na poti do zdravega zivljenja zdruzuje vse,
ki zelijo izboljsati ali ohranjati svoje dobro pocutje.
Pomaga pri doseganiju ciljev s podrocja gibanja,
uravnotezene prehrane, zdravstvenega stanja in
osebnostne cvrstosti. S celostnim programom, oblikovanim

zadovoljstvo, izpopolnjenost, uravnotezenost in si izboljsa
samozavest.




Podrocja delovanja

Psihologija w

@life je v svetovnem merilu med najbolj
izpopolnjenimi resSitvami, ki
celostno obravnavajo
vse vidike zdravega nacina zivljenja.
Uporablja poglobljena znanja Stirih
znanstvenih podrocij ter ponuja resitve, ki
iz njih izhajajo.




Strokovna ekipa

Vsebino ustvarjajo VIhunski mednarodni strokovnjaki

razlicnih znanstvenih ved, delujoCi na podrodjih zdravega nacina Zivljenja.

PARTNER
JI

S
[ Slovenija J Univerza v Ljubljani
Fakulteta za sport

i Univerza o Linublfani -m

Meddicinsha fakulieta Univerza v Mariboru
Fakulteta za elektrotehniko,

racunalnistvo in informatiko

MAYO
[ 7DA J CLINIC
@ Jedro razvoja tvori interdisciplinarna

mednarodna znanstveno-strokovna

platforma, ki zdruzuje ve¢ kot 100
sodelavcev.

[ Avstrija J




Razvoj aplikativnih
resitev za aktivno zivljenje

) @ife

Univerza v Liubljani Univerza v Mariboru

Fakulteta za sport

Fakulteta za elektrotehnika,
ratunalnistva in informatiko

9 =

Interdisciplinarna razvojna platforma, trenutno
okoli 100 sodelavcev



Pomaga do Zelenega cilja s podrocij gibanja, uravnotezene prehrane,
zdravstvenega stanja in osebnostne Cvrstosti.

Ocenite se

Vadite in belezite

Spremljajte napredek

Analiza stanja — ocena psiholoskih karakteristik
in telesne vzdrzljivosti pridobljena s pomocjo

uveljavljenih vprasalnikov in testov.
L Javl) P )

/Programi prilagojeni posamezniku in njegovim\
lastnostim, sestavljeni iz telesne vadbe,
psiholoskih vaj, prehranskih nasvetoy,
spremljanja telesnih parametrov, strokovnih

\_hasvetov, napotkov, namigov in zabavnih nalog/

4 N

Spremljanje stanja, trendov skozi doloceno
casovno obdobje ter napredka —
vse na enem mestu.




[zbira zelenega cilja

Resitev @life v obliki svetovanja na osnovi analize, ocene stanja in
prilagojenih aktivnosti uporabnikom ponuja napotke za zdrav nacin Zivljenja.

Kot zacetni korak si uporabniki izberejo Cilj, ki ga Zelijo dosedi.

[Fit in aktivni

-
[Sproééeni in samozavestni —

-

Prehrana in navade
\

-

Osredotoceni in ucinkoviti
\_




Cilj: Fit in aktivni

Cilj je namenjen vsem, ki zelijo oblikovati svoje telo in z rednimi vajami

poskrbeti, da ostanejo v dobri formi.

K Individualiziran program vadbe\ VADBA SPREMLJANJE
* Uvajanje rednih vadbenih navad : _
* Izboljsati vzdrzljivost — = N

@ 00:48:39

e Povecati mo¢
* |zboljsati gibljivost
e Spremljanje in nadzorovanje

\ vadbe in njenega napredka /
Telesna pripravljenost

URNIK 11 12 13 REZULTATI

55
£ o R | e 40

maj okt. apr.
2012 2012 2013

T 'SOB / NED
&
§ O odliégno () dobro () povpreéno () slabo Q) zelo slabo




Cilj: Sprosceni in

Cilj je namenjen vsem, ki se Zelijo ¢im bolj uspesno soocati s sodobnim,

stresnim nacinom zivljenja in pri tem ostati sprosceni in samozavestni.

K Prepoznavanje stresa in njegovo \ OCENA NASVETI

obvladovanje tor @
. . . Soocanje s stresom
° Oce n Itev Sta nJ a St resa (St resn I :::::I;?:;::g:::::::: O
profil) e s s
* QOdstranjevanje negativnih ucinkov Ve et naandnn b n R s
po?z.)sto se s tezavo sooCite na opisan mm‘ '“*LWJ“J" pase
stresa na telo o

S vy .
* Postati bolj sproscen in == ,

\ samozavesten J

STRESNI PROFIL  ~ TEoMIPROFIL REZULTATI

obranbe

) ' Zen mojster
@3 a s °s°m""°;m;‘}: & s Super! V prej$njem tednu si
1V prejsnjem 1
21 22.2425 2627 e el opravil vse psiholoske vaje po
28 29 3031 1 2 3 ";“'f""“:“‘“f‘”‘ :g;;srlaer:\u. Postajas pravi Zen




Cilj je namenjen vsem, ki zelijo spremeniti svoje prehranjevalne navade in
ohraniti svojo idealno telesno maso ob podpori psiholoskih in Sportnih vaj.

Vzpostavitev zdravih prehranjevalnih navad \ DNEVNIK
Zavedanje pomena uravnotezene prehrane
* Redni zajtrki, primeren vnos in sestava hrane,
uzivanje nesladkanih pijac ...
e Spodbuja in usmerja v redne telesne aktivnosti
e PsiholoSka podpora pri spreminjanju navad PREHRANSKA
* Optimalna telesna masa PIRAMIDA

\- Poudarek na dobrem pocutju in ohranjanju / A

zd raVJa posameznlka
ascobe
Spodampf JM < M08 926 oneslst sjom snivobops
VNOS ZIVIL NAPREDEK mieén el

§0gljikovi hidrati

A% "
03 .
sm a8 26m dst sl Zelenjava
Jeoledsb O smemoderq O snlsrmon O sisineiqg Q




Cilj je namenjen vsem, ki zelijo povecati svojo koncentracijo, psihi¢no
vzdrzljivost in posledic¢no izboljsati svojo ucinkovitost.

vzdrZevanja pozornosti
* Razvoj vecje odpornosti na =
distraktorje
* Povecanje uCinkovitost na

\ vseh podrocjih delovanja J ;

AKTIVNOSTI e ’ —

el a Zakljugili ste z ocenjevanjem vaSe sposobnosti
&. osredotocanja. Tukaj je vas rezultat.

p d d d p d e Sposobnost osredotoéanja

] d

Glede na dosezek pri preverjanju vase pozornosti
E N A in vade uéinkovitosti, opazamo, da imate zelo

I 1 n " " 1 malo teZav pri vzdrZevanju pozomnosti na
dologeno nalogo. Nalogo uspete speljati do konca,

d d d d p p d P d p ne da bi vas posebno zmotili drugi dejavniki.

n I Ul I I I Imate samodisciplino, da se zberete in
osredotoCite, ko je to potrebno, Eeprav ste

obkoljeni z razliénimi drazljaji, ki bi vas lahko
i L} L} ! | = motili. To je odliéna sposobnost, ki se zagotovo
d p d d d p p d p Odli¢no! cbrestuje tako na delovnem mestu kot v

L} 1 | Ul n I I n zasebnem Zivljenju. Cestitamo vam!
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(\ life ‘ Janez Novak o D [re—

Mastavitve Odjave oo
<Nazaj Vn
@ + d I Spodaj je prikazan tuoj da <Nazaj Tek 4
vnog Zivil
= ! Zdravo, Janez!
o sadp » 00:00:00
| 4N Zazivel je prenovljen portal @life, ki vam poleg nove in privlaénejse
P S ’ DO brOdpS l Ina oblike ponuja tudi nekatere dodatne funkcionalnosti. Portal se trudimo P
rogram - = pre nOVlJ enem 3e izpopolniti, da bi vam zagotovili popolno in celovito izkusnjo. Za () 00
y. L I I f morebitne teZave se vam opravitujemo in vam zagotavljamo, da jih
A | porta u @ ITe bomo odpravili v najkrajsem moZnem ¢asu. | m —
v J
Napredek ; 0 a
&% Zadnja aktivnost Ponedeljek, 3 februar 2014 = Moj seznam
@ Tek DANES (4. februan) JUTRI (5. februan) _ p
Zgodovina ‘ Prehranski dnevnik Qf Jutranja meritev
. . /
somin3s  /i\ 300km - , ,
Skupni &as 1 DolZina ¢ Kontinuirana vadba ¢ Krozna vadba za mo¢
A pribl. 38 min A pribl. 26 min
N B )
© ® S ’

PRIHAJAJOCE

~ Avtogeni trening Prostotasna

CET & pribl. 10 min ‘ aktivnost

. Kontinuirana
~ vadba
PET "K pribl. 38 min
Prehranski Ritmi¢no dihanje
S0B ‘ dnevnik @ pribl. 4 min +1

A v
Ocenite se Vadite in belezite  Spremljajte napredek

Z uporabo portala in mobilne aplikacije izkusite celovito resitev @life




Kasneje @
Samozavest

o Kasneje@
Osebnostna c¢vrstost l Ocenite se
o ) Kasneje@
Soocanje s stresom
. L Kasneie ®
Zadovoljstvo z zivljenjem

ene so razlicne trditve, ki se

Stresni profil

Sistem Super'

obrambe

Strategije

Za
obvladovanje
stresa

Samozayegt

Okolje D D

 Stopnja dely, kj - éa Lo
strgsfa 19a Opravljas, Uspesnost pri

0 odliéno 0 Zelo dobro Dobro o Zadovoljivo OAIarmantno N\—__‘-—‘-—

Resite vprasalnike in preverite svoje stanje stresa



Zdravstvene tezave

Pred vami je nekaj trditev, ki se
nanasajo na vase zdravstvene tezave, Se
posebe]j tiste v zadnjem mesecu.

Vasa naloga je, da na 6-stopenjski
lestvici oznacite, v koliksni meri trditev
zavas drzi.

Pri¢ni reSevati

Prosimo, da ste iskreni in objektivni, le tako bo va3 rezultat re1
o

Dnevnik zivljenjskega sloga |

Pred vami je nekaj trditev, ki se
nanasajo na vas zivljenjski slog in vase
zivljenjske razmere.

Vasanaloga je, da na 3-stopenjski
lestvici oznacite, v kolikSni meri trditev
zavas drzi.

Pricni redevati

Prosimo, da ste iskreni in objektivni, le tako bo va3 rezultat relevanten.

Kasneje @

Ocenite se

Zdravstvena rezerva

Va3a zdravstvena rezerva je razmeroma dobra.
Priporotamo vam nadaljevanje vaSega dosedanjega
Zivljenjskega sloga in enakomerno izboljSevanje ostalih
komponent zdravstvene rezerve.

Psihosocialna zmogljivost

Zdravstvena zmogljivost

Fizitna zmogljivost

Z izpolnjevanjem vprasalnika zdravstvene rezerve boste ugotovili kaksne

so vase psihosocialne, zdravstvene in fiziche zmogljivosti.
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@iﬁa o Jazez Novak j
Janezr Hovak Nastavitve Odjava

@  Zaénite s programom! o

Domov

+ Q, Vprasalnik PARQ @ stresni profil Ocer“te Sse

Program
Vprasalnik vam bo pomagal prepoznati vase cilje
A 1n naredil prilagojen program. Qf Zdravstvenarezerva

= A

Napredek

Zapri @

@ ¥ Avtomati¢ni program : . ==
#\ Izberite si cilj za program

Zgodovina

Zelim da mi ustvarite program, pril

Sprosceni in samozavestni

Odstranite negativne ucinke stresain
postanite bolj sprosceni in

Kmalu V/\ 0 @life Baza znanja
navodiainpricsziza & i je @ite Slovar samozavestni.
pravilno izvedbo vaj Poslanstvo Pogosta vpraanja
Ekipa
Kontaktirajte nas
1 Prehrana in navade Osredotoceni in ucinkoviti
Spremenite svoje prehranjevalne Povecajte psihicno vzdrzljivostin s
navade ob podpori psiholoskih in tem izboljsajte svojo ucinkovitost.

gportnih vaj.

Vsega po malo

x Z zdruzenimi cilji do zdravega in aktivnega Zivljenjskega
sloga.

w Izdelaj mi program

Izbira cilja za izdelavo avtomatskega programa




\ 4
Vadite in belezite

Vrsta
obroka # Prigrizek

@ Datum

Lokacija

Izpolnite vprasalnikERESIT"" _ cefe |\ 7 A GG ——
Vnesite obrok
Vnesite aktivnost
Opravite test

Vnesite meritev

fitev

~AY. Jutranja me
_10\

w Na.l\‘ﬁ]'\ sréﬁi utrip Zaéni aktivnost
K Dodaj aktivnost
H kor v
‘ Kryid slad Testiraj se

& Meritve

? Krvni pritisk
Teia
Preko + gumba vnasajte svoje aktivnosti

Hrana




@if& @ Janez Novak i 0 . .

Nastavitve Odjava '

Vadite in belezite

& Moj program

Domov

P + Q Vprasalnik PARO”
’ Vprasalnik vap>™ -

A cilje inp=""

Napredek -
r

Preklici Izberi aktivnost| /

T " *7 -

/Y pribb > e \> Pohodniétvo
ﬂ 7 Kolesarjenje
ponedeljek (3 februar 2 -~ Shb&anie
D Dihalni sprehod po telesu 'y Drugo

pribl. 7min i Gorsko kolesarjenje

i Kardio

‘ Prostocasna aktivnost .
Aerobika

torek (4 februar 2014) Nordjeks o
Tek
‘ Prehranski dnevnik Tek na smuéeh

q‘ Kontinuirana vadba
/Y pribl 38min

sreda (5. februar 2014)

Razlicni pogledi izbranega programa




@ v
Vadite in belezite

Domov

Zgodovina moje prehrane [ pogiejvse vnose obrokov

Program

Zadnje slike obrokov
Dodajanje obroka

g o " g ol / <Nazaj Prehrana

Napredek
Spodaj je prikazan tuoj danagnji

1 d o J
O i p . % unog Zivil
Zgodovina - 3
Kosilo ob 13:45
Odiien &ag za kosilo!
Q@ Dodaj lokacijo

+ Dodaj informacije

Shrani obrok

©!

Veterja @ 19:00 @T
To je bil odlicen ¢as za vecerjo! o
Vecerja @ 19:00
To Je bil odligen €as 2a vecerjo!
3 . Ogljikovi hidrati 50% Moj obrok je bil sestavljen iz:
3 BB Beljakovinein mleéniizdelki  60% 3 B Ogljikovi hidrati 50%
2 s Zelenjava 40% 3 . Beljakovine in mlecni izdelki 60%
N . 2 & Zelenjava 40%
Sadje %
e J o 12.1.2014 jedli 5 od pri ih5 08 e o
P D 1. 1 €
2 [/ Mastobe 66% ne o;zkggﬁa :1an(.) priporoteni 2 7 e -
0 B Slaséice 0% [Z] poglej sliko obroka 0 B Slastice 0%

Sledite svojim prehranjevalnim navadam




prvi trening v programu

S Tek
’ 12.01.2014
10:04
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Vadite in belezite

ol

KALORy e
1029 keal

A

Voo,

1000
5 8
£
g
g s
100 -
g S0 2
i 3
s
° 3 2



@
Vadite in belezite

Uredi vadbo za mo¢

I

@Trajanje 15 :: 00 :min:s

16. december 2013 ob 13:48

Ocenite v kolik3ni meri ste opravili vadbo

*\}* vﬁdba Za mﬂé pﬂ pﬂs‘tajah —. 100% kot je bilo planirano

- CC‘)‘\\\‘V'::‘\\‘ e trebUS g Kako ste se potutili? . .
H H 1 Vpisite komentar o vadbi...
() Trajanje: 1 h24min ot pOlOB8E i rupa TUP o p
Zad azerju Z2 na
g"d‘mo M ‘Tzeano stre 1?0‘;:2‘:\ primemo
olu rame re.
- n\‘ i stab H‘ opo!
@ Vadba v fitnesu hamenient SEUEECH Coanise
S\(;p\“f'r)\ddj in stal b\\\Z\ramO Sp
opnmemo
del telesa
: . o trebusne = . Aktivni o
VE]EI Seln zvedd®: oo in napneme Vaja Serija ol Potitek
Globoko V! \\pmo v \evo
misice. 0PI Potep sonozno 2x 35s 25s
= = .
PocCep sonozno 2% O puen = il
Opora prsi - stopala 2x

Dvig bcl{cv 2}( Dvig bokov 2x 35s 258
Dvig na prste 2x 353 253
Dvig na pISte zx lﬂ U kg U kg Ozke sklece 2% 358 25s
Izteg trupa 2x 35s 25s

Ozke sklece 2% 10 0 kg 0 kg Jhece sutequenion x  wms 2

Zapri plan vadbe &

[zteg trupa 2% 10 0 kg 0 kg

Sklece z iztegnjenimi Oe=2isiis s
. g ] 2}( ]_U U kg U kg A A A Nalozi sliko vadbe
Iﬂkaml @Dalum 5 Februar 2014

*1RM je ocena najvedje teze, ki se lahko dvigne v eni ponovitvi za vajo.

Sledite vadbam za moc




Avtogeni trening . .'
(©  Friblizno 10 minut L)

opic Vadite in beleZite

| y Avtogeni trening je sistemati¢na vaja in ena najbolj

ega telesnega in duSevnega

g 1zvajamo kot kratko obliko
preusmerimo pozornost z

s tem doseZemo stanje

Ing je znanstvena metoda, ki se
1I¢nimi somatskimi motnjami, prav
avah psiholoskega izvora. Aviogeni
e na soocanje s stresom In niza
telesa na stres. 'Y

Ritmi¢no dihanje

Cl-) Priblizno 4 minute

Opis

Ritmiéno dihanje je na¢in dihanja v razliénih ritmih. Ta ;
Dihalni sprehod po telesu

Cl-) Priblizno 7 minut

Opis

" Dihalni sprehod po telesu je tehnika globokega sproscanja. S
sistemati¢nim spros¢anjem doseZemo globoko stanje
sproscenost], dodatno spros¢enost pa dosezemo Se z dihalnim

. sprehodom po telesu in s tem odstranjujemo e preostale
‘ l 'fe napetostl 1z telesa.

DIHALNE VAJE

DIHALNE VAJE

Cilj
Z vajo zelimo doseci globoko sproscenost, telesno umiritev,
odpravljanje nemira in odstraniti odveéno napetost.

° Opravil sem!

Sprostite se s pomocjo psiholoskih vaj




- Procent mas€obe Glukoza Krvni pritisk

TezZa
| mesec | teden <2013
70 v
& 0-G50 Spremljajte napredek
E
S0
o
:E ® Aktiven si bil
'_
30
Cooper test
| mesec | teden 2013 »
=

Teza Procent mastobe Glukoza

Krvni pritisk

| mesec | teden

» ” 1 0 1 Coopeeze o AN 00
A | () Zelen

A
nS— -
Zgorryjt Predhipertenzija
O Hipertenzija 1
0 Hipertenzija 2

0 Hipertenzivna kriza

V02 max

Mar '13 Maj'13 Juinz Sep'13 Nov'13

0 odliéno () zelo dobro dobro O zadovoljivo o slabo o zelo slabo
g | Spodnji

Spremljajte svoj napredek




Uporabniki

@life skupnost -

tisti, ki zelijo izboljSati posamezna

podrocja oz. uvesti spremembe,
povezana z zdravim nacinom
Zivljenja

UPORABNIKI PO INTERESNIH
PODROCJIH

§port [ rekreativni Sportniki - zacetniki, rekreativni Sportniki — poznavalci

Zelijo hujsati, Zelijo pridobiti telesno maso, Zelijo vzpostaviti zdrav nacin

Nutricistika . .
prehranjevanja

Medicina z zdravstvenimi teZzavami (diabetes, bolezni srca in oZilja itd.)

— \ J o/ _J

Psihologija [ podvrzeni stresu, iskalci motivacije, iskalci ve¢je samozavesti




@ Resitve za razliche potrebe
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@ Korporativni @life

Korporativni @life je namenjen krepitvi zdravja pri delu.

Predstavlja enega redkih pripomockov, s katerim se lahko celostno spremlja ter

posredno pozitivno vpliva na psiho-fizicno stanje zaposlenih, hkrati pa omogoca

oblikovanje in izvedbo programov za varovanje zdravja pri delu, zaradi Cesar je
postal aktualen organizacijam.

N J
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@ Korporativni @life - model

SISTEM

KDMUNH_:lRA.FUE
ZAGOTAVLIANIA — Z DELEZNIKI k]  POLITIKA PROMOCIE

ZDRAVIA PRI DELU VODSTVA ZDRAVIA PRI DELU

PROMOCIJA  § PROMOCIIA PRILAGODITEY SAMOOCENITEY [ZDELAVA SPREMLJANIE ) HEGHM:E\’N'LE
ZORAVEGA ZORAVIA DELOVMEGA IN DOLOCITEY PROGRAMOV REFZULTATOV OsvESCANJE
ZIVLJENJSKE PRI DELU OEOLIA CILJEV IN BELEFENJE POVEZOVAN.JE
GA SLOGA AKTIVNOSTI

DOGODK BAZY GRAFKNI PRIKAZ

SISTEM
ORGANEACIA EEOR DSEENIH MAPREDKEA IN
ZHANIA — LETHI RAZGOVOR SPODEUJANIAIN
’ HAEDE DELOVMEGA DKOLIA CILIEV MOTIVATLIA MG RAIEVANIA
SPORTNIH IN
DoLOEmEY SPREMLIAIIE KOMLUMICIRANIE
PSIH?‘I;J-DEI{IH RAVSTUENESA ERGONOMULA [FVEDEA MERTEV PS:;E'NS’“I ZASTAVLIENIH MEDU!
CTATUSA 78 DM DELOVMIH MEST RAM CILIEW I
STROKOWNI
WPRAEALMIKI I DREWMIE Iry ’
\ ELanK " ANALITE VADEE INTERMI FORLIM
TVEGAMIA *
POVEZAVA
DOGODKN OPIS DELOVNEGA SOCIALMA
MESTA [DM] OMREEIA

INDIVIDUALNA

DERAVNAVA
RAZIVOJNI CENTER

y MADFOROVAMIE OEWVIRMIIN IZWVEDBEMI -
I M ERIEMIE CILIN M PROGRAMII

KINEZIOLOGUA NUTRICISTIKA PSIHOLOGIIA MEDICINA FALEC




Korporativni @life
koncept

ol Concept(1)
mf?' discuss about the project with
S all relevant stakeholders

Steering Group(2)

Evaluation g contact persons should be

Evaluation of implemented available in every location
interventions after 1 year

orparate
health @

Information (3
| s
for individual and getting Important: ,Taking fears” and
feedbac) ,,Corparate
Dashboard”

Individual Advice (7

n-depth analysis for mﬂalmj

1 a 5 on, ng or - “
@%u individuals and then receiving In-Depth Analysis @"ﬁ
N\

(all employees must have the
h possibility to participate)

Presentation of

Health Circles s

Paul Jiménez - Universitat Graz




@ Korporativni @life - cilji

SKUPNOST

PODJETJE

"JA'\-"I'-IA FODOBA PSIHOEIZIENA
I KONDICIA, PC
‘l'P RODUKTIVNOST
MOTIVIRANOST
Drporats
l POKLICNE BOLEZNI ( l l fe ZA DELO
PRIPADNOST

l ODS0OTNOST Z DELA I PODIETIU

TVEGANIE ZA

ll'-l STANEK BOLEZNI
I‘:EI‘C ONVALESCENCA

LETA AKTIVNE IN
ZDRAVE STAROSTI

ZAPOSLENI




Fitnes @life je nastal za potrebe fitnes centrov.

Je poseben modul, ki je prilagojen izvajanju vadbe v fitnes centrih, namenjen
posameznikom in fitnes trenerjem.




a

Strokovna podpora trenerjem
* Oblikovanje individualnih vadbenih programov
* Spremljanje izvajanja treninga posameznika

* Strokovna podpora posameznikom
* Program prilagojen osebnim potrebam
* Spremljanje napredka
\ * Moznost vadbe z enim ali veCami treneriji

~

* MozZnost formiranja in vodenja vadbene skupine

/




ZIte se BREZPLACNA

Pametni telefoni

Druzbena omrezja

REGISTRACLJA

[www.a-life.eu.com

J

. p\
i0S:

khttps://itunes.apple.com/us/app/Iife-feeI-a-Iife/id634881868?mt=8)

r ] p
Android:

Khttps://plav.google.com/store/apps/details?id=si.aIife.mobile )

[Blackberry: o
http://appworld.blackberry.com/webstore/content/26847878/?co

L u ntrycode=SI&lang=en D

\ Facebook: www.facebook.com/FeelALife

\ Twitter: @FeelALife

YouTube: www.youtube.com/user/FeelAlifeVIDEO

Pinterest: www.pinterest.com/feelalife/



http://www.a-life.eu.com/
https://itunes.apple.com/us/app/life-feel-a-life/id634881868?mt=8
https://play.google.com/store/apps/details?id=si.alife.mobile
http://www.facebook.com/FeelALife
http://www.youtube.com/user/FeelAlifeVIDEO
http://www.pinterest.com/feelalife/
http://appworld.blackberry.com/webstore/content/26847878/?countrycode=SI&lang=en

