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VSechny organizace v rychlém a hekticky ménicim se prostredi jsou vystavovany stdle novym
vyzvam, coz muze mit neblahy vliv na vykon a kvalitu rozhodovani jejich Elend, tymd.

Chovani managert, pracovniku a jejich rozhodovani, resp. schopnost préce se stresem
vyznamné ovliviiuji vysledky celku.



WIM HOF METODA

a jeji 3 hlavni pilife

Nastaveni mysli Dechové techniky Védomeé otuzovani

Jako lidské bytosti jsme byli stvoreni jako Kazdy den nadechneme vice nez 20 000x, vétsina z Chlad je velmi efektivni ndstroj na rozvoj
komplexni vzGjemné propojeny systém. nds to ¢ini nevédomeg, bez povsimnuti. Na§ dech vsak mentalni i fyzické sily a zdravi. Ui nas prijeti
Télo nemuze fungovat bez mysli a nejde to ani bezprostfedné zrcadli nase aktudlni rozpolozeni. a uvolnéni v téch nejndroénéjSich podminkach.
opacné. Sila a schopnosti mysli jsou daleko Prijeti potencidlniho diskomfortu vyvolaného
vétsi, nez si dovedeme predstavit. vVeédomé dychani zvySuje energii, snizuje stres chladem se dé& aplikovat do dalSich oblasti
a umoziuje délat kvalitnéjsi rozhodnuti. naseho osobniho i pracovniho Zivota.
Nasi prirozenou tendenci je Vérit jiz
vyzkousenym vzorcim chovdani a uvazovani. To Dechové cvi¢eni WHM aktivuje metabolismus, posiluje Chlad velmi zvySuje Zivotni energii a pravidelné
vSak nemusi znamenat nejlepsi feSeni v dané imunitu a snizuje zanétlivost v téle, jejiz Castou otuzovani ma blahoddarné Gcinky na cely
situaci. pficinou je prave zivotni styl a stres. kardiovaskularni systém, zlepSuje regeneraci

a ladi krevni tlak.


https://www.youtube.com/watch?v=9y1rEIJv540
https://www.youtube.com/watch?v=9y1rEIJv540

CO MUZEME METODOU OVLIVNIT?

SniZuje
celkovy
stres

Posiluje
zdravi a imunitni
systém

Metoda posiluje mentaini a fyzické zdravi

Zvysuje
soustfedéni
a kreativitu

Pfispiva ke
kvalitnéjsimu
spanku

RozSifuje komfortni
z6nu a uvolnéni
v diskomfortnich situacich

Zvysuje
mnozstvi energie
a vitality



CO JE CILEM WORKSHOPU?

Uvolneni napéti, mentaini hygiena, bezpecny ale hlavné intenzivni zazitek prekondni

sebe sama ve stresoveé situaci. Uvolnuijici techniky jako ndstroj pro podporu imunity,
zvyseni vykonu, kreativity a celkové vitality.

1. Prezentace a sezndmeni s vedeckymi poznatky kolem Wim Hof Metody
2. Mentdlni, streCinkova a dechova cviceni
3. Noreni koncetin do bazénku
4. Dobrovolny celotélovy ponor do ledové vody
5. Sdileni a motivace k dalsi praci s metodou.



UVODNIi PREDNASKA
[ WEBINAR
(skupina do 100 élent)

90 - 120 minut interaktivnino
zazitku.

8 000-11000

CENY

“ODPOLEDNI"

WORKSHOP

(skupina 10 - 25 ¢&lend,
vice ¢lend na vyzadani)

4 hodiny informaci a praktickych
ndstroju, zakladni cviceni, préce s
chladem

18 000 - 25 000

“CELODENNI"

WORKSHOP
(skupina 10 - 25 ¢lend)

7-8 hodin nabitych informacemi,
vedeckymi poznatky a praktickymi

nastroji, prace s chladem, dechem
a mind-hackingem

v s

na vyzadani

Uvedené ceny jsou bez DPH 21%. Po objedndni a rezervaci schvaleného terminu vystavuji zalohovou fakturu ve vysi 50%

lektorného, kterd je flexibilng prevoditelnd na nasledujicich 6 mésict (pokud ném aktudlini epidemiologickd narizeni neumozni
provést workshop v pladnovaném terminu.) Vyse uvedend kalkulace nezahrnuje naklady dopravu lektora z Prahy, na prondjem

lektorskych prostor ani obcerstveni béhem workshopu.
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Otec tfi déti, manzel a partner skvélé
inspirativni Zeny, podnikatel a ¢lovék, ktery
zazil osobni vyhofeni — nadvakrat opoustél
~zlatou klec korporatniho zivota a slibné
kariéry*.

“Bavi me inspirovat lidi, objevovat nové moznosti
pohledu na okolni svét a zivotni situace ‘které se
nam deji, sebe sama a celkové rozvijet
vSimavost. UCim lidi védomé zachdzet se svoji

energii, meénit nefunkcni vzorce svého chovani,

. efektivné zachazet se stresem a zlepsovat si

zdravi a celkové tak kvalitu Zivota.”

\ﬁg:e o Jakubovi



https://www.jakubchomat.cz
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Jakub Chomt: Chladné sprchy a otuzovéni vzduchem pro za lad

a Wim Hofova méto'f
Jakub Chomat
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DOBREZPRAVY  CESTOVANI

BYDLENI

PSYCHOTERAPIE FOTO

~ ' . > 3 P
~. Poledové lazni se kazdy usmiva.
| by’ 4 OtuZovaninas uéizviadat stres, fika
Zak Wima Hofa
"Viibec se nemusite nechavat vyhecovat a za
kazdou cenu skakat do rybnika. Za¢néte
klidné jen chladnymi sprchami,” radi
instruktor Wim Hofovy metody.

Vice o Jakubovi


https://www.jakubchomat.cz

REFERENCE SPOKOJENYCH ZAKAZNIKU

KONTAKT NA JEDNOTLIVE ZADAVATELE NA VYZADANI

ZAKAZKY, KTERE JSEM JIZ REALIZOVALI
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