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נעים מאוד!

בין פגישה עם איש חשוב זה או אחר, אנו לעתים שוכחים להכניס לסדר היום הצפוף גם את האדם החשוב ביותר, את עצמנו. ההבטחה לפצוח מחר בדיאטה או להתעורר שעה קודם לצעידת בוקר, נדחית שוב ושוב והתירוצים רק הופכים יצירתיים יותר. עבור כל אלה שכושר ותזונה אינם חלק אינטגרלי מסדר היום שלהם, וגם עבור אלו שרוצים להתמיד באימונים סדירים גם כשהלו"ז צפוף ואינטנסיבי,  הקימה ניקול שרון, מאמנת כושר בכירה ויזמית מתחום הספורט, את  ""Be a Sport. מתוך ההבנה שהשינוי צריך להיות שורשי,  כלל חברתי וכזה שילווה אותנו לאורך כל היום, חברה ניקול לליטל דומיניץ, נטורופתית ומאמנת כושר וביחד הן הקימו את פרויקט   "אורח חיים בריא בארגון". 
התפיסה של " "Be A Sport היא שעל מנת ליצור שינוי צריך ליישמו בצעדים קטנים, ע"י הגדרת יעדים קרובים ולא ערטילאיים. תמיכה וליווי במהלך התהליך יכולים רק להועיל בהשגת המטרות.

פרויקט זה למעשה נותן שירות לחברות וארגונים בכל תחומי אורח החיים הבריא. החל בפעילות גופנית, תזונה נבונה ומאוזנת, ארגונומיה, חשיבה חיובית, הפחתת לחצים ועוד. הרעיון שעומד בבסיס התכנית הוא האינטרס המשותף של העובד והנהלת הארגון לשיפור רמת חיי העובד בהיבט הבריאותי והמנטלי, שמביא לתוצאות משמעותיות בעסק. כיום כבר מוכח מחקרית שפעילות גופנית בשילוב תזונה נכונה מביאה לעירנות, צמצום ימי מחלה, הפחתת כאבים אורטופדיים, העלאת ריכוז והתמודדות טובה יותר עם לחצים ועומסים.

כיוון שלא קל ליצור שינויים ועוד יותר קשה להתמיד בהם, הצוות המקצועי שלנו, הכולל בתוכו מאמני כושר, תזונאים, נטורופתים ואנשי מקצוע מתחום הפסיכולוגיה, יבנה לכל אחד ואחת תכנית מותאמת אישית בצורה המקצועית, הבריאה והיעילה ביותר.

מה שחשוב לנו יותר מכל הוא לא לשכוח ליהנות מהדרך.

נשמח ללוות אתכם בדרך לחיים בריאים יותר בארגון.
בברכה, ניקול שרון 
פעילויות מבית  Be A Sport
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  הקמת קבוצות כושר בארגון - שיעורים מגוונים מעולם הכושר החדשני (קיקבוקס,    יוגה, פילאטיס, בוט קאמפ, זומבה, סדנת הגנה עצמית לנשים וגברים).
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הרצאות בתחומי תזונה, כושר וארגונומיה - הרצאה רלוונטית לאירגון ע"י גורם מקצועי.
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  ימי גיבוש - סדנאות חווייתיות מעולם הספורט, התזונה והנפש, פעילויות אטרקטיביות מהנות ומגבשות.
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  תזונה בארגון - כחלק ממעבר לאורח חיים בריא, אנשי המקצוע שלנו יגיעו אל הארגון להמליץ על תזונה נכונה המתאימה לאופי וסגנון היום של העובד. בנוסף, יתקיימו פגישות אישיות לצורך מתן כלים יישומיים לעובדים וליווי תזונתי מלא במהלך כל התקופה.
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  קבוצות הרזייה – מפגשים קבוצתיים בדרך להשגת המטרה, מעקב שבועי, תחרויות ואתגרים רבים מעוררי מוטיבציה.
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- פעילויות קצרות ומרעננות באמצע היום.
תכני הפעילויות לעיל משתנים ומתעדכנים כל הזמן בהתאם 

לפרסומי מחקרים ושיטות אימון שונות
פירוט לפי סוגי פעילות
	סוג הפעילות
	הסבר כללי
	לשם מה?
	באיזה אופן נעשה

	הקמת קבוצות כושר בארגון
	יוצעו לבחירה מגוון שיעורים: בוט קאמפ, יוגה, זומבה, קיקבוקס, עיצוב וחיטוב, פילאטיס,
הגנה עצמית לנשים וגברים
	· ירידה במשקל

· חיזוק הגוף

· סיבולת לב ריאה    

· שיפור מערכות קרדיו וסקולרית

· גיבוש

· חיוניות


	האימונים יתקיימו על בסיס לוח זמנים שהארגון יבחר לעצמו. האימונים יתקיימו בשטח הארגון (אודיטוריום, סטודיו) או במקום שאנו נקצה לשם הפעילות 

	הרצאות
	מגוון עשיר מתחומי התזונה, כושר, ארגונומיה, הפחתת מתחים ועוד. יונחו ע"י אנשי מקצוע רלוונטיים  
	· העשרה

· מודעות
· עניין


	ההרצאות יועברו בארגון עצמו או במקום שנקצה לכך. הארגון יוכל לבחור את ההרצאה מתוך מגוון נושאים

	ימי גיבוש
	יום מלא פעילויות חווייתיות מעולם הספורט והתזונה הנעשות באוירה כיפית מאתגרת ומגבשת


	· גיבוש

· הנאה

· מודעות

· זווית אחרת על עולם הכושר והתזונה
	ימי הגיבוש יתקיימו בארגון או במקום שאנחנו נקצה לטובת הפעילות.

הארגון יוכל לבחור לעצמו מתוך רשימה את הפעילויות המועדפות והמתאימות לו ביותר

	קבוצות הרזייה
	מסגרת קבוצתית ואישית לצורך ירידה במשקל. התהליך מלווה ע"י אנשי מקצוע המתמחים בנושא 
	· ירידה במשקל

· תמיכה וליווי התהליך בצורה אפקטיבית ובריאה
	ניתן לקבוע מפגשים קבוצתיים ואישיים לפי רצון  במסגרת התהליך יקבלו המשתתפים כלים, הנחיות, תפריטים, מעקב משקל והגדרת יעד מטרה
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	במסגרת שעה זו יגיע צוות של "Be A Sport" לארגון, יוצעו טיפולי מגע קצרים, תרגילי מתיחות והזרמת הדם, נשנושים בריאים ועוד פינוקים
	· רענון ופינוק העובדים

· מתן כלים להמשך עבודה אפקטיבית

· שחרור מתחים

· הגברת עירנות
	הצוות שלנו יגיע לארגון אחת לשבוע/שבועיים לרענן את העובדים בדרך מקורית שתעיר את כל החברה!

	תזונה בארגון
	כחלק ממעבר לאורח חיים בריא, אנו מציעים ליווי תזונתי מלא. ניתן לעשות זאת באופן אישי ובהסתכלות רחבה לטובת הארגון כולו
	· ריכוז

· חיוניות

· הפחתת מחלות

· התמודדות טובה יותר בזמן לחץ 
· עירנות
	ניתן לשפר במידת הצורך את המזון בישיבות, במקררי העובדים ובארוחות הצהריים בדגש על צריכת מזונות עם ערכים תזונתיים גבוהים. כמו כן ניתן לקבוע ייעוצים אישיים 

	סדנה להגנה עצמית
	מתן כלים בתחום ההגנה העצמית למקרי חירום. מתאים לנשים וגברים.
	· קבלת כלים להתמודדות במצבי חירום
· פריקת מתחים

	מדריך מוסמך מהתחום יעביר סדנה בסטודיו מסודר או בארגון עצמו במידה וישנה האפשרות לכך. 

כל עובד יחווה ויתנסה על מנת לקבל כלים למקרי חירום שונים.


ימי כיף וגיבוש לארגונים
אנו ב""Be A Sport מבינים שלא תמיד קל לקום ולעשות שינוי משמעותי בהרגלי החיים, בייחוד כאשר מדובר במעבר לאורח חיים בריא ומאוזן. אצל רבים מאיתנו פעילות גופנית ותזונה נכונה נתפסים כמאיימים וככאלה ש"אין ברירה" אלא לעשותם. לכן, אנו ב "Be A Sport"שמנו לנו למטרה להנחיל ולהעביר את המסר שניתן לעשות זאת גם בצורה כיפית, מהנה ומשחררת תוך כדי שמירה על מספר עקרונות פשוטים, אשר יסייעו לנו להגיע לסגנון חיים בריא ואיכותי יותר.

לצורך כך, החלטנו לבנות יום כיף לארגונים הכולל בתוכו מספר רב של פעילויות, חלקן דינמיות וחלקן העשרתיות, שכולן יונחו בצורה חווייתית ומהנה. את הפעילויות השונות אנו מתאימים לצרכי הארגון והעדפותיו האישיות. בימי הכיף הללו יחוו העובדים פעילות גופנית מזווית אחרת וילמדו כי ניתן ליהנות תוך כדי ביצוע האימון. בנוסף, יקבלו העובדים "צידה לדרך", לדוגמה: כלים לביצוע אימון כושר מקצועי, יעיל ומהנה, טיפים לתזונה נבונה ועוד. כל אלו יסייעו בידם להתחיל שינוי קטן בדרך אל אורח חיים בריא יותר ומאוזן יותר.
להלן דוגמא ליום כיף:

· ארוחת בוקר עשירה וכיבוד קל במהלך כל יום הפעילות.
· הרצאה- הארגון יבחר הרצאה מתוך מגוון נושאים מתחום אורח החיים הבריא.
· המירוץ למיליון- פעילות חוייתית הנעשית בקבוצות ומונחית ע"י הצוות המקצועי שלנו. הפעילות תכלול חידות, משימות מגבשות, פעילויות פיזיות ועוד.
· פעילות אקטיבית- קיקבוקס/כדורעף/כדורסל/ כדורגל/בוט קאמפ/זומבה.
· ארוחת צהריים.
· טיפולי מגע מפנקים ומשחררים.
· חלוקת פולדר אישי לכל עובד עם טיפים וכלים לשמירה על אורח חיים בריא.
ימי הכיף שלנו נבנים בהתאם לדרישות, אילוצי וצרכי הארגון ומותירים טעם טוב שנשאר לאורך זמן. נשמח להנחות, לאמן, ללמד, לכוון ולעשות כיף.

בברכה,

                                                                      צוות Be a sport
מחלקת ארגונים וחברות

רשימת הרצאות- Be A Sport
       "דלת חדשה לחיים בריאים"
       "חשיבות אורח חיים בריא במניעת מחלות"

      "איך להיות מאושר במאה ה- 21"
      "כסף בריאות ואוכל אורח חיים נכון במאה ה21"

      "אנטי אייגג'ינג- אשליה או מציאות?"

      "נשים במעגלי החיים - פעילות גופנית, תזונה,מעברים, אסתטיקה והשגת מטרות שכיחות"

      "צורות אימון גופני אפקטיביות לטיפול בהשמנה.איך לעשות זאת נכון"

      "להיות צעיר יותר - סקירת מחקרים ומתן כלים יישומיים להפחתה ממשית של הגיל הפיזיולוגי

      "הגיל השלישי - החיים רק מתחילים. איך ממקסמים מצב גופני ומנטלי בשנים חשובות אלו.

      "השמנת ילדים - הצגת הבעיה, סקירת עבודות בתחום ומתן פתרונות יישומיים.

      "ספורט, תזונה וסקס- מה הקשר?"

      "אכילה רגשית"

      "מיתוסים וכלים בתזונה ופעילות גופנית"
      "בלוז הסוכר - סוכר, בריאות, ומצבי רוח"

      "כיצד נעניק לגופנו שפע תזונתי אמיתי"

      "מזון שלם – תהליך הריפוי הטבעי"

ההרצאות מועברות ע"י אנשי מקצוע מהתחומים השונים.
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