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WARSZTATY BARMANSKIE

Zespot barmanow 4 firmy Craicford to usmiechnieci
| dobrze zgrani, profesjonalisci, ktérym dtugoletnie doswiadczenie
w branzy pozwala stwierdzic, ze nie ma juz dla nich obcej formy imprezy.

©

Warsztaty barmanskie on-line to okoto 2 godziny, nauki — zabawy,
podczas ktorych poznacie tajniki robienia 5 drinkéw.

W pakiecie, ktory kazdy z Was otrzyma przed warsztatami beda
niezbedne do produkcji drinkéw alkohole, syropy oraz dodatki — wszystko
to zapakowane w odpowiedni i cieszgcy oko sposdb ©

Uczestnicy bedg zobowigzani przygotowacC sobie przed szkoleniem
akcesoria gospodarstwa domowego: szklanki, noz czy
cukier (lista niezbednikow zostanie wystana przed szkoleniem)

llosS¢ oséb mogaca jednoczesnie brac¢ udziat w warsztatach on-line:
5 — 10. Zajecia beda prowadzone przez platforme Zoom, dzieki ktorej
z tatwoscig osoba korzystajgca z zajeC bedzie miata dostep Audio oraz
Video.
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E-SPORT — WYZWANIA

SPRAWNOSCIOWE, WYSCIGI KOLARSKIE

3 Ogodlnorozwojowe treningi (60minut) w tygodniu (poniedziatek / sroda / piatek) Praca
z wykorzystaniem masy wtasnego ciata, ponadto filmiki na opcjonalne 2 poranne rozruchy
(30 minut pracy we wtasnym zakresie). Wyzwanie sprawnosciowe pod koniec tygodnia.
To wszystko z wyksztatconym i doswiadczonym trenerem. By zwiekszy¢ motywacje
uczestnikow proponujemy takze nagrody w postaci gadzetow - sprzetéw sportowych.

Opcja Basic dedykowane dla firmy filmiki przesytane w postaci linkow do nagranych tylko
do odtworzenia.

Opcja Standard - 3 treningi prowadzone LIVE na platformie FB mozliwosc¢ ciggtego
kontaktu z trenerem podczas zajec. Poranne rozruchy wystane w postaci linkow do
wczesniej nagranych filmikow.

Opcja Premium - 3 treningi prowadzone live na platformie ZOOM 1z biezgcg korekta
¢wiczacych podczas zaje¢ (do 15 oséb na treningu w jednym momencie) Poranne
rozruchy wystane w postaci linkdw do wczesniej nagranych filmikéw.

Wirtualne wyscigi kolarskie

Uczestnicy posiadajgcy swoj lub wypozyczony sprzet (rower trenazer pomiar mocy) oraz /

dostep do platformy Zwift. Po tygodniu oswojenia sie ze sprzetem wspolny wirtualny
wyscig z nagrodami dla zwyciezcow.

WYSCIG NA RATY — kazdy uczestnik ma czas na zapoznanie sie z wypozyczonym sprzetem =

i zrealizowanie okreslonej trasy w jak najkrotszym czasie.
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HEALTHY MOTION

Zespot Healthy Motion to specjalisci z zakresu Fizjoterapii oraz Réznych Form "
Aktywnosci Ruchowych zwigzanych z utrzymywaniem kondycji fizycznej jak =
i psychicznej pracownikow.

Proponowane warsztaty on-line to prawdziwy zastrzyk energii i zdrowia
Zdrowy Kregostup czas trwania: 30 min

®
I Forma zaje¢ majgca na celu utrzymanie zdrowej sylwetki, poprawe kondycji
fizycznej, niwelowanie dolegliwosci bélowych wynikajgcych z przecigzen
w pracy. Prosta forma cwiczen daje szanse kazdej osobie na dotagczenie do
¢wiczen i czerpania korzysci z ruchu.

Stretching czas trwania: 30 min

Elementy Stretchingu oraz Jogi, pozwolg na powolnhe wykonywanie ¢wiczen
poprawiajgcych elastycznos¢ naszego ciata. Duza role podczas cwiczen
odgrywa oddech, ktory w potfgczeniu z rozcigganiem daje uczucie zwiekszonej
energii ale takze relaksacji ciata.

ADVENTURES




HEALTHY MOTION

Joga Twarzy czas trwania: 20 min

Zajecia podczas ktérych pracujemy z gérna czescia naszego ciata. Nauczymy ™
sig jak w prosty sposob rozluzni¢ ramiona, szyje oraz napigte migsnie twarzy.
Podczas zaje¢ uzywane beda formy relaksacji, oddechu, automasazu oraz
stretchingu.

Webinar- Ergonomia Pracy czas trwania: 60 min

Spotkanie z Fizjoterapeutg, ktory opowie o prawidtowej postawie podczas
wykonywania pracy, oraz formach pomocy jakie mozna stosowac aby nasza
praca w warunkach domowych byta dla nas optymalna. Podczas wyktadu
prezentowane sg przyktady ¢wiczen, automasazu, pozycji ergonomicznych.
Podczas spotkania jest mozliwos¢ zadawania pytan, na ktore prowadzacy
udzieli odpowiedzi.

OAOGAOGAO®
m llos¢ osob mogaca uczestniczyC w zajeciach jednoczesnie: 1-20.
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Zajecia beda prowadzone przez platforme Zoom, dzieki ktorej z tatwoscig
osoba korzystajgca z zajec bedzie miata dostep Audio oraz Video.
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CYKL SZKOLEN KIEROWANY DO PAN
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— PIEKNE PAZNOKCIE

Pani Paznokietka — gabinet pielegnacji paznokci, w ktorym mozecie
poczuc sie jak krélowe. miejsce z ktérego nie wychodzi sie bez pieknych
dtoni, a witascicielka to osoba z pasjg, ktora swojg wiedze z checia
przekaze na warsztatach on-line, wczesniej zostang dostarczone Wam
produkty i wszelkie niezbedne akcesoria.

Szkolenie z podstaw: (hybryda lub zel) obejmujace zagadnienia z: budowy
paznokcia, chorob paznokci, (PDF), omowienie produktow, przygotowanie
paznokci, omowienie metody stylizacji, poprawna  aplikacja
produktu, stylizacja lakierem hybrydowym jeden kolor.

Szkolenie z wprowadzeniem szybkich zdobien (babyboomer, aplikacja
cyrkonii, pytki, brokaty, itp.), w tym: prawidtowe usuniecie starej masy
z paznokci, przygotowanie ptytki do stylizacji, opracowanie paznokci,
aplikacja produktu, zdobienia.

Szkolenie hybryda + naprawa uszkodzonego paznokcia( jeden kolor/
French) w tym: usuniecie starej masy z paznokci, przygotowanie ptytki,
omowienie produktow, omoéwienie metody stylizacji (naprawa,
rekonstrukcja),aplikacja produktu, wykonczenie stylizacji kolor/French.




CYKL SZKOLEN KIEROWANY DO PAN
— PIEKNE PAZNOKCIE

Kazde ze szkolen trwa okoto 2-3h (w zaleznosSci od tempa pracy grupy i ilosci

pytan)

llos¢ 0s6b moggaca uczestniczy¢ w zajeciach jednoczesnie: 2-8.

OAOGAOAS
" " " " Zajecia beda prowadzone przez platforme Zoom, dzieki ktorej z tatwoscia
osoba korzystajgca z zaje¢ bedzie miata dostep Audio oraz Video.

Dodatkowa mozliwos¢ to szkolenie podstawowe z hybrydy.
/awierajgce zagadnienia: prawidtowe usuniecie masy, budowa paznokcia,
choroby paznokci, (PDF), omoéwienie produktow, rodzaje baz, przygotowanie

paznokci, naprawa, przedfuzenie paznokcia, omowienie metody stylizacji,
poprawna aplikacja produktu, stylizacja jeden kolor, szybkie zdobienia
(pytki), stylizacja Babyboomer,aplikacja ozddb.

pracy grupy i ilosci pytan).

Szkolenie zawierajgce powyzsze tresci trwa 3-5 h (w zaleznosci od tempa
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WARSZTATY KOSMETYKI
NATURALNEIJ

Jakich olejow i ekstraktow najlepiej uzywac do swojej skory? Tego wszystkiego dowiesz
sie z kursu online a wszystkie niezbedne skfadniki dostarczymy prosto pod Twoje drzwi! |

Kurs online zawiera:

e dostep do filmu na platformie lub live jak krok po kroku stworzy¢ 3 domowe
kosmetyki.

* receptury kosmetyczne, wazne informacje oraz ciekawostki kosmetyczne.

 wszelkie surowce i opakowania kosmetyczne niezbedne dla danego programu
warsztatow, ktore otrzymasz pod wskazany adres.

e wsparcie merytoryczne przed i po warsztatach, materiaty PDF

Warsztaty mogg przybrac 2 formy:

LIVE - tematyka dostosowana indywidualnie do potrzeb uczestnikow. Wybieracier‘*ﬁ; _- 3
3 dowolne kosmetyki, ktore zrobimy wspdlnie podczas spotkania online.. | ‘
FILM - 2 godzinne nagranie, ktére moiesz obejrze¢ kiedy chcesz. Dostep do filmu R

otrzymasz, jak tylko odbierzesz paczke z naszymi materiatami. -

i ).

PROGRAM | -Naturalna pielegnacja twarzy
opoponey l10SC 0s6b mogaca jednoczesnie bra¢ udziat w warsztatach on-

PROGRAM Il - Naturalne SPA line: 5 — 10. Zajecia beda prowadzone przez platforme Zoom,
dzieki ktorej z tatwoscig osoba korzystajgca z zajeC bedzie miata

PROGRAM llI- Naturalna pielegnacja ciata dostep Audio oraz Video



BLIZEJ SIEBIE & FOREST TRAINING

Tematy spotkan:

Energia. (45 minut)

O tym jak zmobilizowac¢ sie do ruchu i zadba¢ o ciato w czasie pandemii. M.in.
Umiejetnosc odrywania sie od kanapy, automasaz stop, ¢wiczenia na zdrowy kregostup.
Co nieco o psychofizjologii stresu i skutecznych technikach relaksacyjnych.

Kuchnia Zero Waste (45 minut)

O tym jak wyhodowac¢ w domu ananasa, seler naciowy i szczypior. Z czego zrobic super
odzywczy koktajl i jak przygotowac pesto z lisci rzodkiewki.

Domowe sposoby na witalnosc¢ (45 minut)

Jak przygotowac piling do ciata z fusow po kawie, dlaczego warto pi¢ napary ziotowe, co
na co, i jak wykorzystac roslinne olejki eteryczne, aby poprawi¢ sobie samopoczucie
i lepiej spac.

Zielono mi (45 minut)

O tym jak zredukowac deficyt kontaktu z naturg, jakimi roslinami warto sie otaczac i jak
zaprosic las do domu. Japonska sztuka kapieli leSnych oraz fakty o korzystnym wptywie
przyrody na ciato i umyst.

MM EVENTS &
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BLIZEJ SIEBIE & FOREST TRAINING

Trening uwaznosci (45 minut)

Jak poprawic¢ koncentracje i uspokoi¢ umyst. Proste techniki o natychmiastowym
dziataniu, ktore pozwolg natadowac baterie w ciggu dnia, odprezyc sie i zredukowac
napiecie.

Wydarzenie specjalne (45minut)

W trakcie trwania szkolenia uczestnicy zostang poproszeni o nagranie i przestanie
krotkiego materiatu video, ktéry zmontowany wyemitujemy na platformie podczas
ostatniego spotkania podsumowujgcego.

llos¢ os6b moggaca jednoczesnie brac¢ udziat w warsztatach on-line:
2— 20. Zajecia bedg prowadzone przez platforme Zoom, dzieki ktorej
z fatwoscig osoba korzystajgca z zaje¢ bedzie miata dostep Audio oraz Video.

Zajecia mozna przeprowadzic¢ takze w formie webinaru z wybranego zakresu
tematycznego (wowczas w warsztatach moze wzig€ udziat do 100 oséb jednoczesnie
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WARSZTATY KOMPETENCYJNE

To dobry czas na podnoszenie swoich kompetencji. Szkolenia odbywajg sie na zywo \

.

z prowadzacym indywidualnie lub w niewielkich grupach (2 — 7 oséb). Podczas ich
trwania beda mie¢ miejsce sesje warsztatowe na dostarczonym zeszycie cwiczen.
Uczestnicy otrzymajg zestaw narzedzi do dalszej samodzielnej pracy, ktére umozliwig im
natychmiastowe wdrozenie nabytych umiejetnosci w codziennej pracy.

¥

Kazdy otrzyma dodatkowo godzine mentoringu z prowadzagcym do wykorzystania
/') w ciggu 12 miesiecy od zakonczenia szkolenia a takze certyfikat zawierajgcy informacje
- na temat zakresu szkolenia, potwierdzajgcy nabyte umiejetnosci.

Tematyka szkolen:

e Nowoczesna komunikacja marketingowa (6 godzin)

e Digital marketing (6 godzin)

 Tworzenie skutecznych prezentacji i efektywne prezentowanie (6 godzin)
* Wystgpienia publiczne (6 godzin)

* Design Thinking w biznesie - wstep (4 godziny)

 Kurs Moderatora Design Thinking (14 godzin)

 Wstep do Service Design - projektowanie ustug (6 godzin)

 Wartosciowy e-commerce - przygotowanie do e-handlu (12 godzin)




WARSZTATY - AKADEMIA STYLU +
DRESS CODE

Makijaz biznesowy

Zakres tematyczny:

- wykonanie makijazu biznesowego neutralnego w warunkach domowych, -
komponowanie koloru w makijazu biznesowym,

- dobor kosmetykow i akcesoriow do makijazu biznesowego,
- modelowanie twarzy.

WARIANT 1 - ,BASIC”

- przygotowanie i wystanie materiatow szkoleniowych przed warsztatami
(wersja do druku) wraz z listg uzytych kosmetykow i akcesoridw i zestawem
probek do pielegnacji dla kazdej z uczesniczek,

- wykonanie pokazu makijazu na modelce, |

- live-streaming warsztatow poprzez platforme You Tube z udziatem 4 osob
obstugujgcych (prowadzaca, modelka, osoba odpowiedzialna za transmisje i
kamery),

- (Czas trwania: okoto 90 minut

A EVENTS &
ADVENTURES



WARSZTATY - AKADEMIA STYLU +
DRESS CODE

WARIANT 2 - ,,PRO“ - zawiera wszystko co wariant 1 oraz dodatkowo:

przygotowanie i przestanie do firmy przed spotkaniem probek podktaddéw (3 rodzaje)
dla wszystkich Uczestniczek,

mozliwos¢ zadawania pytan — dodatkowa osoba odczytuje najciekawsze pytania w
trakcie transmisji i w przerwach warsztatu prowadzgca na nie odpowiada,

- -czas trwania—120-150 minut

- OPCJA DODATKOWA - przestanie do uczestniczek zestawu pedzli, ktore bedg uzyte

podczas szkolenia. Wartosc¢ zestawu (w zaleznosci od marki) — miedzy 99 zt a 530
zt/osob

Dress code

Podczas szkolenia z dress codu uczestnicy dowiedzg sie nie tylko o tym, czym jest dress
code, ale — co wazniejsze — jak wptywa na pozytywne nastawienie, motywacje

i profesjonalne podejscie do pracy. Traktujemy ubranie jak narzedzie — uzywamy go do
komunikowania, wyrazania szacunku lub ignorancji, a nawet manipulowania umystem
odbiorcy.

- Czas trwania: okoto 120 minut E
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ADVENTU




INWESTYCJA @

Szanowni Panstwo!

A EVENTS &
ADVENTURES

Proponowane formy integracji, szkolei i warsztatdw to odpowied? na sytuacje panujaca na Swiecie, w dobie
grasujgcego wirusa COVID-19. Gwarantujemy profesjonalne oraz indywidualne podejscie do Panstwa i kazdego
uczestnika wybranych form aktywnosci. Z posrod przygotowanego przez nas katalogu — kazdy nawet najbardziej
wymagajacy Klient bedzie w stanie wybrac ptaszczyzne dzieki ktorej rozwinie siebie, swoje kompetencje — spedzi czas

w kreatywny i ciekawy sposob.

Jednoczesnie pragniemy podkreslic, ze indywidualnie podchodzimy do kazdej realizacji. Jesli, ktéras z ofert przypadta
Panstwu do gustu ale chcielibyscie zmodyfikowac jg pod siebie — to wspaniale! Chetnie podejmiemy sie wyzwania. Za
kazdg przedstawiong w katalogu propozycjg stoi zespo6t bagdz osoba — specjalizujgca sie w tejze dziedzinie, ktora
chetnie przedstawi wszystkie szczegoty i odpowie na pytania. Mamy nadzieje spetni¢c Wasze oczekiwania, uzyskac

100% satysfakcji — z taka intencjg zapraszamy do kontaktu!

ZAPRASZAM DO KONTAKTU W CELU
USTALENIA SZCZEGOtOW!

@: KASIA@EANDA.PL
TEL: 660 704 773 - KASIA




