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* Na trhu vice nez 70 let
» Predmétem nasi prace je projekéni a inZzenyrska cCinnost
* Mame za sebou stovky zajimavych projektu
« Automobilky — Toyota v Koliné, Hyundai v NoSovicich, KIA v Ziling, Peugeot v Trnave, Jaguar v Nitre,
Skoda Auto ve Vrchlabi a dalsi
* Prdmyslové zény — Kopfivnice ViI€ovice, Ostrava Hrabova, MoSnov
* Primyslové arealy
» Logisticka centra
* Brownfieldy

Mali, ale Sikovni

* Ro¢éni plan lidskych zdroju

« Plan vzdélavani, kongresy, konference, skoleni a webinare,
autorizacni a profesni zkousky

« Adaptacni proces

* Mentoring

* Hodnotici rozhovory

« Kariérni plany

* Pravidelné setkavani zaméstnancu s vedenim spolecnosti

« Talent management

* Odbory




Program — Zdravy zivotni styl

Pro¢ Zdravy zivotni styl?
* Cilem zaméstnavatele — produktivni zaméstnanec
» Produktivni zaméstnanec = zdravy, spokojeny a odpoCaty zaméstnanec — vice energie, lepSi soustredéni

Pokud tomu tak neni, pak...

« Financni naklady na vyplatu nemocenskych davek

* Problémy se zastupitelnosti — nedodrzeni termint — nespokojeny klient — penale
* Negativni pracovni prostredi

) ) JAK SPRAVNE SEDET U PC
Nase spolecnost

 Pouze THP zameéstnanci — sedave zaméstnani — nedostatek pohybu CRDR’
« Zameéstnanci u nas pracuji 20 i 30 let
« NEe&ktefi maji heslo: ,Z kancelarské zidle rovnou domu na gauc”
. Zatinajici problémy fyzické i vzhledové

« Uveédomeni si, ale nepfinuceni se

Vzdalenost monitoru od oéi
by méla byt zhruba 45 - 70 cm.

Cile programu

« Zvednout zaméstnance z gauce ‘.
* Rozhybat |
« Naucit zdravym stravovacim navykum ko e sy il
 Inspirovat k urcCité zmené zivotniho stylu

Prioritné pro ,gaucaky”, ale zajem zapojit i ty ostatni, kterym pohyb neni cizi a zadné problémy nemaji.



Zamysleli jsme se a stanovili si .

Ne vSe se povedlo, ale vétSina ano. PokraCujeme i v letoSnim roce.

Hliva se zeleninou v eémoveé cottage omacce
Suroviny na 2 porce

4 r r r
Rocni osobni vyzva S R RS, e
. , , kmin, oregano, 1 259 cuketa, 200m| vodasvyvar,
Vyslap na Vel ky J avo rn I k ;ggl:g fazolky, majoranka, 1x cottage, 140mi miéko,
Ryze
- r r . r - - [V 4 rv
Prezentace s fithess trenéry — zdravy zivotni styl (teorie), ergonomie, jidelniCek Hifvus 1 natrhéme na nudiiky. zelening na kousky o
] 1 cibuli najermno. Rozpalime si panev s olejernm a
- &4 ’ pridame hlivu s mrkvi, za obéa_sn_éh9 promfchéni
Ergonomie pracovisté — zavedeni do praxe R e B DR e e
, . nechame apect, pote lehce osolime, pridame kmin,
ks Podlii h
Hromadna lekce crossfitu e e e s

rozmixujeme cottage s teplym miekemn a pridame

Badminton pravidelné edtvime
Turnaj v badmintonu
Sportovni vikend na podnikové chaté v Malenovicich se zapojenim trenérd a interaktivnim stress
managementem
Vyslap na Lysou horu
Zridit skupinu na WhatsApp pro mésicni vyzvy
Dovybavit relaxacni mistnost podle potfeby a hlavné zajmu — akumpresurni kaminkova podlozka, vaha, masazni
valec, boxovaci pytel, Cinky a dalSi
Zdravy koutek v relaxaCni mistnosti — nastenka — rady, tipy, zdravé recepty apod.
Zridit virtualni nasténku — videa cviCeni, osvédCené recepty apod.
Mesicni vyzvy s naslednou odmeénou pro vitéze dané vyzvy (baliCek zdrave vyzivy, koSik ovoce, Iekce s fitness
trenéry, poukazka do Sportisima, plavecké bryle apod.) ( ; ‘.'L,
* Nejvice nachozenych kroku
* Nejvice nabéhanych kilometru
* Nejvice uplavanych bazénu
* Nejvice kilometru na kole
* Nejvice nastoupanych vrcholku
* Nejdelsi vydrz v planku
* Nejvice odehranych zapasu v badmintonu
Vyhlaseni vitéze roCni vyzvy, odména pro zamestnance, ktery absolvoval vSechny vyzvy




Mésicni vyzvy

Ocekavani, co pfijde
Skupina na WhatsApp
Soutézivost zaméstnancl — vymysSleni stratégii

Drobné odmeény

UdrZeni motivace vSech zaméstnanci — uprava pravidel
NejoblibenéjSi vyzva kroky — jesté nékolikrat na vice zplsobl
Nejméne oblibena vyzva plavani
Nejuspésnéjsi vyzva plank

UHOROVA
-0 VYZVA

Ahoj partatky a partidi,
pro ﬁpmu a nadfence vyhlatujeme prvni vyzvu:
* Nejvice nachozenych kroku”

Vyzva je vyhlatena na cely mésic unor, tzn.
posledni zipis jo povolen z 28.2.2023. Kroky
miZete zaznamendvat na :hytrfdl hodinkach,

ich bilech, krokomérach a pod. Kdo nema
¢hytn hodinky nebo pasek, je fajn stahnout si do
mobilu aplikaci, kde si pfimo mizote spustic
cvitabnl program, ktery vam adaje zaznamena.
Fotografie nebo vystiizky s adajem o nachozenych
krocich nahraj do skupiny na Wh
TECHNO_PRACE. Pokue jolu ve skuping nojll
napis. Vysledky mizete nahravat prabézné nebo
na tydenni bazi, jak vam to nejlépe vyhovuje,

Vitéx nejvice nachozenych krokd obdrii
tFimé&siéni baleni OMEGA3

CERVENCOVA
VYZVA

Milé partagky, mili partaci,
mame tady €as prazdnin, ur&ité budete dovolenkovat,
vyletovat a €asu nebude nazbyt. Proto trochu
zvolnime a vyhlaSujeme vyzvu, kterd vdm denné
nezabere vic neZ pét minut €asu. Vyzva zni:
"Nejdelsi vydrZ v planku™
V pFiloZeném letdfku najdete informace, co to plank (neboli
prkno) viastné je, jaké blahodarné GEinky tento cvik pro
naZe télo mé, jak ho sprivné cviiit a taky harmonogram
nasi tFicetidenni vyzvy. Je jen na vas, zda se z(Eastnite této
vyzvy pravideln&, tzn. denné dle rozpisového plinu nebo
jen E&steEn& a natoéite si sviij vjstup. Vystupem této vyzvy
bude video, ve kterém se natofite v pozici planku. Vitézem
bude samozfejmé ten, kdo vydrii v této pozici nejdéle.
Video staii poslat posledni den vyzvy, tzn. 31.7. 2023.
Natafejte kaZdy pokus a na konci mésice poSlete ten
nejzdafilejsi. DrZim viem place!
Vyherce, ktery vydrZi v pozici planku nejdéle,
obdrZi fitness bali¢ek v hodné&té& 500,-KE

BREZNOVA

Ahoj parfatky a partaci,
prijemné jate nis pPelcvaplll, s [akgm nadienim
Jare se vrhli do prvni vEEvy 8 pevne verime, be vas
toto nadieni neopusti ani v dalZich vyzvach.
Wyhlasujeme druhou vyzvu:

" Nevice uplavanych kilomeerl™
wizva je vwhidend na cely misic bfezen, tzn, 5
poslednl zapks |8 povalen z 31, 3, 2023, Yy co miite
chirtrd vodotdsne hodinky, miiete do skupiny na
WhatsAppy apdt posilat wistilky. ¥y co nemate
uplawamow vadilenost im méFlc, naplite vidy
aktudlng déllkn hazany + pafet uplavanich
bazénu ten den, Tute vimm stavime na divake,
ale warme, Be vElchnl hkajete Tar a budate potty
bazénl psit poctive..vidyt to viichnl délame
hiayng sami pro sebe ;-]

Witéz ne|vice uplavanych kilomatrh obdri
plavackd bryle

SRPNOVA

Ahoj partadky a parthci,
ani jsme se nenadéli a l1éto se nAm chijli ke
konci. Tak do toho trochu £ldpneme,
vyhlasujeme vijzvu:

Vijzva opét pobéii po cel( mésic, tzn.

ledni zapis je p len z 31.8.2023.
Najeté km mifete opét zaznamendvat na
chytrjch hodinkach, pascich, mobilech a
zasilat do nagi skupinky na WhatsAppu.

DURNOVA
.. VYZVA

Ahoj partatky a partaci,

vyhlaSujeme vyzvu na duben:

"Nejvice odehranych badmintonovych zapasi”

Vyzva pob&Zi po cely mésic duben, tzn. posledni
uznany odehrany zipas bude z 30.4.2023. Tém,
kdo se budou Giéastnit firemnich zdpasi, které jiz
od ledna pravideln& b&Zi, budeme t&ast
automaticky zapogitavat sami. Pokud pljdete
hrat mimo nase firemni zipasy, poslete vidy do
skupiny foto z daného dne jako dikaz.

Vit&z nejvice odehranych zapasi obdrZi balitek ze
zdravé vyZivy ve vysi 500,-KE

zA”ﬁuowi
VY71

Ahoj partacky a partaci,
kolo evidentné& neni vas velky kamarad, no navndi,
kazdy nemiiZe byt biker :-) Tro¥ku jsme ale
dovolenkové hodInéli, tak se vratit
zpét do hry. Ajak jinak neZ vyzvou, kterou to vie
zacalo. Tato vyzva u vas méla nejvétsi ohlas, proto
na pFani, pro tento mésic opét vyhlasujeme vyzvu:

Vyzva je vyhlaSena po cely mésic z4Fi, posledni
zapis je povolen z 30. 9. 2023. Kroky opét miZete
zaznamenavat na chytrych hodinkach, pascich,
mobllech krokum!re:h \h]stfllky s tdajem o

=k ki jte do
skupiny na whntsAppu - denng, tydné nebo na
konci mésice.

30 denni vyzva

.den: 1 minuta

- 12.den: 1,5 minuta

« t6den:2. minuty
* 17.den: 2minuty

ol
* 20.den:2,5 minuty
* 21.den:2,5 minuty
+ 22.den:3 minuty
+ 23.den: 3 minuty
* 24.den:3,5 minuty
- 25.den: 3,5 minuty
* 26.den: volno

* 27.den: 4 minuty
- 28.den: 4 minuty
= 29.den: 4,5 minuty
* 30.den: 5 minut

Tak kdo da téch pét minut??? :-)

(WETNOVA

"Nejvice nab&hanych kilometri"

a WhatsAppu a to bud'na
lenni &i mésiEni bazi...jak to komu
vyhovuje. Kdo nema

o takhle poradny souboj za pomoci tymové spoluprice?
Ziistafime jesté mésic u krokii a zkusme to udélat jinak. Ze
dvou krokovych vizev seskladame dvojice, vzdy podle
nejlepsiho a nejhorsiho vysledku, tzn. prvni dvojice bude
Vitéz + posledni v poradi a tak dél. Timto bude nase soutéz
2zcela vyrovnana, vSichni budou mit stejnou $anci. Za
dvojici bude celkovy visledek soucet obou jednotlivei.
Dokézete dostateéné spolupracovat v tymu a dokéZete se
navzajem vyhecovat tak, abyste ostatnim utekli, resp.
odslapali?:-)

Vyzva probéhne po cely mé:
povolen z 31.10. 2023. Kroky zaznamenévejte klasncky
jak jste zvykli - automaticky se od obou jednotlivei
zapoéte vzdy do tymové dvojice. Tak co, mate
soutézivého ducha? Pokud ano, sméle do toho :-)

V pFipadé zajmu se prosim b&hem dneska nahlaste mi
nebo Romanovi, at vas mizeme zaradit do dvojice.

CERVNOVA
L. VYZVA

Ahoj partaéky a partaci,
tento mésic vas £eka horska vyzva ... budeme

AnlE holy :-) VyhlaZuj patou vjzvu:
"Nejvice nastoupanych vyEkovych metri™

Je jedno, zda si vyberete haldu Ema, Lysou horu
nebo budete kopeéky stfidat. DileZity je celkovy
souéet nastoupanych vyikovych metrii na konci
mésice. Vyzva bude probihat po cely mésic
Eerven, tzn. posledni zépis povolen z 30. 6. 2023.
Tentokrat do skupiny napiZete vidy svij aktudlni
cil - zdolany vrcholek, misto vaseho startu a jako
diikaz pFiloZite fotku z vrcholku. TESime se na na
tu spoustu krasnych fotek :-)

Vyherce, ktery v souétu zdola nejvysEi vrchol obdrii
kilové baleni ochuceného proteinu

o

,,n# LISTUPADOVA ?:-é"- _

Milé partacky a parfaci,
mame tady posledni vyzvu tohoto roku...tak co, dokazeme se vyhecovat,
zmobilizovat posledni zbytky sil a vrhnout se do této vyzvy napino? =)
Piivodné méla byt tato vjzva bézeckd, ale nakonec nas napadio, udélat to
zase jinak ) BIifi se £as adventd, vanoéni trhy, svafatky, punce...a propos, ut
jste nékdy byli na vanoZnim trhu v italskych Benatkach? Ne? Tak co takhle si
tam spoletné zab&hnout na svafacek?

“Béfime (jdeme) spole&né do italskych Bendtek”
Benatky jsou od Ostravy vzdaleny cca 1.000km. Presné tohle je vzdalenost,
kterou musime spoleéné prekonat. Prioritou prekonéni vzdalenosti je béh a
budeme radi, kdyZ pobéite i vy, ktefi jinak nebéhite. e to pFece jen vjzva.

Ale pokud vite, Ze byste se rjavy v Edném piiy
budeme rdi, kdyZ aspofi pjdete - pfece jen si cheeme ten svafak vypit
viichni spaletné.

Tim, 3e se jedna o posledni vyzvu, budeme moc radi, kdy? se zapojite vSichni
Ti, ktefi pajdete. neposilejte prosim tentokrat kroky, ale kilometry. Zaznamy
zasilejte prilbEiné (alespofina jdenn bitzi, abychom méli prehied, kde se
zrovna nachazime. Termin ukonée
abychom si ten spoleéng svaFik mol

15.12.2023 v Bendtkach - Malenovicich +}

16:56
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Spoleéné aktivity

PO
* Hory | %%
« Badmintonovy turnaj

Sportovni den na chaté v Malenovicich

« Sportovni dopoledne s fitness trenéry
« Sportovni zapoleni
« Soutéze v tymech
« Védomostni hra z oblasti zdraveé vyzivy
« Kviz 0 zdraveé stravé — odména pro vitéze — 5 lekci s fitness trenérem

« Odpoledne interaktivni pfednaska se spoustou aktivit Stress management, vCetne jogy v kancelafi a

dychani proti stresu

« Vecer opékani Spekackl a pozorovani hvézd s odbornym vykladem

« Turnaj v ping pongu

« Do pozdnich noCnich hodin kolotoC ping pongu, kytary a volna zabava

« Listopadova vyzva — bézime spoleCné na svarak na vanocni trhy do Benatek
... no nakonec ani trhy v Olomouci nejsou tak $patné ©

« Vanocéni vecirek na chaté v Malenovicich L™ A
« Prekvapeni — dobehli jsme symbolicky na Sepetnou a dali si nas spoleCny svarak
* Vlyhodnoceni

Timto bychom vas vSechny radi pozvali na firemni chatu »

ﬂmmnmeehd’:nﬂﬁngnndw ‘(} g do Malenovic. b 4

P PATEK 6. 10. 2023 (pro zdjemce moinost :I

[
’ i ™ prespani)
| o o " 4 Y Program: ¥ .}\ i
v : L K Y 08:00 - 14:00 hodin -~
= I « sportovni den s fitness trenéry (véetné pauzy na abéd)
™ g p - - 14:30 - 17:30 hodin [ °]
JA v 0 R N ! K * interaktivni pfednaska na téma stress management
i o praktické cvicenf z oblasti kanceld¥skeé jogy, zdravého
% « Uychani, energeticka medicina, prdce s vizualizact, prvky
£ NLP pro zvlddani stresu
Vecer opékani $pekécku turnaj v ping pongu, volnd zabava

V pidteh 20. 1. 2023

Patecni obéd, Spekatky a drobné obéerstveni bude zajiSténo

Sebou si pribalte pohodiné (nejlépe sportovni) oblegeni, sobotni
snidani (pokud ziistanete pres noc) a hlavné dobrou naladu!

Snag, v 8:00 had. pied budsyow frmy

2 Spiom s hodnd buniatioké
oLy 77 abledens a wibans



Konec dobry ... vSechno dobré

Planujeme na prani ...

Nékolik reakci nasich zaméstnancu ...

Zhodnoceni — upevnéni kolektivu

Anonymni dotazniky a zpétna vazba
Podpora majitele

Spousta napadu od samotnych zaméstnancu
Mentalni zdravi X sportovni vyzvy

Turistické vyslapy na hory

Ugast ve $tafeté na Ostravském maratonu
Charitativni béhy

Den na raftech

Turnaj v plazovém volejbale

Spolecna lekce ve fithess centru

Donutilo mé to premluvit se vystoupit z komfortni zony.

Byl jsem nadSeny, vyzkousel jsem si nové véci, vCetné fitka.

Zaradila jsem vice zeleniny a vynechala jsem rafinovany cukr (s malymi pfilezitostnymi prohresky).

Probudil se ve mné soutézivy duch, motivoval mné k vy§Sim vykonum, zacal jsem trochu béhat. Snad u toho
zUstanu. Dozvédél jsem se diky vyzvam nové véci o lidech, ktefi se jich taky ucastnili.

Vyrazné zlepseni kondice, vice energie, malé zhubnuti, zvySeni sebevédomi.

Nevim jestli mi to vylozené néco prineslo, ale bylo to super.

Diky vyzvam jsem zjistila, ze mé hrozné bavi plavani a poridila jsem si taky multisportku. Po 20 letech jsem
sedla na kolo. Zacali jsme doma zdravé varit. Libilo se mi to Svitofeni kolem vyzev, jak jsme tim vSichni zili a
navzajem zjistovali, jak je kdo ve vyzvach daleko.



Rekapitulace ... Pridana hodnota pro zamestnavatele a zaméstnance

Zameéstnavatel

« Udrzeni zdravi zaméstnancu — eliminovani absence zplsobenou nemocemi

« Pocit zaméstnancu, Ze se firma o né zajima — zvySeni moralky, loajality a spokojenosti

« Zaméstnanci vedouci zdravy zivotni styl byvaji energicti, soustfedéné&jSi a méné unaveni — muze zvysit
produktivitu

« Zavedeni obdobného programu muze posilit firemni kulturu, ktery klade diraz na péci o zaméstnance a podporu
jejich osobniho rozvoje

 Atraktivita pro potencionalni zaméstnance

Zameéstnanci

* Vylepseni firemni kultury

« Celkova pohoda a spokojenost

* Posileni vztahu mezi sebou navzajem

« Aktivity na zdravy zivotni styl mohou pomoci zvladnout stres a predejit syndromu vyhoreni
« Poskytnuti informaci a podpory pro zlepSeni fyzického a dusevniho zdravi

Dékuji za pozornost @ @ 0
Véra Macakova, 606 666 547, 605 979 738 \ 3


https://www.technoprojekt.cz/
https://www.facebook.com/technoprojektcz
mailto:vera.macakova@technoprojekt.cz

