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1. KAS IR WINNING-HEART-RATE?

WINNING-HEART-RATE ir profesiondls konsultaciju partneris, kas palidz uznémumiem uzlabot fizisko, mentdalo, socidlo un
finansialo labbdutibu, savadak sauktu arf par korporativo labbatibu.

Masu pieeja ietver integralus konsultaciju pakalpojumus (veseliba & fitness; personigd izaugsme; biznesa sistémas) un jpasi
izveidotu tieSsaistes apmacibu platformu, kura ir veidota ar mérki palielindt cilvéku veiktspéjas raditajus dzivé, biznesad, sporta.
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2. PAR AUTORU

Mikus Tiss, CEO un WINNING-HEART-RATE veidotajs ir fiziskas un mentalas
performances treneris Eiropas un Grand Slam ¢empioniem tenisa, ka ari izaugsmes
treneris vaditajiem un komandam internacionalos uznémumos. Autors piedava savas
zinaSanas un pieredzi apkopotas autormetodé, kombinéjot dazadas apmacibu pieejas —
vesliba & fitness, personiga izaugsme, apzinatiba, EQ, NLP, Erickson, lideriba,
komandas saliedétiba, biznesa sistémas.

WINNING-HEART-RATE strada ar vaditajiem un komandam tiesi ta pat, ka ar
profesionaliem sportistiem, jo biznesa ir [oti lldzigi panakumu Kritériji ka sporta.

1

Galvenais Treneris Klientu Profilu

2016
20+
10+
10+

Uzsakta online platformas attistiba un start-up
veidoSana.

Vairak ka divdesmit veiksmigi realizétas
uznémumu apmacibas.

Vairak ka desmit gadu pieredze augstako
sasniegumu sporta un biznesa.

Vairak ka 10 partneri, treneri.
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3. KURA NO LIMENIEM SLEPJAS TAVA UZNEMUMA
PROBLEMA/ATTISTIBAS IESPEJA?
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4. KA WHR VAR PALIDZET TEV UN TAVAM UZNEMUMAM?

Més uzlabojam veiktspéju jau stradajoSiem uznémumiem un piedavajam 2 apmacibu programmas seminaru formata (1-2 dienas garuma) kopa ar
konsultaciju pakalpojumiem, kas var bat personiski pielagojami prieks katra uznémuma vajadzibam:

«  “FIT FOR BUSINESS & LIFE - TM” KOMANDAS APMACIBAS

Péc izvéles: 1 vai 2 secigi apmacibu bloki

BLOKS1: 2-dienu seminars (ar nakSnoSanu), 8 apmacibu moduli
BLOKS?2: 1-dienas seminars, 4 apmacibu moduli (péc BLOKS1)
Papildus iespéjas: konsultacijas (klatiené vai tieSsaisté)

«  “FIT FOR BUSINESS & LIFE — 1:1” INDIVIDUALAS/VADITAJU APMACIBAS

1 apmacibu bloks

1 dienas seminars. 6 apmacibu moduli
Papildus iespéjas: konsultacijas & re-check modulis (klatiené)

VAIRAK INFORMACIJA PAR PROGRAMMAM UN CENAM:
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https://whr.lv/lv/fit_for_business_and_life_tm/
https://whr.lv/lv/fit_for_business_and_life_1on1/

5. ESI ATBILDIGS UN SASNIEDZ PANAKUMUS KOPA

Korporativa labbditiba visbieZak ir viena no neatpazitakajam un nesakartotajam sféram uznémumu vadibas procesos, ka
ari ta ir vieta kur slépjas uznémumu patiesais potencials, jo ta sevi ietver parmainas un vélmi rikoties gan uznémuma

vadibas, gan darbinieku limeni.

NepiecieSamie soli uz panakumiem kopa 03 i o
ar WHR: KOMANDAS & BIZNESA SISTEMU APMACIBAS

Preventiva sociala un finansiala labbatiba un tas
nozimiba ikdiena

02
PERSONIGA IZAUGSME & EMOCIONALAIS FITNESS

Preventiva mentala labbdtiba un tas nozimiba
ikdiena

01
HEALTH & FITNESS APMACIBAS

Preventiva fiziska labbdtiba un tas nozimiba
ikdiena
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6. IEGUVUMI NO WHR APMACIBAM:

KOMANDA & BIZNESA SISTEMAS

1. Atslégas problému identificéSana un to stratégiska

@

risindSana
)7 PEROSONIGA IZAUGSME & QMo e
= : v ) iecibu uz , uzticiba, disciplina,
EMOCIONALAIS FITNESS komandas saiknes veidosana
4. Uznémuma identitates, kultaras, vértibu, mérku
1 domas tistib veidoSana
2’ égug;ﬂ?; omasana atlistiba 5. Komandas veiktspé€jas uzlaboSana un veseligu
3. Sav:sl;s;ér:on/‘bas iezimju iepaziSana, atpazisana ieradumu izveide
T ’ . e m ) . N 6. Biznesa un komunikaciju sistéemu attistiba
VESELIBA & FITNESS 4 Se\_//s_ap Zinasanas, I’.de”b as izkopsana, vadiba 7. Biznesa rezultatu uzlaboSana un veiksmes stratégijas
5. Attiecibu vadiba un dinamika definésana
6. Mérktieciba, uzticiba, disciplina 8. Uzlabota morsle un principi
Uzlabota kopéja veiktspéja un vairak energijas 7. Palidziba cipa ar izdegsanu, depresiju, nemieru 9. Meérku sasnieg$ana un ilgtermina progress
Uzlabots fokuss un produktivitate 8. Uzlabota sociala apzinatiba un empatja 10. Socializé$anas, progresa analize, atpita
Uzlabots garastavoklis un mentalas darba spgjas 9. Uzlabots mentalais stavoklis un jégas atrasana
Uzlabot miegs, atjauno$anas, vielmaina 10. Sava potenciala apzindSanas un realizacija

Uzlabota éstgriba un uznemtais ddens daudzums
Uzlabota gremosanas sistémas un adas veseliba
Stresa vadibas un svara kontroles riku apguve
Uzlabota spéja palielinat, saglabat muskula masu
Uzlabota kaulu stipriba un kermena funkcionalitate
0 Uzlabota kardiovaskulara veseliba un izturiba

*‘0.00.\1.0391:'\.00!\’.‘\
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7. KAPEC KORPORATIVA LABBUTIBA IR SVARIGA?

Ja cilvéki batu izglttotaki, apzinataki, parstatu smeket, éstu veseligak un \(ingrotu, 75% no visam slimibam un neapzinatam problémam varétu
IEROBEZOT

Pirms: : 90% uzlabota
personiga un
no dzg(r)/;sijas biznesa
e tSOB]
80% un nemiera velktspeja
no sirds
slimibam un
diabéta

85% uzlabota
motivacija un
izturiba pret
70% stresu

no stratégijas 88%
trdkuma un 85% uzlabots fithesa
zemas EQ uz darbinieku lTmenis

labbutibu vérsta

korporativa

Par laimi, MUMS ir kultGra
RISINAJUMS!

75%
neizkopta
korporativa
kultdra
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8. KAS IR EFEKTIVA KORPORATIVAS LABBUTIBAS
PROGRAMMA, UN KA IZVEIDOT EFEKTIVU STRATEGIJU?

Apmacibas Testi & Aktivitates Tehnologija Atbalsts Motivacija &
MerTjumi leguvumi

Marku definas Vajadzibu Apmacibu stratégija
et G noteiksana un plans
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9. KADI UZNEMUMI VAR PIETEIKTIES UZ WHR APMACIBAM?

WHR apmacibas un konsultaciju pakalpojumi ir veidoti priek§ maziem un vidéja lieluma uznémumiem vai departamentiem (1-15 cilvékiem), kuri ir
nopietni noskanoti uzlabot korporativo labbdtibu, un ir gatavi investét gan savu energiju, gan resursus, lai varétu to realizét parskatama laika.

leguvumi darba devéjam:

1. Samazinatas ar veselibu saistitas izmaksas

2. Uzlabota darbinieku produktivitate un biznesa veiktspéja

3. Samazinats darbinieku kavéto dienu skaits un kompensaciju pieprasijumu skaits

4. Samazinats traumu un slimibu skaits

5. Uzlabota darbinieku moréle, komandas darbs

6. Uzlabota rekratéSanas un saglabato darba vietu attieciba

7. Skaidri uznémuma mérki, sistéma, uzlabota uzticamiba, veseliga uznémuma kultdra

leguvumi darba néméjam:

1. Uzlabota kopéja labbdtiba, personiga parlieciba, pasvértéjums

2. Uzlabotas spéjas tikt gala ar stresu, un faktoriem kas ietekmé veselibu
3. DroSaka un atbalstoSaka darba vide

4. Uzlabota kopé€ja veseliba un samazinati akati veselibas problému riski
5. Samazinatas izmaksas par veselibas pakalpojumiem

6. Apgdtas jaunas personigas izaugsmes un profesionalas iemanas

7. Uzlabota motivacija, apmierinatiba pret darbu un dzivi kopuma
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10. KADEL VAIRUMS APMACIBAS NESTRADA?

Darbiniekus interesé kas vairak, ka tikai uz finansialiem mérkiem vérstas darba devéja apmaksatas apmacibu programmas vai veselibas
parbaudes. Ta vieta, darbinieki vélas, lai izvelétas programmas batu vérstas uz vinu individualo vélmju un individualo spéju attistibu, kas
savukart tiem palidzétu daudz dzilaka un jégpilnaka limenrt saslégties ar saviem darba uzdevumiem un kolégiem.

WHR APMACIBU VADIBA:

» Korporativas labbidtibas seminari un WHR tiessaistes platformas lietoSana.

» Uz veselibu, veiktspéju, un vértibas paaugstindsanu balstitas aktivitates, apmacibas.

* Fokuss uz personiskas lideribas attistibu, darbinieku labbatibu, un to iesaisti uznémuma procesos.
» Fokuss uz komandas un uznémuma ilgtermina mérkiem, noteikumiem, raditajiem, kultdru.

»  Grupu apmacibu seminari, un individuals atbalsts ikdiena (ja nepieciesams)

* 1:1 apmacibu seminari, un individuals atbalsts ikdiena (ja nepieciesams)

» Apmacibu mérki: vesliba, pozitivs pasvérteéjums, parlieciba, pozitivas emocijas, iesaiste, sadarbiba, jéga, sasniegumi.



11. KA STRADA WHR p i
TIESSAITES PLATFORMA?

* Apmacibas un testi

+ Datu ievade

* Treninu planu izveide

« Datu analize, planu pielagoSana

+ Biometrija

» Svara pieauguma, samazinasanas parskats

« Vidgjais nodarbibu skaits nedéla, ménesi

« AktivitaSu apjoms

« Kermena tipa noteikSana un uztura plans

* Mindset un personibas tests

« Kardio tests un kardio [imenu sistéma i Intensity Reference Table
» Spéka tests un speka [Tmena sistema
« Vidégjais diennakts kaloriju daudzums
* Vidégjais stresa [imenis

* Apmierinatiba darba vieta

« Sadarbiba un saikne darba vieta

« Saglabato darbinieku skaits

+ Kaveéto dienu skaits

+ Veselibas apdroSinasanas izmaksas
« Virtuala platforma (PC, planSetes, viedtelefoni)
+ TieSsaistes un klatienes atbalsts



12. MUSU PANAKUMI: SPORTISTI UN UZNEMUMI

FRISTADS  Flatti
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MES PAAUGSTINAM VEIKTSPEJU KOPA!

MUSU MISIJA
Spécinat cilvékus, palidzét veidot kontekstu, un piedavat labbdtibas ricibas planu dzivei, biznesam, veselibai.

MUSU VERTIBAS
Veseliba « JEga * Gimene « Lideriba * [zaugsme * Sadarbiba * Integritate « Uzticiba * Dzives veids

MUSU VIZIJA
Izveidot uz veselibu un sadarbibu vérstu kultiru, kura més palidzam viens otram attistities.

PIESAKIES BEZMAKSAS 30MIN STRATEGISKAI SARUNA:


https://calendly.com/winning-heart-rate/45min

