
קטלוג יום בריאות קלאסי���������������������
כל אפשרויות הבחירה שלכם ביום הבריאות הקלאסי שלנו�����������������������������������������������

ארוחות בוקר����������

ארוחות בוקר וצהרים בריאות ומפנקות עם בר מיצים טבעיים עשיר לבחירתכם:������������������������������������������������������������������

ארוחות�����

����������� �

ארוחת צהרים מלאה ובריאה בתפריט משתנה הנקבע על פי תקציב מוגש������������������������������
משתנה הנקבע על פי תקציב מוגש כ"בופה" עם צוות הגש����������������������������

כ"בופה" עם צוות הגשה�������������������

���������� �

ארוחת בוקר מלאה ובריאה בתפריט משתנה הנקבע על פי תקציב ומוגשת�����������������������������
משתנה הנקבע על פי תקציב ומוגשת כ"בופה" עם צוות הגש������������������������������

כ"בופה" עם צוות הגשה�������������������

���������� �

תפריט משתנה אשר מוגשות בהגשה עצמית )כגון: טורטיות, כוסות מוזלי,����������������������������
עצמית )כגון: טורטיות, כוסות מוזלי, סנדוויצ'ונים, מגשי ירקות, סלטים����������������������������������
סנדוויצ'ונים, מגשי ירקות, סלטים אישיים, לחמים ממרחים ועוד�������������������������������

אישיים, לחמים ממרחים ועוד(�������������������������

מיצי בריאות����������

מוגש ללא אלכוהול���������������

�������� �

בר מיצים ללא הכנה במקום, המגיעים בבקבוקונים מוכנים מראש ויחכו לעובדים שלכם בעמדות ההגש��������������������������������������������������
מראש ויחכו לעובדים שלכם בעמדות ההגשה�����������������������������������

���������������� �

עם עמדת "ברמנים" המכינים משקה לכל עובד במקום לפי בקשת������������������������������������������������
בקשתו����

הרצאה����

ההרצאות שאנו מביאים מועברות על ידי מנטורים וקואוצ'רים מתחום הבריאות, הן מעוררות השראה, דוחפות ליצירת מוטיבציה לשינוי ובעיקר מעניקות כלים פרקטיים יומיומיים לקידום אורח חיים בריא בבית ובעבודה בצורה כייפית וקליל��������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
ובעיקר מעניקות כלים פרקטיים יומיומיים לקידום אורח חיים בריא בבית ובעבודה בצורה כייפית וקלילה�������������������������������������������������������������������������������������������

תזונה����

העוסקת בנושאים הכי חשובים והכי חמים היום בעולם התזונה ומנגישה את������������������������������
חמים היום בעולם התזונה ומנגישה את העקרונות, התובנות והכלים בצורה���������������������������������

העקרונות, התובנות והכלים בצורה פרקטית ליישום בחיי היום יו������������������������������
פרקטית ליישום בחיי היום יום��������������������������

אורח חיים בריא�������������

הרצאה בה תקבלו המלצות משמעותיות ויעילות שיכניסו אתכם���������������������
משמעותיות ויעילות שיכניסו אתכם לעולם המופלא של אורח חיים ברי������������������������������
לעולם המופלא של אורח חיים בריא�����������������������������

ארגונומיה��������

הרצאה המתמקדת בעקרונות הארגונומיים להתאמת סביבת העבודה����������������������
הארגונומיים להתאמת סביבת העבודה לכלל העובדים במטרה למנוע עומסים�������������������������������
לכלל העובדים במטרה למנוע עומסים גופניים המתבטאים בכאבי שריר ושלד�������������������������������
גופניים המתבטאים בכאבי שריר ושלד כגון כאבי גב, כתפיים ידיים וצווא��������������������������������

כגון כאבי גב, כתפיים ידיים וצוואר��������������������������������

תנועה����

שיעורי התנועה שלנו מועברים על ידי מורים מקצועיים ומוסמכים, תוכלו לבחור מתוכם את הפעילות המועדפת עליכם����������������������������������������������������������������������������������������������������

פילאטיס������

שיטת תרגול פיזית המתמקדת בשיפור כוח הליבה, גמישות ושליטה בתנוע�������������������������������������������������
ושליטה בתנועה������������

יוגה���

מרפא לגוף ולנפש. היוגה מסייעת לנשימה, לחיטוב ולגמישות, ליציבה טובה, לרוגע ולאיזון כלל������������������������������������������������������
ליציבה טובה, לרוגע ולאיזון כללי������������������������������

מיינדפולנס���������

שיטת תרגול מדיטטיבית הכרוכה בהפניית הקשב באופן מכוון ובלתי שיפוטי לחוויות ותופעות המתרחשות ברג����������������������������������������������������
ובלתי שיפוטי לחוויות ותופעות המתרחשות ברגע�����������������������������������������

ריברסינג�������

שיטה המבוססת על תרגול נשימה שמטרתה טיפול בבעיות רגשיות, שחרור מתחים, שינוי דפוסי התנהגות וכדומ�����������������������������������������������
רגשיות, שחרור מתחים, שינוי דפוסי התנהגות וכדומה����������������������������������������������

טבאטה����

אימון הפוגות בעצימות גבוהה, אסטרטגיית אימון המשלבת מחזורי אימון אנאירובי קצרים עם הפסקות התאוששות פחות��������������������������������������������������
מחזורי אימון אנאירובי קצרים עם הפסקות התאוששות פחות עצימו���������������������������������������������������

עצימות�����

קרב מגע������

הגנה עצמית אומנות קרב רחוב שמטרתה לימוד התמודדות פיזית ומנטאלית נגד גילויי אלימות המבוססת על רפלקסים������������������������������������������������
פיזית ומנטאלית נגד גילויי אלימות המבוססת על רפלקסים ואינסטינקטי���������������������������������������������������

ואינסטינקטים�����������

זומבה����

אימון פיטנס לטיני אנרגטי ותוסס המשלב ריקודים ותנועות אימון המאפשר פעילות גופנית ושריפת קלוריות לצד הנאת ריקודים����������������������������������������������������������
המאפשר פעילות גופנית ושריפת קלוריות לצד הנאת ריקודים דינאמי����������������������������������������������������

דינאמים������

אימון פונקציונאלי����������������

אימון כושר משולב, דינאמי ומעורר ענין שמטרתו עבודה על מערכות התנועה והשרירים. ניתן להתאים את האימון לכל אדם,����������������������������������������������������
מערכות התנועה והשרירים. ניתן להתאים את האימון לכל אדם, גיל ורמת קוש������������������������������������������������������

גיל ורמת קושי������������

מטפלים במגע����������

הטיפולים שלנו הם חוויה מפנקת, ייחודית ומרגיעה��������������������������������������������
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עיסוי לנשים����������

עיסוי לנשים הרות מתבצע אך ורק על ידי מי שהוסמך לכך והוא מיועד בעיקר להקלת הלחץ על גוף האישה ההר�������������������������������������������������������
מיועד בעיקר להקלת הלחץ על גוף האישה ההרה���������������������������������������

עיסוי רפואי����������

עיסוי בו המטפל עושה שימוש במגוון שיטות לרבות עיסוי שוודי, מתיחות והנעת מפרקים, עיסוי עמוק הכולל לחיצות נקודות���������������������������������������������������������
מתיחות והנעת מפרקים, עיסוי עמוק הכולל לחיצות נקודות טריגר ועו���������������������������������������������������

טריגר ועוד���������

אוסטאופתיה���������

שיטת ריפוי המתבססת על עיסוי ומניפולציות ידניות שונות. האוסטאופת משתמש בשתי ידיו בלבד, גם לאבחון המוגבלויות�����������������������������������������������������
האוסטאופת משתמש בשתי ידיו בלבד, גם לאבחון המוגבלויות והחסמים שבגוף וגם לשחרור����������������������������������������������������

והחסמים שבגוף וגם לשחרורם������������������������

עיסוי ספורטאים�������������

עיסוי המהווה הכנה לפעילות ספורטיבית או הרגעה לאחר פעילות ספורטיבי�������������������������������������������������
פעילות ספורטיבית���������������

טווינא�����

שיטת טיפול סינית עתיקה, עיסוי המשלב טכניקות דינמיות כגון: לחיצות, משיכות, שפשוף מהיר, מתיחות, חימום, סיבובי���������������������������������������������������������
לחיצות, משיכות, שפשוף מהיר, מתיחות, חימום, סיבובי מפרקים, לישה, נענוע, ועוד. בשילוב עם תנועות פסיביות,�������������������������������������������������
מפרקים, לישה, נענוע, ועוד. בשילוב עם תנועות פסיביות, איטיות, מווסתות ומרגיעו����������������������������������������������������

איטיות, מווסתות ומרגיעות�����������������������

כירופרקטיקה����������

שיטה רפואית הוליסטית העוסקת בטיפול בליקויים מכניים במערכת השלד והשרירים. הכירופרקט יבצע בעיקר באזור עמוד��������������������������������������������������
במערכת השלד והשרירים. הכירופרקט יבצע בעיקר באזור עמוד השדרה טכניקות עיסוי ומניפולציות ידניות שונו�����������������������������������������������������

השדרה טכניקות עיסוי ומניפולציות ידניות שונות�������������������������������������������

שיאצו����

שיטת טיפול שמקורה מיפן, המתבססת על הנעת המפרקים, מתיחות ולחיצות פסיביות. הלחץ מתבצע באמצעות הידיים,������������������������������������������������
מתיחות ולחיצות פסיביות. הלחץ מתבצע באמצעות הידיים, המרפקים הברכיים והאגודלים על נקודות ספציפיות )הטיפול��������������������������������������������������
המרפקים הברכיים והאגודלים על נקודות ספציפיות )הטיפול מתבצע על מזרני שיאצו שמונחים על גבי הקרקע����������������������������������������������������

מתבצע על מזרני שיאצו שמונחים על גבי הקרקע(�����������������������������������������

רפלקסולוגיה����������

שיטת טיפול המתמקדת בכפות הרגליים בה המטפל מפעיל לחץ, מגע ואף עיסוי בנקודות שונו�����������������������������������������������
לחץ, מגע ואף עיסוי בנקודות שונות�������������������������������

בדיקות רפואיות�������������
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לכל עובד�������
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גילויים מקדימים��������������
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הממצאים וההמלצות הרפואיות השונות להמשך�������������������������������������
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בדיקת רופאים�����������

ייעוץ אישי פנים מול פנים עם רופאים שונים לבחירתכם:�������������������������������������������������
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בדיקות עיניים������������
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יעוץ לנשים���������

�������� �

בדיקת שומות ונגעי עור��������������������

����������� �

יעוץ בנושא תזונה���������������
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יעוץ כללי לנשים ולגברים����������������������
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בדיקת שד לנשים�������������
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יעוץ לגברים ונשים����������������

בדיקת אחיות����������

סקירת מדדים צוות האחיות יערכו לכל עובד סקירת מדדים מלאה הכוללת:��������������������������������������������������������������
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בדם��
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שומן���
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היקפים�����

ייעוץ ארגונומי�������������

בחינת סביבת העבודה תוך המלצות לשיפור הרגלי עבודה חיוביים�������������������������������������������������������
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