. www.martintham.sk
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Pre timy, aj jednotlivcov

Poniuikame Vam P A Bl
jedinecné vzdelavanie
na tému otuzovania
tela i mysle s overenou
Ste odbornik a pracujete vela? metodou a skiisenym
inStruktorom.

Ste manazér a vediete ludi?

Ste aktivny clovek, ktory obcas
straca sily a neviete ¢o skor?

Mate zdravotné problémy?

Zaujimate sa o svet okolo seba,
a radi sa ucite nové?

Chcete priniest nieco nové
a zmysluplné do svojho zivota,
zivota kolegov a rodiny?
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Odborné vzdelavanie Wim Hof Method som priniesol v januari 2017 na Slovensko, Cesko a Madar-
sko. Odvtedy sa profesne venujem iba tejto oblasti. Slovensko bola jedna z prvych krajin vo svete
s certifikovanym instruktorom metody. Vzdelavanie som absolvoval pod vedenim Wima Hofa, do-
koncit vycvik trvalo jeden rok (Holandsko, Pol'sko). V rokoch 2017 a 2018 som vzdelaval viac nez
2-tisic I'udi, z ¢oho 2/3 boli ucelené workshopy (viac ako 100 kurzov, z ¢oho vaésina celodennych,
viacero 3-6 driovych pobytov uroven Il. a mnoho 4-hodinovych mini workshopov). Ich sti¢astou bolo
aj otuzovanie v ladovej vode a dychacie cvicenie WHM. V roku 2019 som viedol mnoho dalsich
workshopov a pobytov (cca 70 workshopov). Spolu za rok 2019 som sprevadzal viac ako 1 000 ludi.

Spolupracujeme s réznymi odbornikmi, vdaka
comu je kvalita, efektivita a bezpecCnost zazitko-
vého vzdelavania na vysokej urovni. Zdravotny stav
ludi absolvujucich prax otuzovania a dychacieho
cviCenia zistujeme uz vopred. V pripade potreby
pristup vzhladom na zdravotny stav konzultujeme
s odbornikmi. Pretoze kazdy clovek je jedinecny, na-
stavujeme efektivne a bezpecné spdsoby pristupu
pri danych suvislostiach tela a psychiky.

=5

CERTIFICATE WHM ACADEMY

Mattn Vo




»The limit
Is not in the sky,
Y the limit is

in the mind.*

o
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Wim Hof ;

L
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Wim Hof, 59 r. holandan, drzitel 21 Guinessovych rekordov (vid' video nizsie). Pozornost vedy a res-
pekt lekarov priniesli nové experimenty, ktoré ukazali, Zze Wim dokaze pomocou metodiky (dychacie
cvicenie, otuzovanie, praca s myslou) ovladat autonémny nervovy systém. Pri experimente vstrekli
do ludi E-coli baktériu, ktora spdsobuje silnt imunitnu reakciu (triaska, horticka, nevolnost). Wim
mal oproti nim iné vysledky krvi a nemal Ziaden z tycho priznakov. Ukazalo sa, Ze netrénovani ludia,
ktori sa metddu Wima Hofa naucili za par dni, dosiahli pri rovhakom experimente rovnakeé vysledky

ako Wim. Vtedy sa zmenili knihy bioldgie vo svete — sme schopni vedome ovplyviovat autonémny
nervovy systém a mame tak kontrolu nad svojim zdravim, stastim a silou.

Viac o Wimovi vo videu tu:
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Tri piliere Wim Hof Metody

TERAPIA CHLADOM

Chlad je velmi efektivny nastroj
na rozvoj mentalnej aj fyzickej
sily a zdravia. Chlad nas uci pri-
jatiu a uvolneniu aj v narocnych
podmienkach a toto je velmi
podstatna skusenost pre Stast-
ny zivot. Novy postoj prijatia
aplikujeme postupne do vSet-
kych oblasti zivota a stavame
sa tak vnutorne slobodnymi.
Je to koniec utrpenia a zacia-
tok prebudenia. Chlad vyrazne
zvysSuje zivotnu energiu, ale iba
ak trénujeme efektivne a vnima-
vo. Otuzovanie posilnuje srd-
covo-cievny systém tela a tak
zlepsSuje regeneraciu a vyladuje
krvny tlak. V studenej vode telo
produkuje hormony, ktoré doda-
ju prijemny pocit a bonusom je
znizovanie zapalov v tele. V tom
celom prezivame vnutorné sti-
Senie a rozplynutie ega a Casu.
Nadherny moment tu a teraz.

DYCHANIE

Zivot v tomto tele zacina nady-
chom a konc¢i vydychom. Me-
dzitym mame zopar nadychov
a vydychov a je len na nas, ako
s nimi nalozime. NauCme sa
dych vnimat vedome a kvalit-
ne ho ovladat. Efektivita dychu
podstatne suvisi s mnozstvom
Zivotnej energie, zdravim aj vnu-
tornym pokojom. Dychacie cvi-
cenie nas pripravuje na narocné
podmienky zZivota. WHM dycha-
nie spolu s vedomim uvolnene-
nim v nas uvolnuje emacie, kto-
ré sme predtym potlacali. Tento
dych v nas postupne otvara to
zatvorené. Stavame sa tak celis-
tvou bytostou, ktora sa dokaze
spriatelit s akymkolvek vnutor-
nym a vonkajSim stavom. Do-
kazeme byt pokojny, aj ked po-
citujeme smutok, detsku radost
alebo hney, i akukolvek farbu
medzi tym. To je sila, priatelia.

NASTAVENIE MYSLE

Vnutorna krajina je nasa pozor-
nost a filtre, cez ktoré vnimame
to, ¢o sa deje. UCime sa uvedo-
mit si seba ako pozorovatela
a tak ziskat nadhlad a zdravy
odstup od vsetkého, ¢o sa deje.
Postupne zistujeme, Ze svoje fil-
tre vnimania a vzorce spravania
dokazeme menit podla potreby.
Ucime sa tak uvolnit z roli, ktoré
nam nie su vlastné do toho, kde
sa citime prijemne. U¢ime sa byt
sami sebou a uvedomujeme si,
kedy sa spravame neprirodze-
ne a ideme do napatia a Unavy,
choroby. Zdravie a vsetko, ¢o
v Zivote robime, a ako to robi-
me, vychadza z nasho vnutor-
ného sveta. Samozrejme robi-
me to formou zazitku cez dych
a chlad. Na to, aby sme takéto
hlboké zmeny dokazali dlhodo-
bo Zit, sa potrebujeme spriatelit
so strachom a v tomto vam viem
pomoct a to s laskou, Martin <3.



Co prinasa Wim Hof Metdda

Metoda

posilnuje e _ -

. . - » zvySuje sustredenie a kreativitu
fYZICke a.l L » rozSiruje komfortnu zénu
mentélne e - » posiliuje zdravie a imunitny systém

zdravie. ;

» znizuje celkovy stres

Dolezité je
praktizovat ju
efektivne 4
a bezpecne.



Vzdelavame

¥

veducich pracovnikov a manazérov
» slabsich a chorych ludi
vrcholovych atlétov

rodiCov a deti

kohokolvek kto ma zaujem poznavat
potencial mysle a tela

¥

¥

4

0 vzd

o

elavame

e -

T

Prinosy metody

»

»

»

»

»

»

»

»

»

zvladanie akutnych stresovych situacii
a preventivna priprava

porozumenie suvislostiam zdravia a vitality
pre harmoniu zivota

tréning vychadzania z komfortnej zény
(byt komfortny s nekomfortom je tréning)

tréning sustredenosti
metdda znizuje zapaly v tele
efektivne sa zlepsuje funkcia imunitného
systému

mentalna hygiena
efektivnejSia regeneracia
vyrazny narast zivotnej energie
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FICo ponukame:
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Prednaska s dychacim cvicenim a meditaciou

Trvanie predndsky aj s cviceniami je podla dohody
medzi 1,5-3 hodinami. Orientacné ceny pri pocte:
do 40 os6b — cena 494 €

50 az 100 osb6b — cena 746 €
*Podla konkrétnych poziadaviek prispdsobujeme vzdelavanie, aj cenu nad 100 os6b —cena 1 196 €
na mieru. Uvedené ceny su orientacné.

Mini workshop pre firmy

Prednaska, dychacie cvicCenie, priprava a sprevadzanie terapiou
chladom. Tento workshop je skratena verzia celodenného, kto-
ry obsahuje ucelenu skisenost metddy (tedria a prax). Trvanie
mini workshopu: 3-7 hodin, pre teambuildingy odporicame 4 ho-
diny v ktorych kvalitne prejdeme vSetky dolezité casti techniky aj
praxe, avéak nepdjdeme prilis do hlbky, je to dynamicky priebeh
vhodny pre firemné zazitkové vzdelavanie. V praxi je to tak, ze
ked zamestnanci dostanu prilezitost vyskusat tuto metddu, je to pre nich zaujimavé, avsak maju
reSpekt pred ladovou vodou. Skusenosti mame také, Ze ked' si udia vypocuju insSpirativhe roz-
pravanie a tedriu metody, radi si vyskusaju dychacie cvicenie. Nasledkom toho je nova motivacia
skusit pre komplexnost a zvedavost aj terapiu chladom.

Orientacné ceny*:

8 0s6b / 107 € osoba
15 osb6b / 98 € osoba
25 0s0b / 89 € osoba
35 0s0b / 80 € osoba

(cena nezahina naklady na priestory a lad ktory pouzivame v teplych obdobiach pri otuzovani)

*presnl cenovu ponuku vam pripravime na mieru po zadani objednavky, napiste nam prosim email na info@martintham.sk



SILVIA Srdecne rad sa s Vami MARTIN THAM
THAMOVA strethnem, mozeme sa SPRIEVODCA, LEKTOR

WHM OFFICE MANAGER blizsie porozprévat’

o . +421 904 902 777
0 moznostiach.

+421 903 266 610 info@martintham.sk

info@martintham.sk Prosim, kontaktujte ma. www.martintham.sk
www.martintham.com

S laskou, Martin & tim



