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PRE TiMY, AJ JEDNOTLIVCOV [

Ste manazér a vediete ludi?

Ste odbornik a pracujete vela? ”
Ponukame

Vam jedinecné
Mate zdravotné problémy? vzdelavanie na tému
otuzovania tela i mysle
S overenou metodou
Chcete priniest nieco nové a zmysluplné do svojho Zivota, a skusenym
zivota kolegov a rodiny? inStruktorom.

Ste aktivny Clovek, ktory obcas straca sily a neviete, co skor?

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




KOHO VZDELAVAME N

» veducich pracovnikov a manazérov

» slabsich a chorych ludi Prinos met(’)dy'

» vrcholovych atlétov

» zvladanie akutnych stresovych situacii a preventivna

» rodicov a deti priprava

» kohokolvek, kto ma zaujem pozndvat » porozumenie suvislostiam zdravia a vitality pre

¥ harméniu zivota
potencial mysle a tela ki N o , )
» tréning vychddzania 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




Prednaska s dychacim cvicenim
Trvanie prednasky aj s cviceniami je podla dohody 40 min. az 1,5 hodiny.

*Podla konkrétnych poziadaviek prisposobujeme vzdelavanie, aj cenu na mieru.
Uvedené ceny su orientacné.

Mini workshop pre firmy

Prednaska, dychacie cvicenie, priprava a sprevadzanie terapiou chladom.
Tento workshop je skratena verzia celodenného, ktory obsahuje ucelenu
skusenost metddy (tedria a prax). Trvanie mini workshopu: 3-5 hodin,

pre teambuildingy odporu¢ame 4 hodiny v ktorych kvalitne prejdeme
vSetky dolezité casti techniky aj praxe, je to dynamicky priebeh vhodny pre
firemné zazitkové vzdelavanie. V praxi je to tak, ze ked zamestnanci dos-
tanu prilezitost vyskusat tuto metddu, je to pre nich zaujimavé, avSak maju
reSpekt pred l'adovou vodou. Skusenosti mame také, ze ked' si [udia
VypocCuju inspirativne rozpravanie a tedriu metddy, radi si vyskusaju dycha-
cie cvicenie. Nasledkom toho je nova motivacia skusit pre komplexnost a
zvedavost aj terapiu chladom.

(cena nezahfia naklady na priestory a I'ad ktory pouzivame v teplych obdobiach

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

¢0 PONUKAME N

Orientacné ceny pri pocte:

do 40 0sdb — cena 494 € bez bPH
50 az 100 0sOb — cena 746 € bez bPH
100 az 250 0s6b — cena 1 196 € bez bPH
250 az 500 0s6b — cena 1 490<€ bez oPH
viac ako 500 os6b — na mieru

Orientacné ceny*:

15 0s6b / 98 € 0soba bez brH
25 0s6b / 89 € osoba bezbpH
35 0s6b / 80 € osoba bezbpH



MARTIN THAM N

Odborné vzdelavanie Wim Hof Method som priniesol v januéri 2017 na Slovensko, Cesko a Madarsko. Odvtedy sa profesne venu-
jem tejto oblasti. Slovensko bola jedna z prvych krajin vo svete s certifikovanym instruktorom metody. Vzdelavanie som absolvo-
val pod vedenim Wima Hofa, dokoncit vycvik trvalo jeden rok (Holandsko, Pol'sko). Za tych 7 rokov praxe lektora som vzdeldval
viac nez 5 200 ludi, z ¢oho 2/3 boli ucelené workshopy (viac ako 220 kurzov, z ¢oho vacsina celodennych, desiatky 3-6 driovych
pobytov Uroven Il. a mnoho 4-hodinovych mini workshopov). Ich st¢astou bolo aj otuzovanie v ladovej vode a dychacie cvicenie
WHM. Pod mojim vedenim zvladlo 3 minutovy kupel v ladovej vode 99% ludi - aj taki, ktori nikdy predtym neotuzovali.

Spolupracujeme s roznymi odbornikmi,
O vdaka comu je kvalita, efektivita a bez-
pecnost zazitkového vzdeldvania na
vysokej Urovni. Zdravotny stav ludi absol-
WHM ACADEMY | CERTIFICATE | 2024 VUJl:ICiCh prax otuzovania a d}l/ChaCiehO
B e e o oo e A cviCenia zistujeme uz vopred. V pripade
potreby pristup vzhladom na zdravotny
stav konzultujeme s odbornikmi. Pretoze
kazdy Clovek je jedinecny, nastavujeme
efektivne a bezpecné spbsoby pristupu
pri danych suvislostiach tela a psychiky.

Date: 31.01.2024




WIM HOF hAS

Wim Hof, 65 r. holandan, drzitel 21 Guinessovych rekordov (vid video nizsie). Pozornost vedy a reSpekt lekarov priniesli nové
experimenty, ktoré ukazali, Ze Wim dokaze pomocou metodiky (dychacie cvicenie, otuzovanie, praca s myslou) ovladat
autonémny nervovy systém. Pri experimente vstrekli do ludi E-coli baktériu, ktora spésobuje silnd imunitnu reakciu (triaska,
horucka, nevolnost). Wim mal oproti nim iné vysledky krvi a nemal ziaden z tychto priznakov. Ukazalo sa, Ze netrénovani
ludia, ktori sa metodu Wima Hofa naucili za par dni, dosiahli pri rovnakom experimente rovnakeé vysledky ako Wim. Vtedy sa
zmenili knihy bioldgie vo svete — sme schopni vedome ovplyviiovat autondmny nervovy systém a mame tak kontrolu nad
svojim zdravim, Stastim a silou.
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The limit
IS not in the
sky, the limit is
In the mind.




TERAPIA CHLADOM

Chlad je velmi efektivny nastroj na
rozvoj mentalnej aj fyzickej sily a zdra-
via. Chlad nas uci prijatiu a uvolneniu
aj v narocnych podmienkach a toto je
velmi podstatna skusenost pre Stast-

ny zivot. Novy postoj prijatia apliku-

jeme postupne do vSetkych oblasti
zivota a stavame sa tak vnutorne

slobodnymi. Je to koniec utrpenia a

zacCiatok prebudenia. Chlad vyrazne

zvySuje zivotnu energiu, ale iba ak
trénujeme efektivne a vnimavo. Otuzo-
vanie posilnuje srdcovo-cievny systém
tela a tak zlepsSuje regeneraciu a
vylad'uje krvny tlak. V studenej vode
telo produkuje hormony, ktore dodaju
prijemny pocit a bonusom je znizo-
vanie zapalov v tele. V tom celom
prezivame vnutorné stiSenie a rozply-
nutie ega a ¢casu. Nadherny moment
tu a teraz.

TRI PILIERE WIM HOF METODY

DYCHANIE

Zivot v tomto tele zacCina nadychom a
konci vydychom. Medzitym mame
zopar nadychov a vydychov a je len na
nas, ako s nimi nalozime. Nau¢me sa
dych vnimat vedome a kvalitne ho
ovladat. Efektivita dychu podstatne
suvisi s mnozstvom zivotnej energie,
zdravim aj vnutornym pokojom.
Dychacie cvicenie nas pripravuje na
narocné podmienky zivota. WHM
dychanie spolu s vedomim uvolnene-
nim v nas uvolnuje emacie, ktoré sme
predtym potlacali. Tento dych v nas
postupne otvara to zatvoreneé.
Dokazeme sa tak spriatelit s akym-
kolvek vnutornym a vonkajsim

stavom. Dokazeme byt pokojny, aj ked

pocitujeme smutok, detsku radost
alebo hney, ¢i akukolvek farbu medzi
tym. To je sila, priatelia.
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NASTAVENIE MYSLE

Vnutorna krajina je nasa pozornost a
filtre, cez ktoré vnimame to, Co sa
deje. U¢ime sa uvedomit si seba ako
pozorovatela a tak ziskat nadhlad a
zdravy odstup od vsetkého, ¢o sa deje.
Postupne zistujeme, Ze svoje filtre
vhimania a vzorce spravania
dokazeme menit podla potreby:.
Ucéime sa tak uvolnit z roli, ktoré nam
nie su vlastne do toho, kde sa citime
prijemne. U¢ime sa byt sami sebou a
uvedomujeme si, kedy sa spravame
neprirodzene a ideme do napatia a
unavy, choroby. Zdravie a vSetko, ¢o
v zivote robime, a ako to robime,
vychadza z nasho vnutorného sveta.
Samozrejme robime 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
pomact.



CO PRINASA WIM HOF METODA 4~

” Metdda

» znizuje celkovy stres posilfiuje
» zvySuje sustredenie a kreativitu fyzicke aj
mentalne

» zvySuje mnozstvo zivotnej energie, vykonnost

ey - zdravie.
» rozSiruje komfortnu zonu

» posilnuje zdravie a imunitny systéem

» prispieva ku kvalitnejsiemu spanku A8
» stiSuje mysel, navodzuje pokoj =+ Dolezite |
praktizovat |

efektivhe
a bezpecne.
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info@martintham.sk
+4271 904 902 777

Srdeéne rad sa s Vami spojim, ‘ PETRA THAMOVA
moZeme sa bliZzSie porozpravat

o0 moznostiach. Office Manager

Prosim, kontaktujte ma. info@martintham.sk

+4271 910 205 162

S laskou, Martin & tim



