Soluciones para el
bienestar laboral

Gottraining


https://gottraining.es/blog/project/prodlab-2/
https://gottraining.es/promocion-empresas-2022/

Aprendizaje prdctico en dos formatos

Presencial o digital

Agenda una cita online
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Elige un taller o disefa uno, reserva una fecha y ponlo en

marcha durante el 2022. De lo demds nos ocupamos nosotros.

—
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. Programa Bienestar personal y profesional - Nivel iniciacién
. Escuela de espalda aplicada al trabajo.

. Gestion del estrés laboral.

. Soluciones para el teletrabajo.

. Ejercicio, rendimiento y bienestar.

. Programa movimiento: empresasfit.

Bienestar laboral a través del movimiento: fitball

. Estrés con sentido del humor

. Real food aplicado en empresas

G ttraining Fundacion Estatal

PARA LA FORMACION EN EL EMPLEO


https://gottrainingbienestar.typeform.com/to/GN7Ln3bh?utm_source=xxxxx&utm_medium=xxxxx&utm_campaign=xxxxx&utm_term=xxxxx&utm_content=xxxxx
https://grupoottraining.s3.us-east-2.amazonaws.com/Servicios+Gottraining+Empresas+%7C+Bienestar+2022.pdf
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https://grupoottraining.s3.us-east-2.amazonaws.com/Servicios+Gottraining+Empresas+%7C+Teletrabajo+2022.pdf
https://grupoottraining.s3.us-east-2.amazonaws.com/Servicios+Gottraining+Empresas+%7C+Ejercicio+2022.pdf
https://grupoottraining.s3.us-east-2.amazonaws.com/Servicios+Gottraining+Empresas+%7C+Movimiento+2022.pdf
https://grupoottraining.s3.us-east-2.amazonaws.com/Servicios+Gottraining+Empresas+%7C+Fitball+2022.pdf
https://grupoottraining.s3.us-east-2.amazonaws.com/Servicios+Gottraining+Empresas+%7C+Humor+2022.pdf
https://grupoottraining.s3.us-east-2.amazonaws.com/Servicios+Gottraining+Empresas+%7C+RealFood+2022.pdf
https://gottraining.es/blog/project/prodlab-2/

Fundacién Estatal
PARA LA FORMACION EN EL EMPLEQ

1. Programa de bienestar laboral y profesional
100% digital | 12 horas

Nuestra propuesta es muy sencilla. Presentamos un programa para que
cualquier empresa pueda facilitar la puesta en marcha de hdbitos
saludables entre sus trabajadores de una manera dindmica y divertida
con acciones diarias faciles de implementar y que ayudardn a mejorar su
sensacion de sentirse bien.

Mas informacion >>


https://grupoottraining.s3.us-east-2.amazonaws.com/Servicios+Gottraining+Empresas+%7C+Bienestar+2022.pdf
https://grupoottraining.s3.us-east-2.amazonaws.com/Servicios+Gottraining+Empresas+%7C+Bienestar+2022.pdf
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Fundacion Estatal

PARA LA FORMACION EN EL EMPLEQ

2. Escuela de espalda aplicada al trabajo.
Presencial | Digital - 4 horas

Trabajaremos ejercicios que nos pueden ayudar a reducir las tensiones
musculares acumuladas durante la jornada. Las articulaciones y los
musculos seran los protagonistas principales. Nos centraremos en
movilizar al maximo nuestra espalda con ejercicios de intensidad baja,
asi como consejos de higiene postural, pautas saludables, estrés, etc.
Aprenderemos a implementarlos durante la jornada laboral.

Mas informacion >>


https://grupoottraining.s3.us-east-2.amazonaws.com/Servicios+Gottraining+Empresas+%7C+Espalda+2022.pdf
https://grupoottraining.s3.us-east-2.amazonaws.com/Servicios+Gottraining+Empresas+%7C+Espalda+2022.pdf
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3. Gestion del estrés laboral

El estrés en el trabajo es un fendmeno social, por ello es preciso disponer
de técnicas que nos permitan gestionarlo a nivel de grupos de personas.
Proponemos un taller donde aprenderemos qué es y cOmo controlarlo a
través de pildoras centradas en la respuesta psicolOogica y fisiologica.
Buscamos herramientas de control personal para el trabajo.

Mas informacion >>


https://grupoottraining.s3.us-east-2.amazonaws.com/Servicios+Gottraining+Empresas+%7C+Estre%CC%81s+2022.pdf
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4. Soluciones para el teletrabajo
100% Digital - 6 horas

Las altas exigencias fisicas de trabajar sentados y bajo situaciones de
estrés se pueden traducir no sOlo en aumentos de las tasas de error,
dificultad para concentrarnos, desmotivacion o malhumor, también en
otros trastornos mas graves como depresion, cardiopatias o problemas
musculo esqueléticos. Aprenderemos de manera practica herramientas
que ayuden a reducir el dolor de espalda y el estrés durante la jornada

laboral en trabajos sentados.
Mas informacion >>


https://grupoottraining.s3.us-east-2.amazonaws.com/Servicios+Gottraining+Empresas+%7C+Teletrabajo+2022.pdf
https://grupoottraining.s3.us-east-2.amazonaws.com/Servicios+Gottraining+Empresas+%7C+Teletrabajo+2022.pdf
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5. Ejercicio, rendimiento y bienestar.

Presencial | Digital - 6 horas

Aprender a entrenar de manera prdctica sin tener que ir al gimnasio. El
principal objetivo que buscamos es tratar de facilitar el entrenamiento
diario de los trabajadores con ejercicios sencillos de realizar en cualquier
momento o lugar, dedicando poco tiempo, sin necesidad de usar ropa
deportiva y que servirdn... para potenciar su bienestar. Rutina de
entrenamiento adaptada al horario laboral con métricas, control y

seguimiento.
Mas informacién >>


https://grupoottraining.s3.us-east-2.amazonaws.com/Servicios+Gottraining+Empresas+%7C+Ejercicio+2022.pdf
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PARA LA FORMACION EN EL EMPLEC

6. Programa movimiento: empresasfit
100% digital

Proponemos un programa para fomentar habitos de vida saludable y
mejorar la calidad de vida de los trabajadores donde, a través de un
proceso gamificado, aumentemos la actividad fisica que realizan
diariamente.

Elige una actividad (caminar, distancia, ejercicio, ...), el tiempo de
duracion, la manera de jugar (individual o en equipo) y trata de quedar

en la mejor posicion del ranking.
Mas informacion >>


https://grupoottraining.s3.us-east-2.amazonaws.com/Servicios+Gottraining+Empresas+%7C+Movimiento+2022.pdf
https://grupoottraining.s3.us-east-2.amazonaws.com/Servicios+Gottraining+Empresas+%7C+Movimiento+2022.pdf
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7. Fitball laboral para evitar el dolor de espalda

Presencial - 4 horas

Generar movimiento es clave para reducir mucha de las dolencias que se
originan en el entorno laboral y el fitball una de las mejores estrategias
para conseguirlo. Hablaremos de los beneficios que produce y
aprenderemos a utilizarlo en el dia a dia. Preparacién, adecuacién y... a
trabajar!!

Mas informacion >>


https://grupoottraining.s3.us-east-2.amazonaws.com/Servicios+Gottraining+Empresas+%7C+Fitball+2022.pdf
https://grupoottraining.s3.us-east-2.amazonaws.com/Servicios+Gottraining+Empresas+%7C+Fitball+2022.pdf
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8. Estrés con sentido del humor

Aprender a reconocer el propio humor, afrontar con humor las
consecuencias serias, dar via libre a las ocurrencias espontdneas, ver lo
comico en la vida diariaq, ... nos centraremos en la hoja de ruta del humor
de Paul McGhee para aprender de manera prdctica a desarrollar

estrategias aplicables en el dambito personal y profesional que nos
permitan reducir el estrés.

Mas informacion >>


https://grupoottraining.s3.us-east-2.amazonaws.com/Servicios+Gottraining+Empresas+%7C+Humor+2022.pdf
https://grupoottraining.s3.us-east-2.amazonaws.com/Servicios+Gottraining+Empresas+%7C+Humor+2022.pdf
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9. Real food aplicado en las empresas
Presencial - 4 horas

Aprender a comer correctamente conlleva entender qué aspectos
debemos de tener en cuenta en cada una de las comidas que
realizamos: desayuno, media mafana, almuerzo, merienda y cena. Nos
centraremos en las bases que establecen una alimentacién correcta con
tips sencillos para aplicar en el dia.

Mas informacion >>


https://grupoottraining.s3.us-east-2.amazonaws.com/Servicios+Gottraining+Empresas+%7C+RealFood+2022.pdf
https://grupoottraining.s3.us-east-2.amazonaws.com/Servicios+Gottraining+Empresas+%7C+RealFood+2022.pdf

La formacion ayuda a las empresas a ser mds competitivas. Un
trabajador con los conocimientos y competencias adecuados es un
trabajador productivo. Te ayudamos a formar a tu plantilla, mediante la
bonificacion en las cuotas que pagas a la Seguridad Social. Tu decides si
organizas directamente la formacién o si encomiendas su organizacién
a una entidad externa que te ayude a programarla.- FUNDAE

Fundacion Estatal

PARA LA FORMACION EN EL EMPLEO


https://www.fundae.es/

Si no has encontrado lo que buscabas y lo prefieres,
cuéntanos para confeccionar un taller a medida para ti.

Agenda una cita online

Ejercicio fisico
Grease the Groove

Movimiento diario
Objetivo de pasos

Descanso

Habitos del sueno

Alimentacion
Pautas saludables

Estrés mental y fisico

Aplicar herramientas
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OTRAS OPCIONES PARA DINAMIZAR EL BIENESTAR EN TU EMPRESA
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Empresas FIT

Descubre de manera
subjetiva cudl es el
estado de tu empresa.

Mas informacion >>

Conocimiento

Recibe consejos para
reducir el dolor de
espalday el estrés.

Mas informacion >>

Gottraining

Sumate al bienestar

Ideas para poner en
marcha acciones de
alto impacto.

Mas informacion >>
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Gﬁttrqining

Practica tu bienestar

info@gottraining.es
+34 613 018 747
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https://api.whatsapp.com/message/CKH3TID46SWQO1
mailto:info@gottraining.es
https://twitter.com/gottraining
https://www.linkedin.com/company/gottraining-xxi-sl

