Cielom nasho zazitkoveho workshopu je poskytnut

e prehladne informacie o obdobi
perimenopauzy;

e prakticke ukazky pohybovych aktivit;

e nasmerovanie a podporu ako prezit obdobie
perimenopauzy a dalsie roky v dobrom zdravi
a kvalite zivota.

PROGRAM

1. Mb&ze to byt perimenopauza?

2. Fyziologia, zmeny v tele

3. Optimalne pouzivanie tela, aby nam

sluzilo ¢o najdlhsie

4. Perimenopauzalne symptomy

5. Spanok a stres

6. Navyky a presvedcenia

7. Co dalej?

Edukacno-pohybovy

workshop na podporu

zdravia pre zeny 35+
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zakladatelka projektu -
VSetko o menopauze.

www.vsetkoomenopauze.sk PRIAMO
info@vsetkoomenopauze.sk ”
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Mgr. ANDREA SPISIAKOVA FIRME

zakladatelka konceptu - TRVANIE WORKSHOPU
Anywhere Workouts

www.anywhereworkouts.sk 3,5 HOD. + 15 Mlﬂ§\$>

andrea@anywhereworkouts.sk




"Je to uzasny
pocit, ked'sa

citite byt
videna a pocuta”

Priemerny vek
perimenopauzy je

medzi 45 - 55. rokom - ﬂ 70/

Zivota (no mbze O

zacCat ovela skor) .. . )
Zenam perimenopauza negativne

ovplyvinuje pracovny zivot*

Ak je otvorena inkluzivna

firemna kultura, v ktorej 8 z10 zien vo vacsej Ci
nedominuje pocit strachu mensej intenzite pociti
a hanby, kvalita zivota perimenopauzalne
aj celkova spokojnost symptomy

V praci sa zvysujul.

LIIXIIL)

o Og® »
o Vv perimenopauze 1.8 miliard
ma z tohto obdobia UsSD
obavy* ! 3
stoja USA ekonomiku
stratené dni v praci
v désledku neprijemnych
*Prieskum o povedomi Zien o menopauze, realizovany s pomocou agentury 2muse v Aug-2022 na menoPaUZélnych
vzorke 1.007 Zien na SK, vlastnik prieskumu: Leila Zajac symptomov u zien

**Faubion S., Enders F. et al: Impact of Menopause Symptoms on Women in the Workplace, 2023,

vo veku 45-60 rokov**
Mayo Clinic Proceedings, 98(6), p: 833-845, DOl:https://doi.org/10.1016/j.mayocp.2023.02.025.
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