PODRNIEANI expertnipohled

Women In Tech ZEN SPACE
Joga pomaha se zvladanim stresu

V roce 2023 probéhl druhy rocnik unikatniho vzdélavaciho programu Women in Tech, ktery vznikl ve spolupraci
Hospodatské komory Ceské republiky, jejiho Vyzkumného Ustavu pro podnikani a inovace a spole¢nosti Huawei.

Chceme ¢tenarim Casopisu Komora v tomto roce postupné pfiblizit G¢astnice programu, jez vyuZily nabidku vzdélavat se
pod taktovkou expert(i v oboru, dale navstivit atraktivni sérii workshop i zGcastnit se individualniho mentoringu.

zity. Hlavni prekdzkou byva nedostatek pod- —
pory a genderové stereotypy. ,,Tento projekt
je ojedinély v tom, Ze spolupracujeme na podpore
a rozvoji Zen, které se neboji riskovat a vstoupit
na neprozkoumand teritoria, “ uvedl prezident
Hospodarské komory Zdenék Zajicek.
Dnes predstavujeme projekt ZEN SPACE a ucast-
nici programu Women in Tech Martinu Staimmer.
Sedmdesat az devadesat procent chronickych one-
mocnéni je podle zahrani¢nich studii zptisobeno
stresem. Joga pritom prokazatelné pomahd snizo-
vat jeho fyzické i mentalni projevy. A predevsim
Zeny, které se staraji o rodinu, zaroven pracuji,
a proto maji tendence upozadovat své vlastni
potieby, jsou ohrozeny nejvice.

Obor technologii je pro Zeny ¢asto velmi odta- |

Work-life balance s jogou

Proto je tu webova stranka ZenSpace.cz. Ta Zendam
umoziuje si po par kliknuti najit lekci, kurz nebo
lektora, ktery jim pomuize nabrat energii, klid

a rovnovahu na zvlddani kazdodenniho kolotoce.
A to i tém, jez jogu tfeba nikdy necvicily.

Novy program Work-life balance s jégou navic uci
dechové techniky, které poméhaji se zvladanim
naroc¢nych situaci a emoci. Zahrnuje dvé skupinové

a dvé individualni mentoringové lekce, jeZ se Gi¢astni-

ZEN SPACE

Projekt zalozila Martina Staimmer, pro
kterou se béhem patnacti let v korporacich

a v marketingové agentufre stala rovnovaha
v Zivoté zékladnim prvkem mentélniho

i fyzického zdravi. A jéga k této rovnovaze
podstatné prispiva.

cim prizplsobi nejen casové a délkou, ale také obsa-  studiu, protoze ji zrovna vyhovuje cas. Pak se ve Cerpat kyZené benefity. Na ZenSpace.cz se zeny
hem. To znamend, Ze pokud je Zena Uplné vyCerpand  vice neZ padesati procentech pripadu stane, ze mohou nejdfive otestovat v jogovém kvizu a zjistit,
a bez energie, tato individudlni lekce bude zaméfend ~ ucastnici lekce nesedne a neni mozné z cviceni jaky styl je pro né ten pravy. Az poté si miZou vy-
vice relaxa¢né a harmoniza¢né. Pokud naopak nékdo brat kurz, ktery jim sedne, a budou ho praktikovat
potrebuje posilit stfed téla ¢i uvolnit bolava zada, pak ° dlouhodobé.
tomu lektorka prizptisobi sviij pristup. Pomahame také lektorkam se jogou uzivit. A to

° ® zjednodusenim administrativy, lepsi organizaci
Vyberte si, co vam sedi kurzi i propracovanéjsim marketingem. m
Jégovych styli i lektort je velké mnozstvi. Casto
zdjemkyné jen nahodné vyzkousi kurz v nejbliz$im MARTIN BRYCHTA, HK CR

&2 www.komora.cz



