> MUZES LETAT?”

BIOHACKING

“Proc chodit, kdy



Kazdy den mame moznost pomoci svému télu
odolat nastraham sedavého zaméstnani, posilit
ho a zabezpecdit svoje fyzické i mentalni zdravi.

Naucte se jednoducha cviceni:

e Protahovani

80/20 stravy a (ne)stimulantd

Dech pro mensi miru stresu

Jednoduchou formou lokalni chladové terapie
Mentalni trénink - mindfulness

vy vewvys

biohackingu do kancelare ¢i dom( - aneb jak si
pomoci kdykoliv a kdekoliv, aniz by Vas v tom
omezoval formalni odév nebo cas.




Pojdte se seznamit se silou chladu, ktery do-
kaZe nase télo i mysleni dostat na dalsi Groven
fungovani. Osvobodte mysl od nasledkl stresu
a podporte v kazdé pracovni i rodinné situaci.

V Code of Life jsme autofi pravdépodobné
nejsystematictéjSiho a nejpromyslenéjsiho
systému chladové terapie pro pracujici v CR/SR.




CO CHLAD PRINASI:

NA MENTALNI ROVINE:

e Cistou mysl

e Lepsi soustredéni

e Vice odolnosti proti bolesti (také spolecen-
ské bolesti - viz modul neurokomunikace)

e Vice Stésti a spokojenosti

NA FYZICKE ROVINE:

e Rychlejsi spalovani tuku

e Snizeni hladiny prebyte¢ného cukru

e LepSi praci mozku a nervi

e Podporuje pamét a mozkové spoje

e Vyrazné tlumeni stresu

e Lepsi naladu (“biochemicky recept na stésti”)

POZOR: Tento modul je vhodny také jako
TEAMBUILDING.
Viz také reference dole (Red Hat).




TRENINKOVE
MODULY:

03. STRESS MANAGEMENT
POMOCI DECHU I Al

Dech je jediny systém v téle, ktery je fizen za-
rovenn ovladatelnym i autonomnim odvétvim
nervového systému v téle. Tim je dano jeho
vysadni postaveni - diky kterému mu vénovaly
pozornost uz starobylé kultury lécitela i bojov-
nikd Vychodu - v Ciné, Japonsku a Indii.

My dnes mlzZeme tézit z jejich poznatkdl, které
prohlubuje moderni véda. Ovladnout sviij stres
nebylo nikdy jednodussi.




Prinasi okamzity klid, i ve stavu stresu.
Aktivuje Vas, kdyz nemate energii.

Chrani pred nemocemi.

Zaijisti celkové vyssi energetické hospodareni.
Podporuje stav “tady a ted” - omezi nepro-
duktivni bloudéni mysli.

Hlavni garant tohoto programu v Code of Life

je absolventem instruktorského vycviku Wim

Hof metody, jejiz soucasti jsou i pokorcilé de-
chové postupy. Zaroven praktikuje svétové ne-
uznavanéjSi Skoly dechu: Oxygen Advantage
Patricka Mckeowna, postupy Dr. Belisy Vranich,
Sampiona potapéni bez pristroji a drzitele své-
tového rekordu v zadrzi dechu, Stiga A. Severin-
sena a jednoho z nejvyhlasenéjsich atletickych
trenérd a konzultantd vyssiho managementu v
USA, Bena Greenfielda.




Status

Certainty

Autonomy
Relatedness

Fairness

Garant tohoto programu za Code of Life prosel CERTIFI-
KACi NEURO-JAZYKOVEHO KOUCINGU (akreditovano
International Coach Federation, ICF), jehoZ pevnou sou-
casti je praveé praxe komunikace podle modelu SCARF.

TRENINKOVE
MODULY:

04. NEUROKOMUNIKACE NEBOLI
“KOMUNIKACE PODLE PRAVIDEL MOZKU”

Je zplUsob komunikace zaloZeny na koucingové-
-psychologickém modelu “Sala” (SCARF). Auto-
rem je Dr. David Rock, zakladatel Neuroleader-
ship institutu.

Jadrem tohoto modulu je porozuméni, ze bolest
spolecenska je identicka s bolesti fyzickou. Po-
kud se zaméstnanec ¢i kolega neciti v komuni-
kaci dobre (je ohroZzena néktera z hodnot, které
model SCARF reprezentuje), vyvolava to u néj
podvédomy stres a tim se zhorsSuje jeho celkova
kognitivni vykonnost. SCARF nam ukazuje, jak

ov s

ven komunikace pfi praci i doma.




Dozvédéli jste se za Cas straveny ve Skole, jak se
ucit a celkové pouzivat svlij superpocitac? Jak na
vlastni pamét a mozek si vyzkousime na tomto
workshopu. S odborniky na jeho fungovani pro-
niknete do taja, které Vam znacné zjednodusi
fungovani v pracovni roviné a jesté budete moci
kvalitné vysvétlit vlastnim détem, jak nas super-
pocitac v hlavé vlastné funguje.

Dozvite se a date zaklad:

Garant tohoto programu v Code of Life je PRAKTIKAN- e Nastaveni a posileni efektivnich zvyku
TEMV PROGRAMU DBA (DOCTOR OF BUSINESS ADMI- e Velké Uspore energie své kazdy den
NISTRATION) na Univerzité aplikovaného managementu v e Zachazeni s paméti pro nejlep&i vykon

Brné. Tématem jeho doktorského vyzkumu je cvi¢eni moz- e Soustfedéni, které Vas posune na dalii stupef

ku pro pouziti v modernim firemnim prostredi.

spokojenosti se sebou samym
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PARAMETRY WORKSHOPU

DELKA WORKSHOPU UKAZKOVY:
CELODENNI:
DVOUDENNI:

POCET UCASTNIKU INTERAKTIVNI POCET:

VETSIi SKUPINY:
PREDNASKA:

CENY WORKSHOPU UKAZKOVY:
CELODENNI
DVOUDENNI

2 HODINY
7 HODIN
14 - 18 HODIN

8-12LIDI
20 - 30 LIDIi
30 - 300 LIDI

6 500 - 8 500 K¢
21 500 - 35 500 K¢
38 500 - 78 500 K¢

V pFipadé zajmu pro Vas slozime BIOHACKINGOVY PROGRAM NA MiRU. ®©
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PARAMETRY WORKSHOPU

Ceny jsou uvedeny bez DPH.

Naklady na prostory a vybaveni v pripadé jednoden-

nich workshop( hradi zadavatel.

U vicedennich akci je ubytovani a strava soucasti ceny.
Pri cesté mimo mésto plsobeni lektora k se k cené
pripocitava pausal na cestu, ktery ¢ini 1000 K¢/lek-

tor.

Po workshopu nabizime pro lehéi zavedeni pozitiv-
nich zvykl kontakt ve skupiné na vybraném komuni-
kacnim kanalu (WhatsApp, Voxer, Messenger, Teleg-
ram) a také skupinovy on-line konferencni hovor s

lektorem v rozmezi 7 - 14 dni po konani workshopu.

Firemni akademie: Spolupracujeme na rozvoji pro-

gramu biohackingu pro firmy a mladé podnikatele

také s Essential College a Univerzitou aplikovaného

managementu v Brné (UAM).

OSOBNi POMOC - INDIVIDUALNi KONZULTACE:
poskytujeme moznost se poradit individualné.

Priklady konzultacnich témat:

® biohacking spanku
® pomoc v dobé nastupu vyhoreni
® obnova ¢i posileni sexudlnich funkci

® podpora organismu v pripadech ¢astého cestovani

Pokud chcete o jakémkoliv parametr( védét vice, napiste

nam. Nahrajeme vam o ném kratké video (do 3 minut).

®
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REFERENCE

Spoluzakladatel a CEO STRV
Forbes 30 pod 30

,onazim se jako spoluzakladatel a CEO vSem lidem v STRV
dat néco ze sebe. Jedna z véci, ktera je pro mé dllezit3, je
péce o zdravi a prekonavani vlastnich limitt. Workshop od
Code of Life byl pro nas super prinosny a tym si ho nemohl
vynachvalit. Tato zkuSenost s ponorem do studené vody a

Wim Hof dychanim byla pro nékteré uplné prvni.*

Klinicky psycholog,
Psychiatricka nemocnice v Opavé

Organizator vzdélavacich akci

“Libor ved| po svém vystupu na konferenci u 130. vyro-
¢i zalozeni nasi nemocnice za Code of Life dvoudenni
workshop pro zaméstnance naseho pracovisté. Vzdéla-
vaci a tréninkové akce organizujeme pravidelné. LiborGv
workshop jsme s kolegy vyhodnotili jako jeden z nejpove-

denéjsich, které jsme absolvovali.



Internetovy portal a televize
Zaruka kvality.cz

Natacejici ucastnik ukazkového
workshopu na konferenci Ryba smrdi
od hlavy (UAM Brno)

“Tento worskop byl na konferenci pro mé jeden z nejpfi-
nosnéjsich. Obsahoval jasné a konkrétni kroky, které muze
kazdy podnikatel, manazer nebo jednoduse aktivni ¢lovék

pouzit v praci i mimo ni.”
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Associate manager,
Quality engineering
Red Hat

“Naprosta no¢ni mlra - nékolik let potkavate své kolegy
v meetingovkach a resite spolu tuze zavazné problémy, na
kterych zavisi snad i to, zda zitra vyjde slunce. Travite spolu
spoustu casu, ale vlastné se neznate. A najednou se vsich-
ni spolu ocitnete jen v plavkach! Nemizete se schovat za
dobré obleceni, zmizel telefon, konferencni stdl i zZidle, i
meetingovka ztratila stény. Kolem vas je jen 120 kg ledu a
nikde kolem ani jedna sklenic¢ka na whiskey, ve které bys-
te se mohli studem alespon utopit. Tohle je pribéh mého
Uuzasného teamu. Pribéh se Stastnym koncem, kterym nas
proved| Libor za necelé 3 hodinky. Pribéh ktery mé roze-
sméje, kdyz si rano davam svoji ledovou sprchu nebo kdyz
premyslim o tom, jak moc nas to celé s kolegy sblizilo a
ovlivnilo, jak nyni pracujeme. Byla to naprosta pecka.”

®
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O NAS V CODE OF LIFE:

O Spoluzakladatel Code of Life
O HLAVNI GARANT FIREMNICH SKOLENI

O Biohacker, profesionalni koug, instruktor de-
chu a chladové terapie, tlumocnik c¢inského
a anglického jazyka. Libor cvic¢i 18 let cinska
bojova uméni a 12 let je predava dale. Je au-
torem nékolika vzdélavacich systémd, véetné

“Cinstina vleze” a “Mental Wiring”.

O Spoluzakladatelka Code of Life

O Biohackerka, autorka knihy Hof pomalu, kde
vénuje praci se stresem a emocemi, myslenim,
také otuzovanim a dechovym technikam.
Veronika se casto se objevuje v podcastech,
kde sdili své vice nez patnactileté zkusenosti s

biohackingem.



LIBORUV LINKED IN

P

\in)
VERONICIN YOUTUBE KANAL

FB A INSTAGRAM CODE OF LIFE

£ ®

PODCAST BRAIN WE ARE CZ

NASIi VYHODOU JSOU TRI PILIRE:

Rozsahly prehled v danych tématech.

Vlastni praxe: oblasti nejen Skolime, ale sami

ji Zijeme.

ZkusSenosti s predavanim. Jen za posledni rok
a pul proslo nasimi workshopy, skolenimi a

kempy pres 1000 lidi.



https://www.linkedin.com/in/libor-mattu%C5%A1-%E9%A9%AC%E9%BE%99-6610a489/ v
https://www.youtube.com/channel/UC8SkeMApKL4767R26tgdDKw
https://www.instagram.com/codeoflife.cz/
https://www.facebook.com/codeoflifeproject/
http://brainya.org/ 

