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Dbaj o zdrowie i kondycje z OK System.

/mien swoje zycie na zdrowsze! Skorzystaj z bogatej oferty treningow,
porad i zajeC od OK System i Partnerow.

OK System online to:
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psychologiczne

Women'sHealth
MensHealth
RUNNERS

Sekcja ,Dbaj Zajecia
0 zdrowie” dla dzieci

Mnostwo ¢éwiczen Porady Rabaty i oferty
: . dietetyczne specjalne
online i biblioteka 4 bed
filmoéw treningowych

Webinary

Wydania petne
z ekspertami

Men's Health,
Women's Health
i Runner'’s




Z OK System online otrzymujesz:

Kalendarz treningow Live

Tesknisz za ¢wiczeniami w obiektach sportowych

z trenerami? W naszej ofercie to trenerzy mogg przyjs¢
do Twojego domu. Cwicz online na treningach LIVE

| ztap dawke energii i endorfin!

Czekajg na Ciebie m.in.: zajecia fitness, joga, sztuki
walki i wiele innych propozycji.

Korzystaj z treningow LIVE prowadzonych
na zywo przez obiekty partnerskie OK System

QeElerd #bardziejOK!
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Cwicz w doni '
#bardziejoky

Treningi LIVE.

Zapraszamy na dawke motywacji, endorfin i potu podczas
treningdw LIVE prowadzonych przez Partnerdw OK System.
Cwicz na Zywo z trenerami | badz #bardziejOK!

rozpocznl| trening

Kalendarz treningéw LIVE
z Partnerami.
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Treningi od Medicover i nagrania od Rehasport

Bolg Cie plecy? Masz problem z dolegliwosciami bélowymi stawdw?
Nurtujg Cie pytania z zakresu fizjoterapii i ortopedii?

Specjalne dla Ciebie przygotowaliSmy wartosciowe nagrania
od specjalistow z Medicover i Rehasport.
Zapoznaj sie z Cwiczeniami oraz wyktadami i pozbadz sie bolu.

~ @
N MEDICOVER rehaspon‘

Treningi od Men's Health i Women's Health

Trenuj ze specjalistami Men’s i Women'’s Health.

Dzieki roznym kategoriom ¢wiczen zadbasz nie tylko o kondycje

| sylwetke, ale takze nauczysz sie poprawnej techniki i ukoisz nerwy.
Czekajg na Ciebie ¢wiczenia z Bartkiem Goffikiem oraz Kasig Wysocka.
Do wyboru masz kilkanascie filméw, z ktérymi kompleksowo

zadbasz 0 swoje ciato.

MensHealth WomensHealth




Treningi od Partnerow OK System

CO TYDZIEN
NOWE

Cwicz i osiggaj swoje cele z ekspertami z branzy fitness.
NAGRANIA

W ofercie znajdziesz wartosciowe nagrania od obiektéw
sportowych wspotpracujgcych z OK System.

Chcesz schudngd, wyrzezbic sylwetke, czy tez szukasz
chwili relaksu? To wszystko znajdziesz w treningach
od Partnerow OK System!
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Porady dietetyczne

Otrzymasz mnostwo porad dietetycznych od specjalistéw
z Medicover oraz Men's i Women's Health.

* Porady od Medicover - zyskasz informacje o wfasciwosciach

zdrowotnych wielu produktéw

*  Przepisy od Men’s Health i Women’s Health - dowiesz sie co jes¢
| jak gotowac szybko, tatwo i na kilka dni

Zo ) MEDICOVER
N MEDICOVER Y D C T A

WomensHealth MensHealth




Sekcja ,,Dbaj o zdrowie”

Zadbaj o zdrowie ze specjalistami. Czekajg na Ciebie
m. in. praktyczne porady od specjalistow z Medicover
| seria interesujgcych artykutow od Men's i Women's Health.

*  Praktyczne porady od specjalistéw Medicover - zyskasz
praktyczng wiedze jak zabezpieczyc sie przed COVID-19 |
dowiesz sie jak dbac o odpornos¢

* Seria zdrowotna , Co sie dzieje, gdy...” - dowiesz sie _ | o
jak dziata Twoj organizm Ny R P
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BEZPLATNY
DOSTEP
DO PEENYCH

Petne wydania magazynéw Men’'sHealth/

Women'’'s Health i Runners

W OK System online zyskujesz dostep do petnych wydan magazyndw,
w ktorych znajdziesz porady z zakresu aktywnosci fizycznej, odzywiania,
zdrowych nawykow zywieniowych i liczne artykuty lifestylowe!

WomensHealth

Od stylu, urody i trendow przez zdrowe odzywianie i fitness, seks
| partnerstwo po rozwoj kariery zawodowe] — pismo dostarcza kobietom komplet
narzedzi, dzigki ktorym mogg niemal natychmiast dokonac pozytywnych zmian
W SWoim zyciu.

(Standardowy koszt miesieczny - 9,99 zt)

MensHealth

Co miesigc dostarcza porad dotyczacych treningu, sportu, seksu, zdrowia, stylu
| kariery, ojcostwa, podrozy i technologii. Stowem - wszystkiego, co interesuje
ambitnych i aktywnych czytelnikow.

(Standardowy koszt miesieczny - 11,99 zt)

RUNNERS

Stanowi praktyczne zrédto informacji | porad przygotowanych przez najlepszych
ekspertow. Znajdziesz w nim sprawdzone i proste sposoby na dobrg kondycje
| Swietng sylwetke.

(Standardowy koszt miesieczny - 12,99 zt)

- Z OSTATHIED CHWILI: SLODTIKI STKODZA MY



Rabaty i oferty specjalne

Odprez sie, korzystajgc z bogatej oferty rozrywkowej,
ktora pomoze Ci wypetni¢ wolny czas.

* Dostep do platform filmowych, serialowych, audiobookoéw -
zyskasz wiele atrakcyjnych ofert pozwalajgcych na mite spedzenie
wolnego czasu

* Atrakcyjne rabaty od Partneréw - w tym na sprzet do ¢wiczen

GiPARA

FITNESS




Zajecia dla dzieci

Przygotowalismy dla Ciebie i Twoich pociech ciekawe i rozwijajgce
Cwiczenia oraz atrakcyjne propozycje zabaw. Uatrakcyjnij czas
spedzony w domu i wigcz dzieci do wspdlnej zabawy!

* Atrakcyjna oferta edukacyjna - zyskasz wiele mozliwosdi,
dzieki ktorym wptyniesz na rozwdj swojego dziecka

* Mnostwo gier i zabaw - zajmiesz kreatywnie czas swoich dzieci

* Treningi dla dzieci - wiele ¢wiczen zapewniajgcych dawke
zdrowego ruchu




Webinary z ekspertami ' il

Postuchaj interesujgcych webinaréw z ekspertami
z dziedziny medycyny, dietetyki i sportu.

Dowiedz sie wiecej o aktywnosci fizycznej, sposobach
radzenia sobie z obecng sytuacjg epidemiczng, czy tez
0 zdrowym odzywianiu.

Bedziemy Cie informowac o terminach spotkania
z ekspertami, podczas ktorych bedziesz mie¢ mozliwose
zadania nurtujgcych pytan.
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Oferta dodatkowa - Infolinia psychologiczna

W obecnej sytuacji wiele oséb ma problem z rosngcym stresem i pojawiajgcym sie

niepokojem. Specjalnie dla takich osdb przygotowalismy dedykowang, -
anonimowg infolinie do wsparcia psychologicznego, szczegdlnie w zwigzku

Z pandemig COVID-19.

Cel akgiji:

* Zapewnienie profesjonalnego, poufnego wsparcia psychologa

* Zmniejszenie poziomu niepokoju i stresu wsrod pracownikéw

* Zapewnienie pomocy pracownikom, ktérzy nie majg mozliwosci odbycia
stacjonarnej wizyty u psychologa

* Wsparcie pracownikow w trudnych chwilach, przezywajacych

trudnosci zwigzane np. z odbywaniem obowigzkowej kwarantanny
INDYWIDUALNA

Zakres ustug: KALKULACJA
Dedykowane dyzury psychologa dla pracownikéw potrzebujgcych NA ZYCZENIE

wsparcia i porady psychologa. KLIENTA




Zostan w domu,
cwicz z OK System online
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Z pakietem onlin

Bogata oferte treningéw Sekcja ,.Dl
« Kalendarz éwiczen 2 Partnerami OK System ;:;f;llz?::rnp(

. 1
« Treningi LIVE - juz wkrotce! « Seria 2l

- Nagrania od Medicover i Rehasport Spaghetti carbonara Wegetariariskie
- Nagrania od pPartneréw OK System & E. p—
= Atrakcyjne znizki na sprzet do Ewic

artykut

Treningi LIVE. e

Czytaj wigcej »

Zapraszamy na dawke motywacji, endorfin i potu podezas
treningdw LIVE prowadzonych przez Partnerdw OK System.
Cwicz na zywo z trenerami i bad? #bardziejOK!
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