KIC

BIOHAKINGA PIEEJAS VADITAJIEM

ENERGIJAS VADIBA AUGSTA
SNIEGUMA PERFORMANCEI

Ar treneri Kasparu Vendeli

Augstaka limena sniegums profesionali sastav gan no zind§anam, prasmém un pieredzes, gan no
optimalas smadzenu darbibas, visa kermena gatavibas fokuséties, k& ari vadit energiju un stresu.

Paraléli KIC apmacibu piedavajuma ietilpst pilnveidot tehnisko zinaSanu bazi: pardosana, Ilemumu
pienemsana, lideriba, relevantas prasmes/ programmas. Lai arf nozimiga ir profesionali teorétiska
baze ikvienam augsta limena vaditajam, tiesi fiziologisko, smadzenu un nervu sistémas faktoru
nozime ikviena profesionalitaté tiek novértéta krietni par zemu.

Saja trenina vaditajiem ir iespéja gat izpratni un savienot $os visus faktorus visaugstakajam
iespéjamam sniegumam — 1stenot savu pilnu potencialu.

Veselibas optimizacija jeb Biohakings ir individualizéta pieeja/ process, lai pilnveidotu, papildinatu
vai veiktu izmainas sava profesionalitaté un dzivesveida. Pieeja paredz dazadu fiziologisku, dazkart
tehnologisku, ka art ar mentalu riku palidzibu pilnveidotu jeb biologiski “pacelt” savu
profesionalitati t.sk. kermeni augstakaja limeni. Lai justos péc iespéjas labak, stradatu
efektivak un iegiitu vairak energijas. Papildinot o ar maksimalu sava kermena apzinas funkcijas
no neirobiologijas skatu punkta.

Nodarbiba ar performances trenera un biohakera Kaspara Vendela vadibu veltits profesionalitates
uzlabo$anai no energijas un stresa menedZmenta un nervu sistémas viedokla: ar praktiskam
pieejam un rikiem, kas palidzés uzlabot ikdienas veiktspéju un novérst izdegSanu.

Pasaules veiksmigako vaditaju augstu novértétas Biohakinga un snieguma uzlabosanas
stratégijas veicina snieguma palielinasanu 1sa laika perioda, koncentré$anos, skaidribu un
mieru lémumu pienemsana. No ikdienas ieradumiem [idz elpoSanas tehnikam, kas stiprina musu
draivu un izturibu. Tiem, kuri vélas uzlabot savas veiktspéjas kvalitati un izveidot efektivu, uz
veselibu vérstu ikdienas ieradumu izveidoSanu.

Mérkauditorija

6.janija | Riga o e Specialistiem, vaditajiem, uznémajiem,
9-09 —16.30 (Klatiene) kuri vélas bat sava augstakaja

Dalibas maksa: 275 EUR + PVN profesionalitates [TmenT un paaugstinat
Uz treninu var nemt lidzi savu vingroSanas paklajinu (uz produktivitéti un efektivitati paaugstinét

vietas blis nodrosinats), gérbties érta apgérba.

Trenina ieklauta elpoSanas prakse energijas limeni, uzlabot dzives

[Tdzsvaru. Izmantojot rikus no
biohakinga un neirobiologijas
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PROGRAMMA

Energijas menedzments, smadzenu un nervu sistémas butiskas nianses

e Zemapzina un autonomas nervu sistémas nozime energijas menedzmenta jeb brivi energijas
resursi ilgtermina

o Stress, trauksme vs energijas trilkums un prokrastinacija. Ka to noveérst.

» |lzdegSanas novérSana un prevencija

MED (minimali efektivas devas) performances uzlabo$anas stratégijas, uzlabosanas
pieejas un riki, vingrinajumi

» Ka saglabat savu veselibu, smadzenu darbibu un energijas limeni

e Produktivitates un ieradumu veidoSanas knifi

o Fokuss, kreativitate, spéja efektivi pienemt IEmumus un Tstenot stratégisku redz&jumu

Uzlabo, ko méra jeb biohacking pieejas performancei

e Biohacking izseko$anas un mérisanas (quantified-self) pieejas veselibai un profesionali:
fokusam, smadzenu darbibai, sp&jai atjaunoties un energijas limenim

« lzvairiS8anas no klidam, skaidriba Iemumu pienemsana, miers un spéja lidzsvaroti darboties
augstas spriedzes situacijas

Vingrinajumi, elpoSanas prakses un pieejas draivam un izcilibai
o ElpoSanas nozime un metodes visaugstakajai performancei

o Ka panakt neizsikstoSu draivu un pat palielinat to

 Par flow jeb plismas stavokliem

leradumi, rutinas un rituali

o Laika plano$ana, energijas plano$ana atkariga no automatizacijas

e Sasniegt augstu performanci caur potenciala TstenoSanu (apzinasanos)

» Samazinat energijas SkieSanu ar automatizaciju — ieradumi, rutinas un rituali
o Pieeju un riku nozime un integracija ikdiena

airdk informacijas par kursu

TRENERIS UN BIOHAKERIS KASPARS
VENDELIS

Biohakeris, veselibas komunikators, KIC vieslektors un Biznesa
meistarklases treneris.

Ka veselibas, labbatibas un energijas vadibas komunikators/lektors
uzstajies uz lielam Latvijas un starptautiskaja skatuvém. Vadijis
nodarbibas un seminarus lielakajos Latvijas uznémumos un
organizacijas.

Vadijis nodarbibas, lekcijas un meistarklases. Ka arT Tstenojis pat
pagarinatds energijas elposanas sesijas, saliedéjot un ‘uzladéjot
lielakas un mazéakas uznémumu komandas.

5 bérnu tévs, biohakeris, publicists, praktikis un veselibas dzivildzes pieeju un prakSu
popularizétajs.

Caur praksém un iedvesmojosi vienkarSiem konceptiem pasniedz dazkart sarezgitas
idejas/pieejas, lai uzlabotu ikviena individualo un komandas sniegumu.

Izglitiba: Psihologs
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https://www.kic.lv/macibas/biohakinga-pieejas-vaditajiem-energijas-vadiba-augsta-snieguma-performancei

DALIBNIEKU ATSAUKSMES:

o Pasniedzéja energija papildina tému un vairo interesi par pasattistibu un energijas
balansésanu

o Loti aizraujosi, interesanti

» Noteikti iesaku visiem!

¢ Viss bija kolosali. Diena paskréja ka 5 min.

« Isi un koncentréti par dazadiem svarigiem jautajumiem. Esmu atradis veidu, ka gt mieru.

o For3as sajltas nodarbibas beigas.

e Mdusdienigi, aktuali svarigi

o Apbrinojams treneris, lieliska energija. Vins ir eksperts sava joma

« Loti labs runatajs un prezentétajs.

e “Practice what you preach” — treneris, kas praksé parada to, ka pielieto to, ko méaca.
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