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Szanowni Panstwo

Mamy przyjemnos$¢ przedstawié pierwszy numer
naszego kwartalnika na 2022 rok. Z niniejszego
wydania wiadomosci dowiecie sie Panstwo, czego
zdazylismy juz dokona¢ w pierwszych miesigcach.
Sprawdzicie tez, jakie dziatania zaplanowalismy na
terenie Equal Business Park na wiosne.

W tym numerze:
Przypomnimy, dlaczego warto oszczedzaé
energie z wykorzystaniem naszych 12 zasad
zielonego biura.
Serdecznie podziekujemy Panstwu za udziat
w tegorocznym finale WOSP.
Zaplanujemy dziatania na Godzine dla Ziemi.
+  Wspomnimy fantastyczne warsztaty
Mindfulness dla najemcow, ktére odbyty sie
w styczniu w ramach Equal Day’s.
Dla tych, ktérzy chcieliby kontynuowac
przygode z joga i zadba¢ o urode, mamy
niespodzianke — zajecia Yogattractive
Joga Twarzy!
Pokazemy, jak Swietowalismy Ttusty
Czwartek.
Przedstawimy naszego nowego zarzadce —
Pana Dariusza Swidra.
| ....sprawdzimy, co dzieje sie w Krakowie.

Zapraszamy do lektury!
Zespol Apollo-Rida Poland

Apollo'Rida

www.apollorida.pl



0szezedzamy energie @ Dﬁ? @

W Equal Business Park dbamy o srodowisko! Zachecamy Panstwa do podejmowania dziatan, ktére prze-
ktadajg sie na oszczednos¢ energii elektrycznej i zmniejszenie zuzycia zasobéw naturalnych. Jak to zrobi¢?
Przypominamy 12 zasad ,zielonego” biura!

12 zasad ,zielonego” biura

Odtaczaj zasilacz od sieci po natadowaniu laptopa.

Wytgczaj monitor, kiedy go nie uzywasz. Prawie potowa energii pobieranej przez
komputer zuzywana jest przez monitor.

Odtaczaj tadowarke telefonu po jego natadowaniu.

Wtaczaj drukarke, tylko wtedy, gdy jest Ci potrzebna.

Przed wyjsciem z biura wytgczaj komputer i monitor z trybu stand-by.

Nie korzystaj ze sztucznego oswietlenia bez potrzeby. Wykorzystuj optymalnie $wiatto
dzienne. Jest ono najzdrowsze dla oczu!

Jesli nie uzywasz komputera przez dtuzszy czas, ustaw go tak, aby automatycznie
przetaczat sie na tryb czuwania.

Zamykaj okna i drzwi, kiedy w biurze wigczona jest klimatyzacja.

Wtedy jej dziatanie jest najefektywniejsze.

Uzywaj w drukarkach, faksach i kopiarkach papieru z recyklingu.

Zamien ,zwykte” przybory do pisania, na ekologiczne dtugopisy i otéwki.

Podczas wietrzenia pomieszczen biurowych zakrecaj zawory termostatyczne
kaloryferéw.

Pamietaj o pozytywnym nastawieniu kazdego dnia! Dziel sie energig

ze wspotpracownikami. Dzieki temu nawet w te nadchodzgce ponure i zimne

dni w biurze na pewno bedzie ciepto, mito i jasno.

Gralismy
dla WOSP

Misja Wielkiej Orkiestry Swigtecznej Pomocy
jest szczegdlnie bliska naszym sercom. Dlatego
zdecydowalismy sie wesprze¢ dziatania fundacji
poprzez organizacje zbiérki na terenie naszego
kompleksu.

Bardzo dziekujemy za wsparcie tegorocznej
zbiérki WOSP! Przez caly styczer grali$my
razem dla najpiekniejszej i najbardziej kolorowej
Orkiestry na $wiecie. W imieniu Apollo-Rida
dziekujemy Wszystkim osobom, ktére wziety udziat
w tegorocznej zbiérce WOSP w Equal Business
Park! Serdecznie dziekujemy za hojne wsparcie
i zaangazowanie!

Cieszymy sie, ze moglismy przytgczy¢ sie do akcji
wspierajacej ochrone i profilaktyke zdrowia, a takze
ratowanie zycia, w szczegdélnosci dzieci.



Godzina dla Ziemi

26.03

I my przytagczamy sie do akcji WWF ,Godzina dla Ziemi”, wygaszamy loga
na dachach naszych biurowcéw w sobote, 26.03 w godz. 20:30-21:30.
Wyrazmy wspdlnie troske o ekosystem naszej planety.

Akcja ,Godzina dla Ziemi WWF” w tym roku wypada w dniu 26.03
(sobota), obchodzona jest corocznie w ostatnig sobote marca, kazdy
moze sie przytaczyé do akcji i zgasi¢ w tym dniu Swiatto na godzine
0 godz. 20:30 badz oficjalnie zapisac¢ sie na stronie akgciji.

Warsztaty Mindfulness

w ramach Equal Day’s

W dniu 27 stycznia w naszym kompleksie odbyty sie Warsztaty Uwaznosci — Mindfulness.

Specjalnie dla Panstwa zaprosilismy trenerow z oddycham.pl. Wprowadzili nas oni w tajniki technik Mindfulness.
Pokazali, jak uspokoi¢ ciato i wyciszy¢ umyst, spojrze¢ w gtgb siebie i nauczyc¢ sie ,byc tu i teraz”. Takie warsztaty to
doskonata okazja do oderwania sie przynajmniej na chwile od ekranéw komputerow czy telefonow komaérkowych.
Mindfulness to niezwykle cenna umiejetnosc, szczegolnie w dzisiejszych czasach!

Czym jest Mindfulness? Regularna praktyka pozwala na zredukowanie codziennego stresu i napiecia. Wspiera
rozwoj kreatywnosci, poprawia jasnos¢ procesow myslowych, rozwija zdolnosci analityczne, a takze usprawnia
pamiec¢ i koncentracje. Moze sta¢ sie skutecznym wsparciem w terapii depresji. Rozwija ciekawos¢, otwartosé
i akceptacje zachodzacych w zyciu zmian. Kompleksowo wptywa na zdrowie!

Wszystkim dziekujemy za liczng obecnos¢!

Dla zainteresowanych ponizej podajemy linki do praktyk wspomnianych na warsztatach:
https://www.youtube.com/watch?v=Zre6PVwdJdeél

https://www.youtube.com/watch?v=kN7F98RFnGs
http://oddycham.pl/pliki/nagrania/Serce/31_z%CC%87yczliwa%200becnos%CC%81c%CC%81%20pe%C5%-
82ne%20prowadzenie.mp3

Nogattractive

czyli joga twarzy @ S
Mamy przyjemnos¢ zaprosi¢ wszystkie Panie na warsztaty metody naturalnego /
anti-agingu — jogi twarzy Yogattractive. Zajecia odbedg sie w dniu 21 kwietnia

o godz. 16:00 na terenie Equal Business Park.

Co wchodzi w sktad warsztatow? Bedziemy na nich upiekszac¢ i uzdrawia¢ Wasze
twarze! To jedyna metoda w Polsce z certyfikatem fizjoterapii FizjoPolska. Naszym
gosciem bedzie tworczyni metody, Pani Olga Szemley-Goudineau.

Yogattractive®
anti-aging ]Oga tWa rZy

Pokazemy Wam, jak ¢wiczy¢ twarz na co dzien. Poswiecenie temu zajeciu ok. 10 minut dziennie to najpewniej-
szy sposob na mtodszy wyglad bez lasera i igty! Efekty to wygtadzona szyja i owal twarzy, sptycenie zmarszczek
na czole, wokot ust i oczu, a takze odswiezony koloryt cery.

Prosimy o wiozenie na zajecia bluzeczki z duzym dekoltem do masazu i zwigzanie wtoséw. Do wykonania zabie-
gu bedzie konieczne zmycie makijazu z twarzy (z wyjatkiem oczu). Prosimy wiec o zabranie ze sobg kosmetykdw,
jesli chciatyby Panie ponownie natozy¢ make-up po warsztatach. Chetne osoby bedg miaty mozliwos¢ zakupienia
ksigzki, akcesoriow, kosmetykow i Eliksiru dla pieknej cery do picia:) Zapraszamy!



Jak $wietowalismy Tlusty Czwartek?

Dla EBP 24 lutego byt naprawde stodki! Czestowalismy naszych najemcow paczkami przygotowanymi specjalnie
dla nich przez Restauracje Meating Point oraz Wtoska.

Najemcy mogli sprobowac kolorowych paczkéw o nadzieniu rézanym, tiramisu, wisni w alkoholu i czekolady
belgijskiej. Pysznosci!

Dzier Kobiet

w Equal Business Park

Dla nas kazda kobieta zastuguje na specjalny prezent!
Na Dzien Kobiet przygotowalismy dla Pan mitg niespodzian-
ke. Od samego rana panowie witali je w naszym kompleksie
i wreczali im tulipany!

Bike Day

26.05, Rowerowe Swieto

Serdecznie zapraszamy do Mobilnego Serwisu Rowerowego na terenie kompleksu Equal Business Park- w zakresie
serwisu: smarowanie, regulacja wysokosci siodetka i kierownicy, regulacja hamulcéw, regulacja przerzutek,
cisnienie w oponach.



Nasz nowy Property Manager

Mamy przyjemnos¢ przedstawi¢ Panstwu naszego
nowego zarzadce!

Pan Dariusz Swider jest licencjonowanym Zarzad-
cg Nieruchomosci. Od ponad 20 lat zajmuje sie
nieruchomosciami komercyjnymi.

W swojej dtugoletniej karierze zawodowej miat
pod swojg opiekg nieruchomosci o ponad
100 000 m2 powierzchni biurowej, logistycznej
i handlowo-ustugowe;j.

Jego doswiadczenie i profesjonalne, petne zaan-
gazowania podejscie, w szczegdlnosci w zakresie
budowania poprawnych relacji na linii Najemca-—
Wynajmujacy, przektada sie na rzetelng i komplek-
sowg realizacje zadan — zaréwno biezacych, jak
i dtugoterminowych.

Pan Dariusz w zyciu prywatnym stawia na aktywny wypoczynek. Rozjezdza stoki narciarskie,
wrzuca duzg pomaranczowg pitke do kosza lub matg biatg piteczke przebija nad siatkg. Ceni
tez mniej energochtonne rozrywki w postaci dobrej ksigzki lub obejrzenia ciekawego filmu.
Pozwalajg mu one sie wyciszy¢ i nabra¢ energii do kolejnych zawodowych wyzwan.

Zapraszamy do sprawdzenia,
co bedzie sie dzialo w Krakowie!

*  02-03.04 Festiwal Azjatycki, Tauron Arena Krakow.

+  03.04 0 godz. 10:00 bedzie miata miejsce 9 Akcja Czysta Dtubnia — Wiosna 2022, Zalew
Nowohucki. Fundacja Eco Travel zaprasza za kolejng akcje sprzatania Dtubni! Kontakt:
fundcja@ecotravel.pl.

*  23.04 Cracovia Maraton na Rolkach.

*  24.04 Zapraszamy na 19. Cracovia Maraton.



J

7 okazji zblizajacych sie Swiat
zyezymy Panstwu wszystkiego
dobrego, smacznego i zdrowego!

Spokojnych Swiat Wielkanocnych
Zyczy Zespot Apollo-Rida!

Skontaktuj sie z nami:

Jestesmy otwarci na wszelkie sugestie oraz propozycje
zmian,Nasz zarzadca jest do Panstwa dyspozycji.

Apollo-Rida

www.apollerida.pl




