Y

Equal

Business

Wiadomosci B

Nr 02/2024 kwartalnik

Elektroniczna wersja w pdf

7 okazji Swiat Wielkiej Nocy

zyezymy zdrowia, radosci i szezescial
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Co dzialo sie w EBP w pierwszym kwartale 2024 roku?

S marca Swieto Kobiet

i otwarcie nowego salonu

fryzjersko-kosmetycznego

Z okazji otwarcia salonu ,Beautifull Story” Panie oprécz serdecznych zyczen

z okazji Dnia Kobiet otrzymaty rabat 30% na dowolng ustuge kosmetyczng, + + + +

zostaty zaproszone na darmowe konsultacje fryzjerskie i kosmetyczne oraz na + o+ o+ o+

kieliszek schtodzonego prosseco. Pod koniec dnia odbyto sie losowanie nagréd

a szczesliwey otrzymali 10 darmowych zabiegéw. A
+ + + +
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Muay Thai

Regularne treningi
boksu tajskiego!

Nowy Rok rozpoczeliSmy od nowosci i niespodzianki dla Najemcoéw,
wystartowalismy z pilotazowym programem regularnych treningdw Muay
Thai! Cieszymy sie, ze podoba Wam sie nasz projekt. Przypominamy, ze tajski
boks jest dla kazdego, niezaleznie od wieku, ptci i kondycji. Treningi Muay Thai
odbywajg sie w kazda srode o godz. 8:30 na 2 pietrze budynku A. Zapraszamy!
Dotaczyé mozna w kazdej chwili.

Muay Thai jest sztukg walki oraz metodg samoobrony wywodzacg sie z
dawnych czaséw, ktora idealnie taczy kulture, tradycje oraz historie Tajlandii.
Jest to sport walki, w ktérym podobnie jak w boksie uzywa sie cioséw piesciami,
ale réwniez zawodnicy stosujg uderzenia nogami, fokciami i kolanami.

Treningi boksu tajskiego nie tylko pozwalajg wzmocni¢ miesnie ciata i
wyrzezbi¢ sylwetke, ale réwniez poprawiajg zwinno$¢, gibkos¢ oraz refleks.
Sport ten wyrabia charakter, uczy wytrzymatosci psychicznej oraz wytrwatosci.
Uprawiajac ten sport mozna poprzez zgtebianie techniki powiekszyé pewnosé
siebie oraz nauczy¢ sie kontroli nad wtasnym ciatem. Jest to idealny sport na
zmniejszenie stresu zwigzanego z zyciem codziennym oraz uspokojenie mysli.

Na zajecia obowigzana zapisy. Zgtoszenia i pytania dodatkowe
prosimy kierowa¢ na kontakt@maximuskrakow.pl wpisujac
w temacie Muay Thai w EBP.

Prosimy pamieta¢ o zabieraniu ze sobg stroju i obuwia sportowego
oraz butelki wody do picia.

Treningi prowadzi Szymon Harat
— pracownik Najemcy EQTek i trener klubu sztuk walki ‘Maximus’.

Trening jest prowadzony z zachowaniem wszelkich zasad bezpieczeristwa, lecz
uprawianie kazdego sportu moze powodowac kontuzje. Przystepujgc do treningu

bierzesz petng odpowiedzialnos¢ za ewentualne kontuzje powstate podczas zajec.
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Tak swietowalismy
najsltodszy dzien

w roku

Thusty Czwartek
S lutego!

W tym roku na stodkie zakoriczenie karnawatu
nasi Najemcy mieli okazje skosztowac paczkow
z piekarni po sasiedzku: tradycyjnych, o smaku
cynamonowym i w ksztatcie serca. Jak zwykle,
kilkaset sztuk rozeszto sie w mgnieniu oka.

Skad w ogdle sie wzieta tradycja jedzenia
paczkéw na koniec karnawatu? Siega ona juz
starozytnosci, kiedy to przed rozpoczeciem
Wielkiego Postu i wstrzemiezliwosci czyszczono
spizarnie z zapasoéw ttustych i stodkich
produktow.

Zgodnie z ludowym porzekadtem, w Ttusty Czwartek
trzeba zjes$¢ przynajmniej jednego paczka, po to aby

wiodto sie w zyciu w kolejnym roku.

lle kalorii ma paczek?

1 paczek, ktéry wazy 80 gram ma okoto 350 kalorii.
To wtasciwie tyle, ile kalorii ma 10 faworkéw.
Zatézmy, ze w ttusty czwartek zjemy

3 paczki i 20 faworkdw.

Co musimy zrobi¢, zeby spali¢ te kalorie?

Szybki bieg - 1 godzina, Trucht - 2 godziny 5 minut,
Szybka jazda na rowerze - 3 godziny 20 minut,
Wolna jazda na rowerze - 5 godzin 50 minut,
Gra w tenisa - 3 godziny 45 minut,

Ptywanie - 4 godziny 45 minut,

Cwiczenia na sitowni - 5 godzin,

Gra w kregle - 6 godzin 15 minut,

Odkurzanie - 6 godzin 15 minut,

Mycie okien - 7 godzin 30 minut,

Prasowanie - 15 godzin,

Lezenie - 35 godzin.
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> K2 Mamy juz pierwsze
500 obserwujacych

nasza strone na portalu LinkedIN!

Zachecamy do polubienia strony, umieszczamy tam na biezgco
wiadomosci dotyczace kompleksu, informacje o nowos$ciach, zaproszenia

na eventy i relacje z wydarzen odbywajacych sie w Equal Business Park.

Czekamy na kolejne 500!

Nowy foodtruck e
Dratewka Burger! DRATEWKA

- street food <=

0d niedawna, w kazdy poniedziatek goscimy na naszym terenie nowy
foodtruck- Dratewka Burger, ktéry ma w swojej ofercie rozmaite burgery

w nazwie z krakowskim akcentem np. Smok Wawelski, Dratewka,
Wanda, Krél Krak czy Lajkonik. Oprécz burgeréw serwuje mini-gofry
z ziemniakéw i cebuli, frytki belgijskie i krazki cebulowe.

Serdecznie zapraszamy!

Hamburgera w obecnej formie
wymyslit w 1900 roku duriski
imigrant mieszkajacy w USA,
Louis Lassen.
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Co planujemy dla Panstwa w kolejnych miesiacach?

Moze nie bedziemy zdradzaé za duzo szczeg6téw, przed Panstwem wiele niespodzianek i atrakc;ji.

29.05
/Zbiorka Krwi

Na terenie EBP odbedzie sie honorowa
zbidrka krwi zorganizowana z wraz z Najemca
Qurate. Pamietaj, oddajgc krew ratujesz zycie!
Wieej szczegoétéw wkrétce.

21-22.05
Serwis rowerowy

Tradycyjnie, na poczatek sezonu rowerowego,
zachecamy Najemcéw do przyjazdu do pracy
na rowerze i zaprosiliSmy wszystkich do
skorzystania z bezptatnego przegladu roweréw.

www.apollorida.pl



