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Adrian Sajdak

Jako trener/szkoleniowiec pracuje nieprzerwanie od 2013 roku. Posiadam wyksztatcenie oraz
doswiadczenie pedagogiczne. W swojej karierze zawodowe] wielokrotnie szkolitem i doradzatem
pracownikom oraz wtascicielom firm w réznych dziedzinach zwigzanych z efektywnoscia w pracy i
zyciu codziennym. Dodatkowo wraz z doswiadczonymi trenerami prowadzitem ustugi szkoleniowo
- doradcze w firmach w zakresie kreowania wizerunku firmy, budowania strategii przedsiebiorstwa
oraz sprzedazy.

Jako prowadzacy zajecia znam teoretyczne aspekty zagadnien zwigzanych ze szkoleniem oraz
posiadam ponad 10- letnie do$wiadczenie dydaktyczne oraz praktyczne w dziedzinie.

Jestem jednoczes$nie przedsiebiorcg prowadzacym od 2015 roku kilka wtasnych firm w réznych
sektorach gospodarki, przez co nabytem szeroko zakrojonych umiejetnosci zwigzanych z
marketingiem, sprzedazg i wieloma umiejetnosciami zwigzanymi z kazda z branz, w ktérych
prowadze z sukcesami swoje biznesy.

W zyciu codziennym i w kontekscie zawodowym przede wszystkim koncentruje sie na
zagadnieniach zwigzanych z biohackingiem - i przede wszystkim z tym zbiorem metod
poprawiajacych efektywnos$¢ i skutecznosé w zyciu codziennym oraz pracy wychodze do swoich
stuchaczy. Jako praktyk w dziedzinie oraz osoba przez wiele lat zajmujaca sie profilaktyka zdrowia
przekazuje wiedze w sposéb prosty i mozliwy do wdrozenia jeszcze podczas ustugi szkoleniowe;.

Jestem cztonkiem Klastra LIFE SCIENCE, ktory zrzesza firmy i organizacje prowadzace badania i
inicjatywy $wiadomosciowe w kontekscie biohackingu, AHA (Active Healthy Aging) oraz Scisle
wspotpracujemy z miedzynarodowg organizacjg EIT Health, dzieki czemu jestem ciagle na biezgco
w kwestiach zwigzanych z odkryciami naukowymi w zakresie zdrowia i produktywnosci.

W ciggu 10 lat mojej dziatalnosci szkoleniowej wypracowatem sobie mocng marke w wielu
branzach, a ponad 2700 godzin przeprowadzonych w karierze szkoleniowca i stale wracajacy pod
moje skrzydta kursanci sg tego najlepszym dowodem.

Hobbystycznie prowadze réwniez dziatalno$¢ edukacyjng i promuje zdrowy tryb zycia w
internecie.
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EFEKTYWNOSC OSOBISTA W PRACY
- SZKOLENIE WPROWADZAJACE - BIOHACKING w praktyce, jako zbiér metod
poprawiajacych mozliwosci naszego umystu w kontekscie pracy i zycia codziennego.

UCZESTNIK PO SZKOLENIU:

- definiuje BIOHACKING

- rozumie wptyw BIOHACKINGU na efektywnos¢ zawodowsg, na codzienne zycie

- rozpoznaje podstawowe btedy zywieniowe i zte nawyki zycia, ktére ograniczajg mozliwosci
uktadu nerwowego

- analizuje jak rozpoczac dzien, aby mozg pracowat jak najlepiej

- wyjasnia co trzeba robic, zeby dobrze funkcjonowat ukt. nerwowy w kontekscie pracy

- rozumie jak srodowisko w pracy wptywa na efektywnos$¢ pracy

- analizuje zasady planowania czasu pracy

- rozrdznia narzedzia i techniki ktére pomagajag w jak najmniejszym rozpraszaniu sie podczas
pracy

- dobiera metody planowania, aby utatwi¢ efektywnos¢ zawodowa

- rozrdznia techniki i praktyczne rozwigzania majgce na celu zmniejszenie przerw w pracy

RAMOWY PROGRAM SZKOLENIA:

1. Czym jest BIOHACKING oraz na ile jest to metoda potwierdzona naukowo a na ile moda - jak
biohacking moze wptywac¢ na nasze codzienne funkcjonowanie oraz efektywnos¢ zawodowag?

2. Podstawowe btedy zywieniowe i zte nawyki zycia powodujgce ograniczenie mozliwosci
uktadu nerwowego

3. Jak zaczynac¢ dzien? Rozpocznij dzien tak aby twdj moézg przez caty dzien pracowat na
maksymalnych obrotach - strategie i praktyczne porad

4. Zastugujesz na odpoczynek, przerwa w pracy oraz odpoczynek na co dzien jako gwarant
dobrego funkcjonowania uktadu nerwowego w kontekscie pracy

5. Techniki i praktyczne rozwigzania majace na celu maksymalizowanie efektu przerw w pracy
oraz metody planowania utatwiajgce poprawe efektywnosci zawodowej

6. Jak wiele zalezy od nas? Wptyw czynnikow wewnetrznych i zewnetrznych w kontekscie
odpowiedniej pracy uktadu nerwowego oraz mozliwosci optymalizacji swojej pracy

7. Telefon komdrkowy czy aby na pewno potrzebny w pracy? Narzedzia i techniki utatwiajgce
ograniczenie ilosci rozpraszaczy podczas pracy

8. Podstawowe zasady planowania czasu pracy oraz techniki umozliwiajgce optymalizacje
pracy uktadu nerwowego

9. Srodowisko pracy - jak bardzo najblizsze otoczenie wptywa na naszg efektywnos$é? Jak sie
chroni¢ przed negatywnym wptywem osdéb trzecich?

Metoda pracy: wyktad/warsztat
Czas trwania: 8h dydaktycznych

Materiaty dodatkowe: Autorskie e-booki: “Zadbaj o swdj sen”, “Wptyw kawy na organizm”,

“Wptyw medytacji na organizm”, “Jak poprawi¢ krgzenie w organizmie — 5 sposoboéw”

Miejsce realizacji: Stacjonarnie w ustalonej wczesniej lokalizacji lub online w czasie
rzeczywistym




EFEKTYWNOSC OSOBISTA W PRACY
- BIOHACKING w praktyce, jako zbiér metod poprawiajagcych mozliwosci naszego
umystu w kontekscie pracy i zycia codziennego.

UCZESTNIK PO SZKOLENIU:

- definiuje BIOHACKING

- rozumie wptyw BIOHACKINGU na efektywnos¢ zawodowa, na codzienne zycie

- rozpoznaje podstawowe btedy zywieniowe i zte nawyki zycia, ktére ograniczaja mozliwosci
uktadu nerwowego

- analizuje jak rozpoczac¢ dzien, aby mdzg pracowat jak najlepiej

- wyjasnia co trzeba robi¢, zeby dobrze funkcjonowat ukt. nerwowy w kontekscie pracy

- rozumie jak srodowisko w pracy wptywa na efektywnosc¢ pracy

- analizuje zasady planowania czasu pracy

- rozrdznia narzedzia i techniki ktére pomagaja w jak najmniejszym rozpraszaniu sie podczas
pracy

- dobiera metody planowania, aby utatwi¢ efektywnos¢ zawodowa

- rozrdznia techniki i praktyczne rozwigzania majgce na celu zmniejszenie przerw w pracy

RAMOWY PROGRAM SZKOLENIA:

1. Czym jest BIOHACKING oraz na ile jest to metoda potwierdzona naukowo a na ile moda - jak
biohacking moze wptywac¢ na nasze codzienne funkcjonowanie oraz efektywnos¢ zawodowg?

2. Podstawowe btedy zywieniowe i zte nawyki zycia powodujace ograniczenie mozliwosci
uktadu nerwowego

3. Jak zaczynac¢ dzien? Rozpocznij dzien tak aby twdj mdzg przez caty dzien pracowat na
maksymalnych obrotach - strategie i praktyczne porad

4. Zastugujesz na odpoczynek, przerwa w pracy oraz odpoczynek na co dzien jako gwarant
dobrego funkcjonowania uktadu nerwowego w kontekscie pracy

5. Techniki i praktyczne rozwigzania majgce na celu maksymalizowanie efektu przerw w pracy
oraz metody planowania utatwiajgce poprawe efektywnosci zawodowej

6. Jak wiele zalezy od nas? Wptyw czynnikdw wewnetrznych i zewnetrznych w kontekscie
odpowiedniej pracy uktadu nerwowego oraz mozliwosci optymalizacji swojej pracy

7. Telefon komodrkowy czy aby na pewno potrzebny w pracy? Narzedzia i techniki utatwiajgce
ograniczenie ilosci rozpraszaczy podczas pracy

8. Podstawowe zasady planowania czasu pracy oraz techniki umozliwiajgce optymalizacje
pracy uktadu nerwowego

9. Srodowisko pracy - jak bardzo najblizsze otoczenie wptywa na naszg efektywnosé? Jak sie
chroni¢ przed negatywnym wptywem osob trzecich?




SUPLEMENTACJA
- BIOHACKING w praktyce, jako zbiér metod poprawiajgcych mozliwosci naszego
umystu w konteks$cie pracy i zycia codziennego.

UCZESTNIK PO SZKOLENIU:
- definiuje BIOHACKING
- rozumie wptyw BIOHACKINGU na efektywnos¢ zawodowa, na codzienne zycie

- rozpoznaje podstawowe btedy zywieniowe i zte nawyki zycia, ktére ograniczajg mozliwosci
wchtaniania suplementéw

- analizuje swoje codzienne samopoczucie w kontekscie potencjalnego zapotrzebowania na
mikroelementy

- wyjasnia co trzeba robi¢, zeby dobrze funkcjonowat ukt. nerwowy w kontekscie pracy
- rozumie jak srodowisko organizmu wptywa na skutecznosc¢ suplementaciji
- analizuje dotychczasowe przekonania o suplementaciji

- rozroznia narzedzia i techniki ktére pomagaja w jak najskuteczniejszym wykorzystaniu
potencjatu suplementow diety

- dobiera metody planowania, aby utatwi¢ efektywnos¢ wdrazanego programu suplementaciji

- rozrdznia techniki i praktyczne rozwigzania majgce na celu poprawe wchtanialnosci
suplementow

RAMOWY PROGRAM SZKOLENIA:

1. BIOHACKING - wprowadzenie. Ogdlne pojecie suplementacji w odniesieniu do sportu oraz
0godlnej profilaktyki zdrowia.

2. Czy suplementy diety sg niezbedne? Fakty i mity na temat suplementaciji.

3. Jak okresla¢ deficyty mikrosktadnikéw w organizmie? Panel podstawowych badar oraz
propozycje suplementacji wspomagajacych leczenie dysfunkcji zwigzanych z uktadem
nerwowym i pracg mozgu.

4. Suplementy, ktére z powodzeniem mozna stosowac przez caty rok w celu profilaktyki
ogdlnego stanu zdrowia. Podstawowe protokoty suplementacyjne ukierunkowane na
utrzymanie stanu zdrowia dla oséb zdrowych.

5. Suplementy poprawiajgce funkcjonowanie naszego uktadu miesniowo-szkieletowego jako
bazy do biohackingu w praktyce.

6. Suplementy poprawiajgce prace naszego uktadu pokarmowego jako bazy do biohackingu w
praktyce.

7. Suplementy poprawiajgce regeneracje i sen jako baza do biohackingu w praktyce.

8. Suplementy poprawiajgce funkcjonowanie uktadu nerwowego jako bazy do biohackingu w
praktyce. Adaptogeny, nootropiki, peptydy oraz inne popularne suplementy diety.

Q. Gotowe STACKI oraz wtasne zestawy suplementow pomagajgce dbac¢ o wtasne zdolnosci
kognitywne w praktyce.

10. Jak nie zwariowac? Praktyczne porady oraz materiaty wtasne prowadzacego dotyczace
zastosowania poznanych wczesniej informacji w praktyce.

Podsumowanie poznanych wiadomosci. Blok pytan i odpowiedzi.




ODNOWA BIOLOGICZNA
- BIOHACKING w praktyce, jako zbiér metod poprawiajagcych mozliwosci naszego
umystu w kontekscie pracy i zycia codziennego.

UCZESTNIK PO SZKOLENIU:
- definiuje BIOHACKING
- rozumie wptyw BIOHACKINGU na efektywnosc¢ zawodowg, na codzienne zycie

- rozpoznaje podstawowe zte nawyki zycia, ktére ograniczajg mozliwosci naturalnej odnowy
biologicznej i regeneracii.

- analizuje swoje codzienne samopoczucie w kontekscie potencjalnego wdrozenia technik
odnowy biologicznej.

- wyjasnia co trzeba robic¢, zeby dobrze wdrazac¢ techniki odnowy biologicznej w kontekscie
pracy i zycia codziennego.

- rozumie jak srodowisko i najblizsze otoczenie wptywajg na efektywnos¢ odnowy biologiczne;.
- analizuje dotychczasowe przekonania o odnowie biologicznej.

- rozroznia narzedzia i techniki ktére pomagaja w jak najskuteczniejszym wykorzystaniu
potencjatu organizmu w kontekscie regeneraciji.

- dobiera metody planowania, aby utatwi¢ efektywnosé¢ wdrazanego programu odnowy
biologiczne,;.

- rozroznia techniki i praktyczne rozwigzania majgce na celu poprawe zdrowia fizycznego i
psychicznego swojego organizmu.

RAMOWY PROGRAM SZKOLENIA:

1. BIOHACKING - podstawowe zagadnienia w kontekscie fizjologii odnowy biologicznej oraz
wszelkich procesow wptywajgcych na jej efektywnosc

2. Najczestsze btedy popetniane w 2zyciu codziennym oraz w pracy warunkujgce
niewystarczajgcy poziom regeneraciji.

3. Najlepsze nawyki i zachowania w zyciu codziennym warunkujgce odpowiedni poziom
regeneracji i odnowy biologicznej

4. Narzedzia do monitorowania i poprawiania jakosci odnowy biologicznej. Osiggniecia techniki
i nauki wspomagajgce naszg odnowe biologiczng - np. sauna, masaz, autorelaksacja,
morsowanie, joga, rollowanie, drenaz limfatyczny itd. Strategie wdrazania i periodyzacji w
wykorzystaniu poznanych narzedzi.

5. Suplementy poprawiajgce jakos¢ odnowy biologiczne,;.
6. Produkty zywieniowe poprawiajgce jakos¢ odnowy biologicznej.

7. Gotowe strategie i schematy dziatania poprawiajgce jakos¢ odnowy biologicznej.
Sporzadzenie planu wdrazania zdrowych nawykow regeneracji. Blok Q&A

Podsumowanie poznanych wiadomosci. Blok pytan i odpowiedzi.




PODSTAWY PSYCHOLOGII

- SKUTECZNE METODY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

- BIOHACKING w praktyce, jako zbiér metod poprawiajgcych mozliwosci naszego
umystu w konteks$cie pracy i zycia codziennego.

UCZESTNIK PO SZKOLENIU:

- definiuje BIOHACKING
- rozumie wptyw BIOHACKINGU na efektywnos¢ zawodowsg, na codzienne zycie

- rozpoznaje podstawowe zte nawyki zycia, ktére ograniczajg mozliwosci poprawy zdrowia
psychicznego

- analizuje swoje codzienne samopoczucie w kontekscie potencjalnego wdrozenia technik
psychologii

- wyjasnia co trzeba robi¢, zeby dobrze wdrazac¢ techniki psychologii w kontekscie pracy i
zycia codziennego

- rozumie jak srodowisko i najblizsze otoczenie wptywajg na poprawe zdrowia psychicznego
- analizuje dotychczasowe przekonania o zdrowiu psychicznym

- rozrdznia narzedzia i techniki ktére pomagajg w jak najskuteczniejszym wykorzystaniu
potencjatu organizmu w kontekscie psychologii

- dobiera metody planowania, aby utatwi¢ efektywnos¢ wdrazanego programu podstaw
psychologii

- rozroznia techniki i praktyczne rozwigzania majgce na celu poprawe zdrowia psychicznego
SWO0jego organizmu

RAMOWY PROGRAM USLUGI:

1. BIOHACKING - podstawy zwigzane z psychologig

2. Najczestsze btedy popetniane w 2zyciu codziennym oraz w pracy warunkujgce
niewystarczajacy poziomem zdrowia psychicznego

3. Asertywnosc¢ jako pojecie bezposrednio zwigzane z higieng emocjonalng w pracy
4. Rola emocji w kontekscie Biohackingu

5. Zaburzenia psychiczne i ich wptyw na efektywnos¢ zawodowa oraz funkcjonowanie w zyciu
codziennym

6. Podsumowanie wiadomosci . Blok Q&A




ZADBAJ O SWOJ SEN
- BIOHACKING w praktyce, jako zbiér metod poprawiajagcych mozliwosci naszego
umystu w kontekscie pracy i zycia codziennego.

UCZESTNIK PO SZKOLENIU:

- definiuje BIOHACKING

- rozumie wptyw wprowadzania BIOHACKINGU na efektywnos¢ zawodowg oraz na codzienne
zycie

- rozpoznaje podstawowe btedy zywieniowe i zte nawyki zycia, ktére ograniczaja mozliwosci
prozdrowotne snu

- analizuje swoje codzienne samopoczucie w kontekscie potencjalnego zapotrzebowania
optymalizacje snu

- wyjasnia co trzeba robic, zeby dobrze funkcjonowac w kontekscie higieny snu
- rozumie jak srodowisko pracy i sypialni wptywa na skutecznosc¢ i efektywnoscé snu
- analizuje dotychczasowe przekonania o s$nie

- rozrdznia narzedzia i techniki ktére pomagajg w jak najskuteczniejszym wykorzystaniu
potencjatu prozdrowotnego snu

- dobiera metody planowania, aby utatwi¢ efektywnos¢ wdrazanego programu optymalizacji
snu

- rozréznia techniki i praktyczne rozwigzania majgce na celu poprawe jakosci snu
RAMOWY PROGRAM USLUGI:

1. BIOHACKING - podstawowe zagadnienia w kontekscie fizjologii snu oraz wszelkich procesow
wptywajacych na jego efektywnosc

2. Najczestsze btedy popetniane przed podjsciem spac¢ i po wstaniu z tdzka warunkujgce
odpowiedni lub niewystarczajgcy poziom regeneraciji.

3. Najlepsze nawyki i zachowania polecane przed podjsciem spac¢ i po wstaniu z tdzka
warunkujgce odpowiedni poziom regeneracji

4. Narzedzia do monitorowania i poprawiania jakosci snu. Testy poziomu zmeczenia wraz z
sugestiami dotyczacymi dtugofalowej poprawy stanu zdrowia poprzez dobry sen

5. Suplementy oraz zasady stosowania suplementacji poprawiajgcej jakos¢ snu.
6. Produkty zywieniowe i strategie odzywiania poprawiajgce jakos¢ snu.

7. Gotowe strategie i schematy dziatania poprawiajgce jakos¢ naszego snu. Sporzadzenie
planu wdrazania zdrowych nawykoéw regeneracji - wyktad/warsztat. Blok Q&A

Podsumowanie poznanych wiadomosci. Blok pytan i odpowiedzi
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