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Swedbank merkis, vertibas un vizija

Musu vizija

Veicinam cilvéku, uznémumu

un sabiedribas attistibu.

Swedbank - vairak neka finansta<sizaugsme

Musu merkis
Sekmeét ilgtspejigu labklajibu
plasam cilveku un uznémumu lokam.

Musu vertibas
Vienkarsiba
Atvertiba
Atbildiba
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Kas tika nemts véra:

Mdsu vértibas

Darbinieku demogréafiskie raditaji
Darbinieku viedoklis

lepriekS€jo gadu pieredze

llgtspé€jas faktori
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Programmas unikalitate

Starts: 2013. gada 1.jdlija
Aktivs, vesels, iedvesmots!

Ta ir ilgtermina programma, kas

darbojas sistematiski un ir vérsta uz

aktiva dzivesveida veicinasanu ne
tikal Swedbank darbiniekiem, bet

art iesaistot vinu gimenes.
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Lai saprastu, kas ir butiski musu darbiniekiem, ar aptaujas palidzibu aicinajam ik
vienu izteikt viedokli

Dazi no aptaujas jautajumiem:

« Galvenie iemesli, kas tevi kavé dzivot aktivak un veseligak?

+ Vai tu izmanto iespé&ju dalu no sava pusdienlaika izmantot mérenam fiziskam
aktivitatém?

+ Vai, dodoties darba gaitas, tu izmantotu veI03|pedu’?

« Kuru no sporta veidiem tu vélétos atsakt ; g
vai paméginat?

+ Kados uznémuma organizetos/atbalstitos
arpusdarba pasakumos tu iesaistitu gimeni?

© Swedbank




© Swedbank

Riga pie klientiem brauksim ar Erenpreiss velosipédiem

Autors: Swedbank Latvia * Atjauninats over a year ago

Turpmak Swedbank darbinieki darba gaitas varés doties, izmantojot
kadu no bankas "Erenpreiss" velosipgdiem. Lai atkartotu satiksmes
noteikumus un uz cela justos drosi, kolegi Sodien apmekl&ja drosas
braukSanas teorétisko apmacibu satiksmes eksperta Paula Timrota
pavadiba. Drosmigakajiem bija iesp&ja parbaudit vai apliecinat savas
prasmes velosipeda vadiSana, veicot praktiskus uzdevumus.
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Vingrosana olimpiska gara ar Olimpiskajiem cempioniem Swedbank @
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Olimpiska diena Swedbank! Swedbank \V

Autors: Swedbank Latvia * Atjaunindts apmé&ram pirms ménesa * Uznemts Swedbank Latvia

Sodien ir ikgad&ja LOK organizata "Olimpiska diena” un ari Swedbank
piedalijas Vislatvijas vingroSanas aktivitate. Uz piecam minGtém

baloniem. Sogad Olimpiskas dienas aktivitatés piedalas jau 95 500
dalibnieku, parspejot pagajusa gada rekordu. Nakamgad jacer uz visiem
simts!

© Swedbank 9
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Filialé ,Matiss” atvérta pirma sporta zale bankas filia

vesture

2014-10-01 & € komentari
Olimpiskas dienas iedvesmoti, turpinam Veselibas nedélu ar vingroSanas teoriju un praksi - ar prieku un
lepnumu pazinojam, ka filialé ,,Matiss” ir atvérta pirma sporta zale bankas filialu vésturé!

lu

Tagad més zinam par lordozEm un kifozém, par to, kadu [aunumu sédéSana nodara mdsu muguram un k3
veéderus un dup3us parvérst par _riekstiniem”. Kafijas pauzé vingrindm iegurnus uz fitnesa bumbas, mazu
attalumu noieSana nemam paliga espanderu un tren&jam Iidzsvaru ar lidzsvara eZiem®. Bet dienu iesakam un
nobeidzam ar paSmasazu ar foam roller.

Paldies Irinai Pigoznei un Kasparam Zelmenim par atbalstu, Saimnieciska atbalsta nodalai par idejas tehnisko
realizaciju un trenerim Ralfam Upmanim par padomiem un iedvesmojoso ritu!

Labas idejas piepildas vienmér! Akiivs, vesels, iedvesmots!

Swedbank §
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Swedbank #GimenuDiena

_y
Autors: Swedbank Latvia * Atjauninats about 5 months ago @ Dwe d b a ﬁ k \\i

Sodien Swedbank darbinieki ar savam gimen&m piedalds pasakuma
#GimenuDiena pie Usmas ezera. Visas dienas garuma komandas
piedalds dazadas aktivitatés, pildot atraktivus uzdevumus. Kopa
iepazistam viens otru labak! Saulainais laiks nak tikai par labu, ir iespgja
gan uzspélét volejbolu, gan braukt ar plostiem! Skaties galerija ka mums
[idz §im gajis un seko Iidzi jaunumiem ari velak!
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Pirmssvétku sadejoSanas SW e d b an k \:}f

Autors: Swedbank Latvia * Atjauninats over a year ago @

Ta més Sodien kopa ar Rigas Dancu klubu macijamies Janu rotalas un
dancus.

5 Marko Lane, Ansis Grasmanis, Lev Pavlov un 42 citiem tas patik.
m Edgars Visockis Super (&)
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Swedbank darbinieku triatlons

Autors: Swedbank Latvia * Atjauninats about 2 months ago * Uznemts Pinki

Ka vislabak noslégt vasaras sporta sezonu? Ar Swedbank pasakumu
gimen@m! Vakardien Pinkos vairak neka 100 darbinieki piedalijas
triatlona - gan komandu, gan individualajas sacensibas. Bija iesp&ja
piedalities peldésana, ritenbrauksana, skrieSana un ari berni vargja
sacensties sava starpa! Paldies visiem darbiniekiem par aizraujoSo
vakaru.

Swedbank §
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Svaigi augli ik nedelu
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TieSsaistes konferences, pieaicinot

Swedbank @

veselibas nozares specialistus

2013.gada notikusas 4 tieSsaistes
konferences musu darbiniekiem:

*par vingrojumiem darba spéju
paaugstinasanai;

*par veselibas problemu
apzinasanu un arstésanu ar
masazas un teiposanas palidzibu;
‘«DejoSana attista ne tikai fiziski,
bet art garigi!»

*«Cik pareizi ir tavi €Sanas
paradumi?»

© Swedbank

2013-08-08 5° 0 komentdr

Vakar ikviens interesents varéja uzdot savu jautajumu fitnesa trenerim Ralfam Upmanim.
Piedavajam izlasit kolégu uzdoto jautdjumu un Ralfa athiliu apkopojumu. Neaizmirsti, ka jau
rit tev biis iespé&ja uzdot jautdjumu fizioterapeitam Agrim Potasam!

Inese, 10:07: Kads sporta veids vislabak palidz muguras problémam?

Muguras probl@mu risindSanai labs veids ir pilates vingroSanas sistéma, jo 13 ir balstita uz
dzilds muskulatliras atfistiZanu, kas athild par muguras veselibu. Otrkan, foamroller stiepganis,
kas strada ar muskulu tonusu. gan vienai, gan ofrai sistémai iesakumam ir vajadzigs treneris,
kurd noradrtu, k3 vingrot pareizak. Vingrojumi ir atrodami af Youtube.

[Daiga, 10:51: Jau daudzus gadus regulari neesmu sportojusi, tagad vElétos kaut ko uzsakt.
K& saprast, kas man {~35) bitu piemé&rotakais aktivitasu veids, ar ko sakt?

Kardiotrenin, pastaiga, viegls skréjiens, velo, ndjosana. PEctam jastrad3 ar muguras
nostiprindganu - pilates u.c.

Janis, 10:51: Vai jisu ieteiktie vingrojumi palidzés tikt vala no jau esosam sapém spranda, vai
tomér javeérsas pie medikiem, bet vingrodana - profilaksei?
MOTEIKTI Vingrindjumu komplekss ir radits, 1ai risindtu sédosa izraisitas veselibas problémas.

Andis, 10:52: Ar kadu sporta veidu jos ieteiktu nodarboties meiteneém (pirmskolas vecums) -
veseligai attistibai, ne sasniegumiem?
Dejosana, ritmika, vingroSana skola.

Raimonds, 10:53: Vai ir ieteikumi ka ikdiena - majas/darba - trenétinostiprinat mugurasijostas
vietas muskulus?

Moskaties "Tava bank3” publicétos isteikumus vingrodanai darba vietal Moderés an
fizioterapeita konsultacija.

Aksels, 11:17: Ka motivet sevi vingrot? Ja man jaizvélas starp balliti un vingroganu, kapéc
man bitu jaizveélas otrais variants?

lMans piemeérs, ka es sevi motiveju: izvElos veikald gramatu, cd vai ko citu, ko taja bridi vélos, bet
kas nemaz nav tik loti nepieciefams. Ja izturu apnemianos, to ieg3d3jos, t3 sevi iepriecinat.
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Aktivs, vesels, iedvesmots kopa ar labdaribu

Pavasaris- Brivdienu laiks
Programmas mérkis — iegut slaidaku augumu
un uzlabot passajttu, ka art ar ziedojumu

palidzibu iespé€ja uzlabot smagi slimu bérnu
dzives kvalitati.

Programmas starts: 2014.gada 6.maija

Katru nedé|u dalibniekiem tika IGgts novértét
nedélas sasniegumus un aicingjums ziedot
labdaribai. Programmas nosléguma tika
apzinats dalibnieku kopé€jais ziedojums un
lidzvértigu summu smagi slimu bérnu
arstésanai ziedoja art uznémums.

© Swedbank 16
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2014.gada rikotas macibas darbiniekiem par stresa samazinasanu
,Ar apzinatibu pret stresu”.

leskatam dazas no seminara témam:

- stresa psihofiziologiskie mehanismi;

- apzinatibas attistiSana un tas izkopSanas metodes;

- apzinatibas ieguvumi komunikacija, stresa un emociju parvaldiba.

Seminaru apmekléja 22.1% darbinieku vairakas grupas
8 nedé|u kurss vaditajiem
Seminaru apmekléja 23 vaditaji

,Emocionala intelekta attistiba®“

lespéju piedalities izmantoja 100 darbinieki jeb 5% no visiem uznémuma darbiniekiem



Swedbank

leguvumus no dzives veida programmas varés vértét péc laika, jo programma ir
salidzinosa jauna

Ka izmerit ieguvumus:
apmierinatibas pétijuma rezultati
darbinieku attistibas parrunas
slimibas dél zaudéto dienu skaits
darbinieku mainibas raditaji
dalibnieku skaits rikotajos pasakumos.
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Timeline Par Atteli Vakances

Kapéc stradat Swedbank?

Klientu apkalpo$anas specialists/-e darbam ar
privatpersonam Konsultaciju centra (5 vakances)

© Swedbank

Fani Pasakumi

Prakses iespéjas

Atlikusas 12
dienas

N

N

Gudrie punkt Videos

Jautajumi un atbildes

[\ Jaunakas vakances Tava e-
pasta
Vards:

Uzvards:
E-pasts:
&) Pieteikties
Sagem pazipojumus

Facebook profila

3 Vakances citas valstis

» lgaunija
» Lietuva
» Zviedrija

Swedbank @
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