Fakulta
zdravotnickych véd ;

ZDRAVI
ZCELA
Univerzita Palackého

v Olomouci 3 X
PSYCHICKA POHODA
TELESNA POHODA
K U R Z ZIVOTNI STYL A PREVENCE

ZDRAVI, TELESNA A DUSEVNI
POHODA - MOZNOSTI A PREVENCE

Cena: kurz je pro Gc¢astniky bezplatny

Misto: budova Teoretickych Ustavl
Lékarské fakulty UP, Hnévotinska 3, Olomouc

Parkovani: pro Gcastniky kurzu zajisténo bezplatné
parkovani na parkovisti Lékarské fakulty UP

GPS: 49.587354, 17.237721

Kurz je uréen zajemcim, kteri chtéji studovat na Fakulté
zdravotnickych véd UP. Kurz je omezen kapacitou.

Vite, jaky vyznam ma télesné slozeni pro nase zdravi? Hod-
noceni télesného slozeni je zakladni podminkou pro stano-
veni spravné vyzivy, prevenci pred hladovénim a obezitou
a s tim spojenych Fadou onemocnéni. Zdravé télesné slo-
zeni ovliviuje celkovy zdravotni stav, pohybovou aktivitu,
dusevni pohodu a Zivotni styl jedince.

Vite, ze vyzivou mlzeme vyznamné ovlivnit nase zdravi,
a to pozitivné i negativné? Predstavime si pilife, na kterych
vyziva stoji, jakozto dllezity faktor naseho zZivotniho stylu,
ktery mlzeme ovlivnit kazdy den. Chcete se vyznat v pravi-
dlech vyzivy? A vite, jaké jsou rozsifené myty kolujici ve ve-
fejnosti? Zajimaji Vas tipy a rady pro bézné dny? Nevahejte
a prijd'te si pro odpovédi.



Nedilnou souc¢asti pohybového systému je fascialni systém,
ktery hraje kli¢ovou roli ve zdravi nasich tkani, pohyblivosti
a celkové regeneraci téla. Priblizime Vam, jak multidimen-
zionalni pohyb (Zoga Movement®) aktivuje fascie, podpo-
ruje jejich pruznost a funkénost, ¢imz prispiva k lepSimu
fungovani tkani, prevenci zranéni a celkovému zpomaleni
procesu starnuti. Prijd’'te objevit cestu k dlouhovékosti skrze
zdravy a védomy pohyb.

Vite, jak souvisi imunita s vyzivou, pohybem a s roénim
obdobim? Objasnime Vam, jak se projevuje nerovnovaha
a oslabena imunita na nase télesné a psychické zdravi. Jak
zménou zivotniho stylu, skladbou jidla, pohybem a sprav-
nym dychanim muizeme prispét k posileni imunity.

Vite, jak ovlivnit kvalitu naseho Zivota v souvislosti s dlou-
hovékosti? Pojdme se spoleéné podivat na promény stra-
vovani od minulosti po soucasnost. Jak se vyvijelo nase
stravovani v pribéhu let? Co nam pfinasi moderni pristupy
ke stravovani a jaky vliv ma vyziva na kvalitu a délku zivo-
ta? Jak mizeme my sami jednoduchymi zménami podporit
svou vitalitu a prispét ke svému zdravi a spokojenosti?

Vite, jak mira stresu ovliviiuje ¢innost naseho cévniho recis-
té a nervového systému? Vysvétlime Vam, jak stres ovliviiu-
je nase zdravi. Pomoci diagnostického pfistroje Vam bude
vyhodnocena mira fyzického a psychického stresu, srdecni
frekvence a aktivita nervového systému.

Objevte cesty k uvolnéni, snizeni stresu a nacerpani nové
energie. Naucte se relaxacni techniky podporujici fyzickou
i psychickou regeneraci organismu. Seznamte se s principy
védomé prace s dechem, uvoliujicim pohybem a mindfu-
Iness pfistupem, které spole¢né pfispivaji ke zlepseni kon-
centrace, snizeni stresové zatéze a podpore psychosoma-
tické rovnovahy.
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