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Vas srdec¢né zveme na podzimni blok seminara zamérenych na podporu fyzického i psychického zdravi, rozvoj
komunikacénich dovednosti a zlepseni kvality pracovniho Zivota.

10. 10. 2025 Ocni joga, univerzitni aula UA178, 8:00 — 12:00 zakladni ¢ast, 12:30 — 14:30 dopliikova ¢ast
Cviceni je zaméfeno na prevenci potizi s o¢ima a se zrakem, provede praktickymi technikami, které pomohou zlepsit
zrak, povzbudit a zregenerovat o¢i namahané kazdodenni praci s pocitaCem. Teoreticka ¢ast je vénovana poznatkim
0 anatomii oka a jeho fungovani.

Lektor: *Romana Farna, registrace: Oc¢ni j6ga

13. 10. 2025 Zdrava zada, univerzitni aula UA178, 8:00 — 12:00 zakladni ¢ast, 12:30 — 14:30 dopliikova ¢ast
Seminar se zaméruje na prevenci a reseni problémU se zady, které se objevuji pfi sedavém zaméstnani. Je vhodny
pro kazdého, kdo jiz bolesti pocituje, nebo jim chce predejit, stejné jako Unavé a bolestem hlavy. Naudite se teorii
zdravého pohybu a spravného drzeni téla, dozvite se o moznostech, jak a na ¢em sedét, jak nastavit jednotlivé ¢asti
téla do idealnich pozic, rozhybete zkracené svaly a slachy, zaméfite se na posileni ochablych sval(, vyzkousite si rGzna
cviceni na Zidli nebo v omezeném prostoru, naucite se, jak se Uc¢inné uvolnit v pribéhu pracovniho dne.

Lektor: *Romana Farna, registrace: Zdrava zada

13. 11. 2025 Asertivita, prostory PhD Akademie UK220, 8:00 — 12:00

Asertivni dovednosti umozniuji efektivné zvladat emoce pfi jednani a pomohou odhalit pfipadnou manipulaci.
Seznamime Vas s asertivnimi technikami, naucite se identifikovat manipulaci a adekvatné na ni reagovat. Soucasti
seminare bude ndcvik a feSeni modelovych situaci.

Lektor: Mgr. Martina Schneiderova, Ph.D., registrace: Asertivita

1. 12. 2025 Protistresové techniky, univerzitni aula UA178, 8:00 — 12:00 zakladni ¢ast, 12:30 — 14:30
doplriikova ¢ast

Seminar je uréen pro kazdého, kdo se potykd s pretizenim v praci ¢i doma a chce predchazet Unavé, vyhoreni,
poruchdm imunity nebo Spatné naladé. Seznamite se v ném s rliznymi druhy stresord a naucite se techniky prvni
pomoci pro zvladani stresovych situaci. Soucasti budou i preventivni techniky, které pomahaji udriovat dusevni
pohodu dlouhodobé.

Lektor: *Romana Farna, registrace: Protistresové techniky

11. 12. 2025 Stres management, prostory PhD Akademie UK220, 8:00 — 12:00

Semindr je zaméren na osvojeni praktickych postupl ke zvladani naroénych situaci s vétsim klidem a nadhledem.
Seznamite se s jednoduchymi technikami, které pomahaji pfedchazet pretizeni a dozvite se, jak posilit svou odolnost
vUci kazdodennimu stresu

Lektor: Mgr. Martina Schneiderova, Ph.D., registrace: Stres management

15. 12. 2025 Akupresura, univerzitni aula UA178, 8:00 — 12:00 zékladni ¢ast, 12:30 — 14:30 dopliikova ¢ast
Seminar Vam predstavi jednoduché a ucinné techniky, které budete moci vyuzit jako samopomoc pfimo v pracovnim
prostfedi. Stimulaci bodl na téle podpoftite uvolnéni napéti nebo také soustredéni.

Lektor: *Romana Farna, registrace: Akupresura

*Na seminare s lektorkou Romanou Farnou pfijdte v pohodiném obleceni, s sebou si vezméte vlastni podlozku
na cviceni, hodit se Vam bude také lehka deka, ptibalte si psaci potfeby, nezapomeiite na tekutiny a dobrou
naladu.
Tésime se na Vas.
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https://docs.google.com/forms/d/1g0hn1Sw21Tc0nJEsXZPw-Uy2Jwv_ViBXQwtfOFYX4DE/edit
https://docs.google.com/forms/d/1qIYZEqKrTTpsbKVjFxrhIkTL7Dd8j1Cu1tRZwh0lnMQ/edit
https://docs.google.com/forms/d/1CmgjtCQjxhLSvxZ3t1fu2C6UW4sQ9m--NffLkWLmeh8/edit
https://docs.google.com/forms/d/1QIAtKUVh_kSJozlfzftKVbZOcLo1abDa8Ytj5pe4_0E/edit
https://docs.google.com/forms/d/1l6RvYkI2OoG3QqdEgs9xutiBzclUM706tt8T8aa4N_0/edit
https://docs.google.com/forms/d/1IO2XaPmr54Yy_GeP0J_rt0gMF-4dtlWfagFlT17motQ/edit

