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Novinka:

» DuSevni zdravi a my - v§imavost (mindfulness) a dalsi schopnosti mysli naplnéno, bereme

nahradniky

Garant programu: doc. RNDr. Ivana Louckovd, CSc.
Cena 1000,- za semestr

Tento jednosemestralni program povede ucastniky k rozvijeni jejich vlastnich schopnosti - védomosti a dovednosti,

vvvvvv

cey

Utastnici v hodinach vyuziji rizné meditaéni postupy (meditaci klidu, dobrotivosti, vhledu), jejichz u¢inky si
mohou ihned proZit a pocitit.

Interaktivné vedena vyuka poskytuje teoretickou zakladnu pro prakticka cviceni zamétena na zvladani postupi,

jimiz se kultivuji fidici schopnosti mysli, zejména v§imavost (mindfulness), soustfedént, usili, diivéra a moudrost.
Rozvoj téchto psychickych sil poméhé prekonat a zmiriiovat rizné€ problémové Zivotni situace.

Ovérené programy:

» Mozek v kondici  naplnéno, bereme nahradniky

Garant programu. Ing. Helena Kilianova, Ph.D.
Cena 1000,- za semestr

Posluchac¢i se seznami se zaklady psychohygieny a korekénim cviéenim kineziologie, které¢ lze vyuZit v
kazdodennim Zivoté. Dozvi se, jak s pomoci jednoduchych technik mohou 1épe zvladat zatézové situace a
ptipadné se s nimi vyrovnat. Nauci se a prakticky vyzkousi techniky propojeni levé a pravé hemisféry, cviceni
zapojujici vice smysli, motoriku a koordinaci, ale i slovni zasobu a verbalni komunikaci.



» Hudbou a zvukem k uvolnéni téla i mysli  naplnéno, bereme nahradniky

Garant: Mgr. Denisa Richterova
Cena 1600,- za semestr

Tento program je zaméfen na vyuZiti muzikoterapie, zvukovych vjemii a tance k dosaZeni uvolnéni a obnovy
fyzickych a psychickych sil. Prostfednictvim spole¢ného zpivani, hry na jednoduché malé rytmické nastroje a tance
se ucastnici zapoji do aktivniho prozitku. Béhem relaxace nechaji na sebe pulisobit zvuky piirody a
terapeutickych nastroju, jejichz Gcinky pfispivaji k celkovému zklidnéni a odpocinku. Dopliikovymi prvky kurzu
jsou dechova cviceni, jemné protazeni téla inspirované jogou a relaxacni techniky, které¢ podporuji hlubsi uvolnéni
a umoziuji ucastnikim naplno vyuzit pozitivni ucinky hudby a zvuki na télo 1 mysl. Kurz je navrzen tak, aby
ucastnici zazili rizné formy prozitku — od klidné, meditativni relaxace az po dynamické a povzbuzujici okamziky.
Tyto techniky pomahaji najit prostor pro odpocinek v kazdodennim shonu a nacerpat nové sily. Cilem je, aby si
ucastnici odnesli pocit osvéZeni, radosti a hlubSiho propojeni se svym télem. Zdravotni omezeni nejsou
prekéazkou ucasti. Program je vhodny jak pro zacateCniky, tak pro absolventy.

» Tajemstvi Asie naplnéno, bereme niahradniky

Garant: Mgr. Alexandra Hagerova
Cena 1000,- za semestr
Bude realizovano v pondeélky odpoledne (15:00 - 16:30)

M alkohol své misto v medicing? Pro¢ je v Ciné u moci stale Komunisticka strana? Jak se nézvy ¢inskych
restauraci ptizptsobuji ceskému kulturnimu prostiedi?

Nad témito a podobnymi otdzkami vdm pomulzeme se odborn¢ zamyslet na pad€ Katedry asijskych studit, kde uz
po mnoho let nabizime prednasky z oblasti Zivota v jihovychodni Asii. Piijd’te se dozvédét vice o etiketé
sttedovéké Koreje a srovnejte vSe se soucCasnymi zazitky z cest vypravénymi sinologem, ktery vés provede
kulturnimi rozdily mezi Cinou a Koreou. Nebojte se s nami oteviit téma geopolitického napéti, jak v otazce
postaveni Taiwanu, tak ¢inské zahrani¢ni politiky obecné. Podivejte se na zub lidskym praviim, technologické

prevaze v oblasti vyroby polovodi¢t, ale také vztahtim Ciny a ostatnich velmoci. Radi vam p¥iblizZime historii,
soucasnost a mozna i budoucnosti kultur, které nas fascinuji svymi rozdily, ale i podobnostmi s tou nasi.

» Internet bez obav: Prakticky privodce

Garant: Mgr. Karel Capka
Cena 1000,- za semestr

Program provede posluchace nasledujicimi Sesti tématy:

1. Zpravodajstvi na internetu, zpravy vs. komentare, jak jsou zpravy tvoreny, zdroje zprav, nedivéryhodné
zdroje zprav, poznavani pochybnych zprav.

2. Podvody na internetu: e-mail spam, nigerijsky princ, podvody pies slozenky, volani, sms; vliv emoci a jak
reagovat; reklamy na internetu.

3. Bezpe€nost na internetu, hesla, typy zabezpeceni (PC i tel), placeni na internetu, recenze, srovnavaci portaly
apod.

4. Jak vyuzit internet v praktickém Zivoté, tipy, vychytavky a Wikipedie; typy piipojeni k internetu, bezpecnost
radiofrekvenci, zbyte¢né nabidky operatort.

5. Mobilni telefon, co v§e umi: zalohovani fotografii, mobilni tarify, nezbytnost Gctu, tipy na aplikace, ukazka
synchronizace; podle ¢eho vybrat novy telefon/pocitac.

6. Uméla inteligence: jak moc je inteligentni, jak funguje a jak ji miZzeme vyuzit.



» Medialni a internetova gramotnost prakticky - navazujici kurz  posledni 3 volna mista

Garant: Mgr: Karel Capka
Cena 1200,- za semestr

Tento program nabidne pokracujici setkani na rtiznoroda témata z oblasti moderni techniky pro absolventy kurzu
Medialni a internetova gramotnost prakticky prednostné, pripadné pro absolventy programu Internet bez
obav: Prakticky priivodce. Lekce se zaméii na digitalni identitu a cestovatelskou pomoc diky chytrému telefonu.
Ugastnici proniknou do vétsi hloubky digitalniho poradku, soukromi dat uZivatele na webu, opravnéni aplikaci a
do bezpecného pouzivani socialnich siti.

» Zaklady sportovni lukostielby pro zacate¢niky

Garant programu: Mgr. Tomas Valenta, Ph.D.
Cena 1300,- za semestr

Utastnici programu se sezndmi se zaklady sportovni lukostielby. Osvoji si pravidla stielby, véetn& zasad
bezpecnosti, nauci se znat vybaveni pro lukostielbu a materidl dle typu lukostielby v souvislosti se somatickymi
predpoklady stielce. V rdmci programu se ti€astnici predevsim vénuji praktickému nacviku zakladni techniky
stirelby z luku, soucasti praktické vyuky jsou také pripravna cviceni. Program ucastniky seznamuje s vybranymi
kategoriemi luku, se soutéZnimi pravidly lukostielby a kategoriemi dle ¥adu Ceského lukostieleckého svazu.
V zavéru programu ¢ekd na Gcastniky realizace cviéného zavodu modifikovaného pro jejich stieleckou uroven.

» Zaklady sportovni lukostrelby pro pokrocilé

Garant programu: Mgr. Tomas Valenta, Ph.D.
Cena 1300,- za semestr

Tento program je vhodny pro absolventy jakéhokoliv pi‘edchoziho programu Zaklady sportovni lukostielby.
Kromé zopakovani zékladnich teoretickych i praktickych véci (zasady bezpe€nosti, vybaveni pro lukostielbu,
ptipravna cviceni, technika lukostfelby atd.) zde na u€astniky ¢eka trénink zakladniho postoje a kontroly drZeni
téla, sekvence vystrelu i teorie stielby z holého luku. Dale se tcastnici vice do hloubky sezndmi s kategoriemi
lukostielby (holy luk, reflexni luk) a zvoli si tu, kterd jim vice vyhovuje a jiz budou trénovat. Pii praktickém
nacviku se potom ucastnici zaméfuji na drzeni a vypousténi luku ptedni rukou, poutani luku a specifika kotveni
zadni, natahové ruky k oblic¢eji. Soucasti programu jsou teoretické predndSky o vyuziti zaméefovace, pravidlech
mistrovskych zavodt i ukazky servisu lukostieleckého vybaveni. Ugastnici si mohou uZit préaci s aplikacemi
Coach’s eye (individualni analyza stfeleckého vykonu) ¢i My targets (statisticky ukazatel reprezentujici priibéh
zavodu, vyuziti rozptylovych vzora pro Gpravu techniky). Na zavér programu je planovany zavod s kvalifikaéni i
eliminacni ¢asti.

» Tai chi pro zdravi

Garant programu. Eva Sindldrova
Cena 1200,- za semestr

Tai chi je piivodné bojové uméni, které se nyni cvici jako relaxacni a zdravotni cviceni. Je to pomalé a ladné cviceni
pochézejici z Ciny. Posiluje ¢innost vnitinich organi, urychluje metabolismus, sniZuje hodnoty cholesterolu
v krvi, posiluje srde¢ni ¢innost a imunitu. Pomaha protahovat starnouci klouby a $lachy. Kurz je urcen pro
kazdého, kdo si chce jemnym a nenésilnym zptsobem zlepsit své zdravi. Tai chi zapojuje do prace celé télo 1 mysl,
zlepSuje koncentraci, stabilitu, koordinaci. Kurz je vénovan zakladnim pohybtim Tai Chi, které je moZno si potom



cvicit 1 doma samostatné€. Ucastnici se seznami také s prvnimi pohyby cvicebni sestavy. Tento program je urcen
jak pro absolventy z minulych let, tak i pro nové zajemce.

» Pohyb jako nezbytna soucast psychohygieny: Zdravotni cviceni naplnéno, bereme nahradniky

Garant: PhDr. Petra Vavrova. MBA, lektor: Ing. Silvie Hyncicova

Cena 1600,- za semestr
Bude realizovano v pondeélky odpoledne (12:00— 13:30)

Cilem tohoto pohybového programu je seznamit Gcastniky se zdsadami zdravého pohybu a jeho vyznamem v
kazdodennim Zivoté. Uastnikiim jsou piedstaveny konkrétni nistroje pro udrZeni a zlepSeni zdravi a
pohyblivosti. Program je urcen pro ty, ktefi hledaji zptisoby, jak zvysit svou fyzickou i dusevni pohodu a celkové
zdravi. Utastnici se nau¢i naslouchat svému t&lu, lépe porozumét jeho potfebam, ziskaji soubor cvikii a tipa,
které mohou vyuzivat ve svém kaZzdodennim Zivoté. Vyuka tvoii dvé Casti: teoretickou, zaméfenou na vyklad
konkrétni problematiky, Casti t€la apod., na kterou vzdy navazuje ¢ast prakticka — cviceni (s sebou do vyuky nutné
sportovni obleceni). Lektorka je zkuSenou instruktorkou zdravotni t€lesné vychovy, ucitelkou Kundalini jogy s
mezinarodni certifikaci KRI - Kundalini Research Institute.

» Integrace zdravého pohybu do kazdodenniho Zivota: Zdravotni cvi¢eni naplnéno, bereme
nahradniky

Garant: PhDr. Petra Vavrova. MBA, lektor: Ing. Silvie Hyncicova
Cena 1600,- za semestr
Bude realizovano v pondélky dopoledne (10:30— 12:00)

Néavazny pohybovy program, ve kterém jsou jednotlivé ptedchozi ziskané dovednosti z cviceni prohlubovény a
upeviiovany. Program je urcen absolventiim programii Pohyb jako nezbytna soudast psychohygieny a
Integrace zdravého pohybu do kazdodenniho Zivota nebo tém, co pravidelné cvi€i. Je zaméfen na prohloubeni
znalosti cvikill pro zlepSeni pohyblivosti, sily a vytrvalosti (s sebou do vyuky nutné sportovni obleceni).

» Clovék ve zdravi a nemoci

Garant programu: prof. MUDr. JUDr. Dusan Klos, Ph.D., LL.M.
Cena 1000,- za semestr

Jednosemestralni program piedstavi sedm pracovist’ Fakultni nemocnice Olomouc na ptidé Lékatské fakulty UP.
V ramci prednaSek seznami mladi lékari, absolventi Lékarské fakulty nyni plsobici ve Fakultni nemocnici
Olomouc, s modernimi postupy a technologiemi (v¢etné¢ vyuziti umélé inteligence) aplikovanymi v riznych
oblastech mediciny. Lékafi posluchactim pfedstavi svéZi a neotiely pohled na medicinu, zdsadni zmény v jejich
oboru za poslednich deset let a také ofekéavani vyvoje do budoucna. Déle jsou pfiblizeny atraktivni i méné
atraktivni stranky danych obord se zaméfenim na prevenci syndromu vyhoteni a preventivni programy. Kazda
prednaska se tak stava jedine€nou moZnosti nejenom se poucit, ale také se seznamit s tim, jak se medicina
neustale vyviji a jak tyto zmény ovliviiuji nase zdravi a pé¢i. V akademickém roce 2025/26 se prednasky mino
Jjiné tykaji specializaci jako je ortopedie, endokrinologie, revmatologie; posluchaci se dozvi néco z oblasti plicniho
lékarstvi i otorinolaryngologie (ORL) a seznami se také se spankovou laboratori.

E: u3v@upol.cz | T: 585 633 408 | www.u3v.upol.cz Zména nabidky programit U3V vyhrazena.
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