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LETO 2024

v" Letni §kola jogy — Joga pFirozenosti téla s prvky fyzioterapie
Garant programu: Ing. Michal Hamala
Cena: 1400 K¢/ 10 lekci
Terminy cviceni: 1.7.,4.7.,8.7.,12.7.,15.7.,19.7.,22.7.,26.7.,29.7.,2. 8.

Letni skola jogy je jiz tradi¢ni letni prazdninovou aktivitou Univerzity tietiho véku pti UPOL. Cviceni probiha venku
na parkanovych zahradach u konviktu. Béhem deseti lekei sousttedénych do mésice Cervence (s presahem jedné
srpnove lekce) si ticastnici vyzkousi fyzické, psychické a emocionalni ucinky jogového cviceni sami na sobé. Soucasti
lekei je teoretické vedeni, ale pfedevsim piijemné protaZeni a posileni celého téla — svald, vazl, kloubi, celkové
uvolnéni a regenerace.

Letosni Sesty ro¢nik je zaméFen na jogu v propojeni s fyzioterapii, ktera zaruci zdravé postavent téla v jednotlivych
jogovych pozicich. Joga s prvky fyzioterapie respektuje individualni vychozi postaveni téla a navraci télo ke své
prirozenosti. V lekcich se ucastnici konkrétn¢ zaméii na posileni HSS (hlubokého stabiliza¢niho systému), praci s
dechem a probudi silu zékladnich vyvojovych pozic, na kterych se da v radosti stavét individualni vitalita. Probudi
silu hlasu zpévem manter a pii relaxacich se nechaji unaset zvuky pfirodnich hudebnich nastroji a zvuky
obklopujici ptirody.

ZIMNI SEMESTR 2024/2025

v STERNBERSKA POBOCKA U3V nabizi program:
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Rozumime si napric¢ generacemi?

Garant programu: Mgr. Karel Capka

Lektori programu: Mgr. Karel Capka, Mgr. et Mgr. Michaela Zatloukalova, Be. Marina Zapletalova
Cena: 800 K¢/ semestr
Terminy setkani: 9. 10., 16. 10., 23. 10., 30. 10., 6. 11., 13. 11.

Vzijemny respekt - predavani zkuSenosti - spoleéné obohacovani. To vse, a jeSt¢ mnohem vice, by mohlo a mélo
fungovat mezi riznymi generacemi. Jak muzeme my sami piispét k fungujici komunikaci, dobrym vztahtim,
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oboustrannému pochopeni, a tedy k bezproblémovému souziti? Mezigenerani problematika je dnes ¢im dal

vy

diskutovangjsi téma, at’ uz vzhledem k prodluzovani délky lidského Zivota ¢i objevujicimu se ageismu.

V prvnich dvou prednaskach se ucastnici zabyvaji vyvojem jednotlivych generaci, vyvojovymi tkoly riznych etap
Zivota od détstvi az po stafi a vztahy mezi generacemi. Také se zamé&fuji na bariéry v komunikaci a na to, jak lze tyto
bariéry odstranovat a podpofrit se ve vzajemné toleranci.

Dalsi dvé prednasky jsou vénovany jazyku mladSi a starSi generace, jejich rozdilim a specifikim. Jak funguji
socialni sité a jsou pro moje vnoucata bezpecné? A jak na né piisobi? Jaké jsou vyhody a nevyhody technologii, které
mladi lidé bézné pouzivaji? Uastnik ziska celkovou orientaci ve virtualnim svété a nauéi se vnimat moZnosti
propojeni obou generaci na tomto poli.

Posledni dvé¢ prednasky se zaméii na oblast vyzivy, a to v souvislosti s riznymi pohledy na stravu a zdravy zivotni
styl - Zivotni zkusenosti i pfistup k zivotu se rozhodné promitaji do nasi stravy. Jak se varilo kdysi, a co je trendem
V dnesni dobé? Utastnici se seznami s riiznymi cestami ke zdravi, pochopi stravovaci navyky jinych generaci a jsou
motivovani k nalezeni spolecné reci v oblasti jidla a jeho pripravy.

Zmeéna nabidky programii U3V vyhrazena.
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