Kdd a nazev kurzu | PZ12 Zdravy a naplnény Zivot pro seniory (2026 — 2027)

Kategorie | Psychologie a zdravotnictvi

Anotace

Posluchaci kurzu se seznami s konceptem dlouhovékosti, ktery se neméri délkou
Zivota, ale pravé jeho kvalitou. Zdravy a naplnény zivot znamena byt co nejdéle
aktivni, pokud mozno bez omezujicich prekazek, a mit energii, ktera je pro aktivni
Zivot nezbytna. Kurz probéhne ve C&tyfech ucelenych celcich — (1) koncept
dlouhovékosti a dechova cvieni a spanek (2) vyziva a pust, (3) pohyb a otuzovani
a (4) vnitini rovnovaha.

Poznatky, které v kurzu ziskate, Vam zcela jisté nepfinesou zazracné uzdraveni Ci
zbaveni se Vasich zdravotnich potizi, ale mohou Vam ukazat cestu vedouci k novym
navykum, které se mohou odrazit i na Vasem zdravi, a ukazat Vam, jak Iépe naplinit
Vas Zivot.

Cilem neni ze dne na den zmeénit cely zZivot, cilem je zacit si postupné uvédomovat,
co ve svém zivoté délate a naopak nedélate, a na zakladé informaci ziskanych
v ramci kurzu se svobodné a védomé rozhodnout, jestli to chcete zachovat, nebo to
zménite. Kurz je dvousemestralni, 4 setkani po 3 hodinach v semestru.

Prehled vyuky po semestrech — 2026 - 2027

2026/2027 1. Seznamime se s tim, co je to dlouhovékost, a pro¢ se vyplati

Zimni semestr zadit v kazdém véku o dlouhovékost usilovat, a to konkrétnimi
jednoduchymi kroky. Predstavime si IKIGAI a KAIZEN jako
zakladni metody pro provadé&ni zmén v nasem Zivoté. Rekneme
si, pro¢ jsme cely zZivot obchodniky s ¢asem, a jestli s nim
obchodujeme spravné. Na zavér si ukazeme pyramidu zivota,
ktera nas bude provazet celym kurzem.

2. Soustfedime se na svuj dech a dechové techniky. Povime si o
tom, Ze voda je zazrak, ale Ze neni voda jako voda. Na zavér si
fekneme néco o spanku a odpovime si na otazku, zda vadi Ci
nevadi, kdyz se v noci budime.

3. Rekni mi, co ji, a ja ti feknu, jak se citiS. Budeme se vénovat
vyzivé s ohledem na seniorsky vék, a také si néco povime o
tom, proc€ je dobré obcas i nejist a drzet pust.

4. Pohyb je zékladem Zivota aneb kazdy délame, co mizeme.
Seznamime se s moznostmi pohybovych aktivit vhodnych pro
seniory. Povime si, pro€ zima a chlad nejsou naSi nepfatelé.

2026/2027 1. Prohloubime znalosti ve tfech kliCovych oblastech — dechu a

Letni semestr dechovych technik, vyzivy a vyzivovych doplikl, pohybu a
pohybovych aktivit.

2. Odpovime si na otazku, jak zvladnout poskakujici opici v nasi
hlavé, pro€ mame i dnes Cist détskeé knizky a pohadky, fekneme
si, co ma spole¢ného Bach, Vivaldi, AC/DC, Armstrong, Pink
Floyd a jini muzikanti, a jak sedét v obyvaku, a pfitom byt na
druhém konci svéta.

3. Rekneme si, co délat, abychom se nepotkali s doktorem Aloisem
Alzheimerem, a budeme hledat odpovéd na to, co nam o naSem
Zivoté feknou Modré zony. Zjistime, Ze nejsou hodiny jako
hodiny, a fekneme si néco o téch biologickych.

4. Seznamime stru¢né se s dalSimi sméry v oblasti hledani
zdravého a naplnéného Zivota a na zavér si spole¢né si
odpovime na otazku ,Co stoji za to vzdy hledat a nachazet®, a
jestli pfani Karla Gotta v pisni Byt stale mlad® je iluze nebo
mame moznost byt stale mladi.

Lektor Ing. Jifi Kre€

Den, Cas vyuky | Bude ureno a zvefejnéno nejpozdéji do 15.9.2026 pro ZS
Bude uréeno a zvefejnéno nejpozdéji do 15.2.2027 pro LS

Rozvrh Rozvrh pro zimni semestr je zvefejnén do 15.9. daného roku
Rozvrh pro letni semestr je zvefejnén do 15.2. daného roku
https://ccv.ujep.cz/seniori-2/rozvrhy/




Pocet semestrt | 2

Pocet hodin 12 (4 setkani x 3 hodiny)/semestr, vyukova hodina ma 45 minut

Misto vyuky Kampus, Usti nad Labem, bude uréeno a zvefejnéno nejpozdsii
do 15.9.2026 pro ZS
Kampus, Usti nad Labem, bude uréeno a zvefejnéno nejpozdsii
do 15.2.2026 pro LS

Cena kurzu 480 K&/ semestr

Kontakty Bc. Dana Masopustova — dana.masopustova@ujep.cz
Veronika Sladkova — veronika.sladkova@ujep.cz
Tel. 727 812 381, 475 286 238; Web: ccv.ujep.cz

Prihlaska https://ccv.ujep.cz/seniori-2/prihlaska-na-u3v-ujep/
Terminy pro ZS 2026/2027 — do 24.8.2026
podani LS 2026/2027 — do 25.1.2027
prihlasky ZS 2027/2028 — do 24.8.2027

LS 2027/2028 — do 25.1.2028

Vyuka nejpozdéji do 31.8.2027
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