NAZEV: CESTOU JOGY K BUDOVANI ODOLNOSTI

Podnazev: PRISTUP FYZIOTERAPIE A PSYCHOTERAPIE

KDY: 21.-22. 3. 2026

KDE: CKPD - prezenéni
Kapacita: max. 20 lidi

CAS: So-9-18aNe 9-15:30

prihlaSovaci formular : https://forms.gle/1LBvPULueRWUDF8s6

Cena: 5 200 K¢
Celkem: 12,5 hodiny (cca. 16,5 a 45'vyu€ovacich hodin)

Unify: ano

LEKTORI: Mgr. Lenka Papacéova (psycholozka a lektorka jogy) a Mgr. Bc. Tereza
Pirklova (Fyzioterapeutka, lymfoterapeutka a lektorka jogy)

ANOTACE:

SebezkuSenostni kurz pro odborniky pUsobici v pomahajicich profesich. Kurz vede dvojice
zkuSenych lektorek — psycholoZka Mgr. Lenka Papacova a fyzioterapeutka Mgr. Bc. Tereza
Pirklova, obé s dlouholetou praxi a odbornym zazemim v jéze. MUzZete se téSit na unikatni
propojeni dvou odbornosti, kde se oba pfistupy k problematice vzajemné doplfuji a
obohacuji.

Stres, vyCerpani, pfetizeni. EmoCné& naroCné, nahlé situace v terapii i mimo ni.

Zni vam to povédomé&? Pokud pUsobite v oblasti zdravotnictvi nebo v pomahajicich profesich,
pravdépodobné vite, Ze kdyZ se snazite maximaln& pomahat druhym, vaSe vlastni télo a
psychika nesmi zUstat stranou.

Tento intenzivni dvoudenni kurz propojuje tfi kliCové oblasti: jégu, fyzioterapii a psychologii —
a nabizi konkrétni nastroje pro regeneraci, zvladani stresu a budovani odolnosti (resilience).
Je urCen fyzioterapeutUm, Iékafim, psychologlim, masérlim, trenérm a dalSim
odborniklim, ktefi se chtéji |épe postarat o sebe, a zaroven obohatit svou profesni praxi o
nastroje vhodné i pro pfedani klientim.

Co vas Ceka?

Pfehled témat a aktivit:

Teoretické zaramovani:

Neurobiologie stresu a autonomniho nervového systému


https://forms.gle/1LBvPULueRWUDF8s6

Burn-out syndrom a jeho prevence

Aktivni vs. pasivni regenerace

Odolnost (resilience) jako schopnost zvladat zatéz
Interocepce a jeji vliv na regulaci stresu

Praxe:

Aktivni jogova cviCeni s dlirazem na vnimani téla a praci s oporou (fyzickou i psychickou, tzv.,
»,uzeménim*, ,groundingem®)

Myo-fascialni uvolnéni jako nastroj k budovani odolnosti

Dechova cviCeni pro regulaci nervového systému

Antistresova cviCeni — rychld, jednoducha a vysoce U€inna

Restorativni jéga s vyuzitim pomUcek k hluboké relaxaci a regeneraci

Vedené relaxaCni techniky — autogenni trénink, Jacobsnova progresivni relaxace

Kombinace technik, cvieni a pozic

ZklidAujici a uzemnujici techniky — pro navrat do té€la a pfitomnosti

SebezkuSenost a integrace:

Védoma prace s vlastnimi stresory a rizikovymi faktory
Vytvofeni osobni strategie zvladani zatéze

Zazitkova reflexe — co mi funguje, co mohu pfedat dal
Prostor pro diskusi, sdileni a otazky

Pro koho je kurz uréen?

Pro odborniky v oblasti péCe o télo a psychiku:

fyzioterapeuty, psychology, |ékafe, psychoterapeuty, maséry, trenéry a dalSi, ktefi chtéji:
najit rovhovahu mezi pomoci druhym a pécéi o sebe,

naCerpat praktické néstroje pro zvladani stresu,

rozSifit své kompetence o somaticky pfistup a jégu,

|épe porozumét vlastnimu nervovému systému a télesnym signalim

Lektorsky tym
Mgr. Lenka PapaCova — psycholoZka, psychoterapeutka a lektorka jogy
Mgr. Bc. Tereza Pirklova — fyzioterapeutka, lymfoterapeutka a lektorka jogy

Diky kombinaci odborného zazemi, télové prace i terapeutické zkuSenosti vas Ceka vyvazeny
mix teorie, pohybu, relaxace a hluboké osobni zkuSenosti.

Co si odnesete?

Prakticky ,baliCek” ovéfenych technik pro kazdodenni regulaci stresu
Vétsi citlivost k vlastnim té&lesnym signalim

LepSi porozuméni tomu, jak funguje nervovy systém a emoce
ZkuSenost s relaxaci a vedomym pohybem

Inspiraci pro praci s klienty/pacienty i pro vlastni Zivot

Podporu a sdileni v malé skupiné kolegl z oboru



Podrobny harmonogram:

SOBOTA

9:00 - 10:30 — Uvod do seminafe. Teoretické zardmovani + Praxe
10:30 — 10:45 - Pauza

10:45 - 12:30 — Teoretické zaramovani + Prakticky nacvik:

e Aktivni jogova cvieni upravena k budovani odolnosti — dynamicka cviceni, vyuZiti
pomucek, zména pouzitého jazyka a pokyna
e Mpyo-fascialni uvolnéni jako prostfedek regenerace a budovani odolnosti

12:30 - 13:30 — Obéd

13:30 - 15:00 - Teoretické zaramovani + Prakticky nacvik:
e Vyznam interocepce
e Interoceptivni cviCeni

15:00 — 15:15 — Pauza
15:15 - 16:15 — Teoretické zardmovani + Prakticky nacvik:
® Antistresova cvieni

16:15 - 16:30 — Pauza

16:30 — 18:00 — Teoretické zaramovani + Prakticky nacvik:
e Relaxace — vedena — Autogenni trénink
e Jboga Nidra
e DISKUSE, SDILENI 1. DNE

NEDELE

9:00 - 10:30 — Teoretické zaramovani + Prakticky nacvik:
e Dechova cvi¢eni (Pranajama regulujici CNS)

10:30 - 10:45 — Pauza
10:45 — 12:30 — Teoretické zardmovani + Prakticky nacvik
e Antistresova a dechova cviCeni
— kombinace a integrace
12:30 - 13:30 - Obéd
13:30 - 15:30 - Teoretické zaramovani + Prakticky nacvik; Diskuse
e Restorativni joga
e Jacobsonova progresivni relaxace (cca. 30 minut)
e Integrace probranych témat, diskuse, zkuSenosti



