TOP CLASS

pro vsechny %5

- inspirace pro télo, mysl i kazdodenni Zivot

Podzimni dny pfimo vybizeji k tomu, abychom se na chvili zastavili, nacerpali
novou energii a nasli inspiraci pro praci i osobni Zivot. | letosni TOP CLASS
nabidne prostor pro pfijemné setkani, nové podnéty a praktické tipy, které
muiZeme vyuzit kazdy den.

V prvni ¢asti navdZzeme na loiiské zdravotni cvi¢eni, zopakujeme
osvédcené techniky a rozvineme je o dalsi postupy inspirované
vychodni tradici, zejména cchi-kungem, doplnéné o Kegelovy
cviky, dechova a relaxacni cvic¢eni, jemné protazeni a techniky
posilujici rovhovahu a stabilitu. Zamé¥ime se také na relaxaci,
hypnézu a autohypnézu jako moznosti uvolné&ni napéti ~__
apodporypsychické odolnosti.Cilemje osvojitsijednoduché :
techniky, které Ize snadno vyuzit v kazdodennim Zivoté.

Druha c¢ast bude vénovana umélé inteligenci a jejimu praktickému

vyuziti v praci i soukromi. UkaZeme si, jak ndm Al mUZe pomoci p¥i
tvorbé textl, zpracovani informaci, pldnovani a hledani novych napadi, jak
spravné formulovat zadani a jak dosahnout co nejlepsich vysledkl. ZaméFime
se také na jeji limity, typické chyby, ovéfovani informaci, ochranu osobnich
a firemnich dat i na rizika nekritického pfebirani jejich vystupd.

Spoleénym cilem obou ¢asti je nabidnout praktickou inspiraci, jak Iépe pecovat
o sebe, posilovat vlastni odolnost, Setfit ¢as a vyuzivat dostupné moznosti
s rozumem, nadhledem a védomim jejich limita.

VéFime, Ze si ze spolec¢ného setkani odnesete nejen nové poznatky

a uzite¢né zkusenosti, ale také dobrou naladu a energii do dalSich

dnt. PFejeme vam pfijemny podzim a Uspé&sny zavér roku
2026, a to jak v pracovnim, tak v osobnim Zivoté.




Misto konani:
Termin konani:
Lektori:

Cena seminare:

Hotel Horal, Léskové 583, Velké Karlovice

25.-27. listopadu 2026
PhDr. Pavel Humpoli¢ek, Ph.D.
Kristina Zapletalova

21 492 K¢ (vE. DPH);

vloZné + ubytovani na 2 noci na jednoltiZzkovém pokoji:
* Vlozné: 14 992 K¢ (v¢. 21% DPH)

* Ubytovani: 6 500 K¢ (v¢. 12% DPH)

18 492 K¢ (v¢. DPH);

vloZné + ubytovani na 2 noci na lGZku na dvoultizkovém pokoji
(prosime o upresnéni jména spolunocleznika, v opac¢ném
pfipadé Vam bude pridélen ©):

* Vlozné: 14 992 K& (v¢. 21% DPH)

* Ubytovani: 3500 K¢ (v¢. 12% DPH)

Pozn.: ve fakture budou uvedeny dvé polozky (vlozné, ubytovani)
s ohledem na rozdilné DPH.

» = X

¢ASOVY HARMONOGRAM SEMINARE:

@ stieda 25. listopadu ‘ Ctvrtek 26. listopadu ‘ Patek 27. listopadu
od 15:00 checkin 07:00-9:00 snidané 07:00-9:00 snidané
16:00-18:00 sraz u bowlingu, 09:00-12:15 vyuka 09:00-12:15 vyuka
hra v tymech s prestavkou s prestavkou
18:00-20:00 ve&efe formou (10:30) (10:30)
rautu, volny 12:15-13:15 obéd 12:15 ukonceni
program 13:15-16:30 vyuka seminare
s prestavkou
(14:30)
17:30-20:00 vecefe formou
rautu, volny
program

6 KN ero

vzdélani pro kaZdéhe

y.2

Kontakt na organizatora akce:
Ing. Kate¥ina Latalova, Ph.D.
T +420 792 307 805 | +420 596 780 107 | E k.latalova@kapkaplus.cz

KAPKA PLUS s.r.o. | Kpt. Vajdy 3047/20 | 700 30 Ostrava-Zabteh | IC: 04966422
E info@kapkaplus.cz | W www.kapkaplus.cz




OSNOVA SEMINARE

¢

ZDRAVOTNI CVICENI INSPIROVANA
VYCHODNI TRADICIi (CCHI-KUNG,
JOGA), KEGELOVY CVIKY, RELAXACE
A AUTOHYPNOZA (navazeme na loiiské cviéeni

- zopakujeme, rozvineme, prohloubime..., a zacvi¢ime)

»

Cchi-kung (Qigong)

¢ Prinosy pro zdravi (prevence stresu, posileni imunity, flexibilita, stabilita)

« Joga, tai-¢i, taoistické cviky - spole¢né znaky

Zdravotni cviceni inspirovana vychodni tradici (propojeni dechu, pohybu a mysli)

Kegelovy cviky (psychosomatické vlivy a princip posilovani svaltl pdnevniho dna)
Relaxace pohybem, zahFati a uvolnéni

Jemné protazeni, prace s dechem, automasaz akupresurnich bodut

Vnimani téla v klidu a pohybu

Cviceni na posileni rovnovahy a stability

Uvolhovaci (napt. chvéni) a koncentrativni (napf. dechova) cviéeni

Cviceni vleze, vsedé, ve stoje (tipy pro zaclenéni do kazdodenniho zivota)
Hypnéza a autohypnéza (moznosti a meze; prinosy a rizika)

Relaxacni a autohypnotizacni techniky (hmatovy signal a sila podminovani)

Shrnuti pFfinost a doporuéeni pro domaci praxi (diskuze, otazky, ...)

Al V PRACI I V ZIVOTE - VYZKOUSEJTE S|,
CO VSECHNO DOKAZE (A KDE Ji NEVERIT)

»

»

»

Al jednoduse a srozumitelné

e Co Al dokaze a s ¢im ndm muUze pomoci.

e Jaké nastroje mlizeme vyuzivat.

¢ Prvni praktické vyzkouseni.

Al jako pomocnik v praci i doma

* Psani a Uprava e-mailQ, textd a dokumentu.

e Hledani ndpadd, pldnovani a organizace.

« Jak spravné zadavat otazky, abychom dostali pouzitelné odpovédi.
« Praktické ukoly podle vlastnich potfeb ucastnika.
Kde Al chybuje a na co si dat pozor

¢ Proc si Al nékdy vymysii.

« Jak poznat nepresné informace a ovérovat odpovédi.
¢« Co do Al nikdy nezadavat a jak chranit své soukromi.
Al v akci - zkousime, objevujeme, diskutujeme

¢ Spole¢né reseni konkrétnich situaci.

¢ Tipy a triky pro kazdodenni vyuziti.

¢ Prostor pro vlastni dotazy a experimentovani.



ZAVAZNA PRIHLASKA

U&astnik (JmMENno, PHIMENT, TIEUD: oo

Organizace (NAZEV, Adre5a, PSC): ..ottt ettt ettt ettt
L et DIC: et
Rl Tole YA 4= Y = V2= o 1 TSP
L= A = D ST E-maill oo
Bydlidte (@Aresa VE. PSC), te11 oottt ettt ettt ettt
Razitko a podpis vysilajici organizace: 319

OZNAMENI O PLATBE
Potvrzujeme, Ze jsme uhradili U¢astnicky poplatek za (pFijmeni, jméno, titul):

Prostrednictvim prikazu k Uhrad@ na viub UCtU: .....ooviiiiiiiiicce e
Ve prospéch U¢tu: 274367934/0300 u Ceskoslovenské obchodni banky

Variabilni symbol: 222600

Razitko a podpis pfikazce:

Kontakt na organizatora akce:
‘ Ing. KateFina Latalova, Ph.D.
|M |<[\+ T +420 792 307 805 | +420 596 780 107 | E k.latalova@kapkaplus.cz )
Sr.o. KAPKA PLUS s.r.o. | Kpt. Vajdy 3047/20 | 700 30 Ostrava-Zabfeh | IC: 04966422
vzdélani pro kazdého E info@kapkaplus.cz | W www.kapkaplus.cz
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