TOP CLASS pro vSechny

Letos vstupujeme do 14. ro¢niku seminare TOP
CLASS pro vsechny - obdobi, kdy se tradice
setkdvad s novou energii. Ctrnact let zkusenosti
nam dava jistotu, ze mizeme r0st dal - svobod-
né, tvorivé a s otevienym srdcem.
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Ctrnacty roc¢nik nese v sobé zralost i svézest

novych zacatkd. Po letech zkusenosti se zno-

vu otevird prostor pro pohyb, tvofivost a objevovani. Cislo ¢trnact
symbolizuje spojeni fadu a volnosti, pevnosti a pohybu. Pravé tato
energie nas provazi ¢trnactym roénikem - ro¢nikem promény, ote-
vienosti a novych inspiraci.

Télo, dech a tvoFivost v pohybu

Zveme vas na tradi¢ni seminaf netradi¢né propojujici €chi-kung,
Kegelovy cviky a vytvarné techniky jako cestu k hlubsimu vnimani
sebe sama. V klidné atmosfére podhUfi Javornikd a Beskyd, daleko
od kazdodenniho shonu, se budeme ucit naslouchat télu, dechu
a vnitfFnimu rytmu, zklidnovat mysl a otevirat prostor pro tvofrivost.

Cchi-kung nas povede k harmonii téla a energie, k plynulosti pohy-
bu a vnitrnimu klidu.

Kegelovy cviky posili nasi stabilitu, vitalitu a pocit uzemnéni.

Vytvarna tvorba nam prostrednictvim barev, tvard a rdznych tech-
nik pomUze vyjadrit to, co slovy vyjadrit nelze.

Budeme spole¢né objevovat vlastni hravost, senzitivitu, fantazii
a expresivitu, rozvijet schopnost vnimat, asociovat, tvofit a otevi-
rat se novému. Seminar je otevien véem bez ohledu na zkusSenosti
- dllezita je pouze ochota prozit, zkoumat a byt pfitomen.

Prijedte si dopFat c¢as pro sebe - k nacerpani energie, inspirace
a radosti z pohybu i tvorby.
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Misto konani:
Termin konani:
Lektofri:

Cena seminéare:

Hotel Horal, Léskové 583, Velké Karlovice
26.-28. listopadu 2025

PhDr. Pavel Humpoli¢ek, Ph.D.
Mgr. Lucie Neuwirtova

20 315 K¢ (vé. DPH);

vloZné + ubytovani na 2 noci na jednoliZzkovém pokoji:
* Vlozné: 13915 K¢ (v¢. 21% DPH)

« Ubytovani: 6 400 K¢& (v¢. 12% DPH)

17 215 K¢ (v¢. DPH);

vloZné + ubytovani na 2 noci na lizku na dvoultiZkovém pokoji
(prosime o upresnéni jména spolunocleznika, v opacéném
pfipadé Vam bude pridélen ©):

* Vlozné: 13915 K¢ (vé. 21% DPH)

« Ubytovani: 3 300 K¢ (vE. 12% DPH)

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

CASOVY HARMONOGRAM SEMINARE:

@ stieda 26. listopadu ‘ Ctvrtek 27. listopadu ‘ Patek 28. 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

Kontakt na organizatora akce:
Ing. KateFina Latalova, Ph.D. ~ - ¢
T +420 792 307 805 | +420 596 7§Q 107 |E k. Iatalova@kiatﬁé'-s‘g, . -
“(APKA PLUS s.ro. | Kpt. Vajdy 3047/20 UOO«@ Ostrava-Zabieh IJ.C 0496 4228

¢ 1Eufq_%mkap}&';z | W wm’: kapkapﬂ;sm




Cchi-kung, zdravotni cviéeni
inspirovana vychodni tradici, Kegelovy cviky

é Uvod

¢ Stru¢né seznameni s filozofii vychodnich zdravotnich cvi¢eni

¢ Cile skoleni: zlepseni vitality, zdravi a prevence obtizi pohyboveho
aparatu, panevniho dna a psychické pohody /

é Teoreticka cast

« Cchi-kung (Qigong)
» Historie a vyznam v tradi¢ni ¢inské mediciné
» Princip ,,&chi” - Zivotni energie, dech, pohyb a védomi
» PFinosy pro zdravi (prevence stresu, posileni imunity, flexibilita, stabilita)

Zdravotni cvic¢eni inspirovana vychodni tradici
» JOga, tai-Ci, taoistické cviky - spolecné znaky

» Propojeni dechu, pohybu a mysli

» Vliv na pater, klouby, drzeni téla a psychiku

Kegelovy cviky

» Objev a princip posilovani svall panevniho dna

» Vyznam pro zeny i muze (prevence inkontinence, podpora sexuality, ...)
» Mozné chyby a kontraindikace

¢ Prakticka cast
e ZahFati a uvolnéni

» Jemné protazeni, prace s dechem
» Vnimani téla v klidu a pohybu

Cchi-kung sestavy (zakladni cviky)
» Postoj ,,stojici strom*
» Uvolnovaci dechova cviceni

Zdravotni cviky inspirované vychodni tradici
» Rotace patere, cviky pro klouby, masaz akupresurnich bodU
» Cviceni na posileni rovnovahy a stability

Kegelovy cviky - praxe
» Spravné rozpoznani svald panevniho dna
» Cvi¢eni vleze, vsedé, ve stoje
» Kratké a dlouhé kontrakce, dechova koordinace
» Tipy pro zaclenéni do kazdodenniho Zivota
é Zavér
» Relaxac':m’ a meditacni technika (Fl’zené relaxace, védomy dech)
. » Shrnuti pfinost a doporucenl pro domaci praX| - .
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Objevujme vilastni hravost, senzitivitu, fantazii,
expresivitu, schopnost asociovat, vhimat, otevienost,
toleranci, zvidavost...

¢ Seznameni s vytvarnou technikou, jejimi vyrazovymi prostiedky,
ukotvenim v déjindch uméni, tvdrci..., s pouZivanym materidlem

a praktickym navodem, postupem, metodou tvorby...

Experimentalni “rozcvicka”:
» moznosti jednoduché techniky s nespoctem variaci, vlastni inovativni metody,

» zadklady kompozice, uziti nastroji a materiald.

Prakticka ¢ast (soustfedéni, které na par desitek minut ¢i hodin opanuje

mysl je to pravé ,flow*, stav motivujici k dalsi tvorbé):

» nabyté zkusenosti a pochopeni techniky zdro¢ime ve vysledném dile - pokusime
se pfimét mysl, na chvili, se zabyvat jen vyvojem a procesem na papifre pred vami

» ... bez striktnich kritérii a bez hodnoceni, jen pro radost z objevl a tvorby,

» prozkoumame vlastni kreativitu, pfiblizime se k jejimu zdroji z pohledu tvdrce.

* Shrnuti a diskuze nad vzniklymi dily

Kontakt na organizatora akce:
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