VYSOKA SKOLA

) FINANCNI A SPRAVN

OBSAH KURZU UNIVERZITY 3. VEKU
zimni semestr 2023/2024 (35. cyklus)

SEZNAM OTEVIRANYCH KURZU/PREDNASEK

PODLE TEMATICKEHO ZAMERENI

MOSTU

Tematické Poradové
vy - Cislo dle | Nazev kurzu/prednasky Lektor/-ka Strana
zaméreni o
prihlasky
. Obezietny senior aneb jak . . .
Bezpecnost 8 N e e por. Krieger Vaclav, DiS. 4
. Bylinky pohledem historie a &l . .
ﬁyllnk.y / 9 soucasnosti — zvykl, baji a Eig.nzlajsnova Kvapilova 4,11
istorie povésti
Cestovani 1 Zazitky z cest po nasi planeté 3 | Eslem Mart 2,6,7
. . Historie Mostecka Ill. - Od
NII-I Istonf 3 nastupu Habsburkd do viady | Mgr. Slajsna Jifi 2
oslecka Josefa Il.
. . Tvoreni s ovéi vinou, suché e
Kreativita 10 plsténijehlou Kukralova Helena 4,12,13
. Psychologie stésti a dusevni . .
Psychologie 2 pohody Ing. Prochazka Ales 2,8
TrenoYa.nl 7 Trénovani paméti Mezzei Gabriela, DiS. 3,10
pameti
4 Vyzivou ke zdravému zivotu 2 | Mgr. Milerova Anna 3
Zdravi Zdravi pohledem tradiéni Ing. Schambergerova
5 e L gy . 3,9
¢inské mediciny Markéta
12 Seniofi a dezinformace PaedDr. Netolicky Vaclav 5
Prednasky
Europe Direct 13 Ohfejeme se v zimé? PaedDr. Netolicky Vaclav 5
Most
14 Vanoce v Evropé PaedDr. Netolicky Vaclav 5
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VYSOKA SKOLA
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OBSAH KURZU UNIVERZITY 3. VEKU

zimni semestr 2023/2024 (35. cyklus)

MOSTU

Pof. €. Nazev kurzu/ Pozadované znalosti
v pfi- prednasky Lektor/-ka Struény obsah kurzu/pfednasky oznimka ’ O lektorovi
hlasce (zkratka) P
KURZY UNIVERZITY 3. VEKU
Cestovatelska promitani z expedic po nadi Zemi. Povidani
plné pribéht doplnéné fotografiemi a videoklipy ¢i kratkymi
filmy, které byly GspéSné promitany i na filmovych soutézich.
. FJ ..q_;’“‘ 1. Andélé a démoni Rwandy
ZAZITKY = B . | Uganda - Perla rovnikové Afriky Vice o lektorovi a obsahu
ZCEST | & & h prednasek
1 PO NASI I& 2. Rio de Janeiro Kurz newyzadue viz Pfiloha &.1
E B Ai ké na:
PL(’;'::IE:;;E 3 o uenos Alres predchozi znalosti. wwwar;aar(teezzam .
Mart Eslem 3. Détstvi na obou stranach zelezné opony
Odpovédi lezi ve tmé
PONDELI: 27. 11., 4. 12., 11. 12. 2023; 8:45 - 12:00 hod. s
15min. prestavkou
Jak byt moudrejsi, siln&jsi, velkorysejsi k ostatnim, jak mit
vice discipliny a jak se |épe vyrovnat s nepfizni a odmitanim,
jak byt Stastnéjsi, a to na zakladé praci Dr. Martina Ina. Ales Prochazka. lektor
Seligmana, zakladatele pozitivni psychologie, prof. Mihaly g.ora dee. trendr ;méti ’
Csikszentmihalyi, autora knihy ,Flow - O $téstia smyslu s ::cializu'eyse na vz%élévéni a
- zivota“ nebo i Wikinga Meika, autora knih ,Hygge — Prosté P osobnijrozvo' s wusitim
PSYvCﬂOLQ' y = $tastny zplsob Zivota“, o $tastném zpisobu Zivota Danl a Kurz newsaduie oznatki n]e u;g/\lllé g
GIE STESTi A > JLykke - Tajemstvinejstastngjsich idina svl&", o hedania| dchozviyzznalojs y ‘; ol sk
2 DUSEVNI nalézanidobra, které ve svété kolem nas jesté je. P ' P y ,g ’ vy D
POHODY modernich vyzkumd i tradi¢nich
hnik.
(psp) Ing. Ales 1. Co je pozitivni psychologie a jak nam miize pomoci? V;::]Zin:zltzzrzlvi a
Prochazka * Nejstastnéj§i narody svéta a jejich tajemstvi spokojenosti. kurzu viz Piiloha &. 2
* Jak rozviet optimismus a pozitivni pfistup? ataké na: '
2. Jak si udrzovat dusevni pohodu? * Jak neztracet chut www Zleosi ar.net .
do Zivota? * Inspirace pro dobrou naladu. Ziepsipamet.
PONDELI: 6. 11., 13. 11. 2023; 10:00 - 12:30 hod.
s 15min. prestavkou
Historie Mostecka v dobé novovéku. Pfichod némecké
reformace a nabozenské rozdéleni mésta. Osobnosti
humanismu a renesance na Mostecku. Most v dobé
stavovského povstani a rekatolizace. Strasti tficetileté valky.
HISTORIE Most v dobéch baroka a barokni zboznost. Osobnosti &
MOSTECKA IIl. barokniho Mostecka. Most v dobach vélek 18. stoleti a Mgr. Jifi Slajsna
- oD Vfggn’:'fgfa.lr-slizze;eésov?::nns(zi“ Mostecka v obdobi Historik a archeolog, lektor,
3 NASTUPU : Most v dob renesance — ) Fichod némecké Kurz nevyzaduje autor ¢lankd o historii
HABSBURKU rt;formace P predchoziznalosti. Chomutovska a Mostecka;
DO VLADY e - pracuje
Mgr. Jifi Slajsna | 2. Most humanisticky ;
JOSEFAL. 3. Most v dobs tficetileté vlky v Ob'isht/l";':ténuze”
(HM3) 4. Most barokni '
5. Most v dobach valek v krajkach
6. Most osvicenecky
PONDELI: 16. 10., 23.10., 30. 10., 6. 11., 13.11.,
27.11.2023; 14 - 15:30 hod.
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MOSTU

Pof.¢. | Nazev kurzu/ Pozadované znalosti
v pii- prednasky Lektor/-ka Struény obsah kurzu/pifednasky . ’ O lektorovi
hiasce | (zkratka) poznamka
KURZY UNIVERZITY 3. VEKU
i . e . 3 ; Navazujici kurz bude Mar. A il 5
1. Jak si sestavit vyvazeny jidelni¢ek za rozumné penize | ,omgsen vice prakicigji- gr. Anna Niilerova
Hlavni Ziviny a jejich zastoupeni v b&zné dostupnych podrobngj se bude vénovat | S Profesné vyzivou zabyva od
potravinach. * Velikost porci a zasady sestaveni jidelnicku  |spravnému vybéru potravin, | oku 2005. Od téhoZ roku pracuje
v seniorském véku, pitny rezim. * Ukazky vhodné a zaméi se na nutigné | a oddéleni podpory zdravi
VY2IVOU nevhodné sestavenych jidelnickd. hodn(?tne potravmy anauci Z'dre’lvotnlho Ustavu se sidlem )
. . . vas poskladat denni v Usti nad Labem, kde se kromé
KE 2. Dopliiky stravy v seniorském jidelnicku jidelnicek, ktery bude Sivoveh denstvi vénui
- Doplriky stravy nebo jen vhodné sestaveny jidelnicek? * obsahovat latky dalezité pro V¥ZW°\{E, o’p?ra ens \_” Venu],e
4 ZDRAVEMU Probiofika. omeaa 3. vitaminy. mineralv.* Dooliky stra seniorskj vék, Zamei se na také vzdélavani v oblasti zdravého
ZIVOTU 2 \ B Y. DOpinky sravy to. zda  iaké doplik Zivotniho stylu od predskolniho
M vhodné pro podporu kognitivnich funkci. 0, 2da a jake dopinky VEku a3 po seniorsky. veds
(Vz22) Mgr. Anna 3. Rizné stravovaci rezimy v seniorském véku StfaV_y je Yhodrje uzn./at' P N Y,
. , o » PR . v seniorském véku a jaké programy primarni prevence,
Milerova R’amonalnl stlrava’, vnlagetarla’\nswl - .\/)./hod*y, rv|2|ka'. | vyhody nebo tskali mohou | kampané a kurzy podpory zdravi.
N|z!<osach§r.|dove diety — vwhody, rizika. * PferuSovany pust | mit mode’mi "efdy ve Pracuje take jako pedagog na
~ vihody, rizika. Stevorecic FEAMECh, | V0, A, SPgS a 28 Most,
, ; 2 rJ] cbo nigk o: a Cr‘]/ aridy 05: Ma to velké Stésti, ze tato prace je
UTERY: 28.11.,5.12.,12. 12. 2023; 8:45 - 10:15 hod. strava. i jejim konitkem a vasni.
*Uvgd do tradiéni éinské mediciny (mem B Kurz nevyzaduje '
Princip Yin a Yang, petvprvku. Jak tyto principy ovliviuji predchozi znalosti. Ing. Markéta
nas zivot. * Dietetika v TCM, co a kdy jist vzhledem Schambergerova
k roénimu obdobi, ke konkrétnim zdravotnim obtizim. Kurz méize byt o sobé: "Pochazim
Ochutnavka €ajd. prosp&sny pro véechny,| 2 Karlovych Vard. Tradicni
ZDRAVi Akupunkturni body a akupunkturni drahy kiefi se chtgji vice ¢inské mediciné se vénuiji
* Akupresura, automasaz, moxa, usni akupunktura. dozvédét o tradicni | Poslednich 15 let, vice o mé se
POHLEDEM * sk P ) .
-, Praktické tipy pro zlepSeni svého zdravi. ginské medicing (TCM) dodtete na
5 TRADICNI Cinské zdravotni cvieni Qikung a jejim pFinosu pro www terapeutkatcm.cz,
CINSKE ) A \) * Nenaro¢né cvi¢eni velmi pomahajici zdravi, cvicenina draviv kazdodennim | Prednasky na téma TCM jsem
MEDICINY \ |\ Zidli, jednoducha sestava cvicenina doma. sivots. méla napf'. na Karlové
(ZTCM) Ing. Markéta * Laska, sex a néznosti v pojeti TCM. Zakladni principy yin Universitg, V Karlovarské
Schambergerova a yang z hlediska vztah(i mezi muzem a zenou. Masaz Vice o obsahu Knihovné a ve $kole TCM
rukou. * Jak se da ovlivnit zdravi a imunita laskou, a to ; s Longmen pod z&stitou MUDr.
jednotlivych
r]ejen gartnerskou. prednadek Strnada. TéSim se se vSemi
UTERY: 17.10. 2023, 7. 11. 2023, 14. 11. 2023; viz Piloha &.3 zéjemci na vidénou."
12:15 - 15:30 hod. s 15min. prestavkou
Zabavné a nenasilné cvieni, pi kterém protrénujete a
posilite dlouhodobou i kratkodobou pamét,, Gsudek, Gabriela Mezzei, DiS. o sobé:
logické mysleni i postreh a naucite se metody "Trénovani paméti se vénuiji od
snadného zapamatovani si Ciselnych fad, seznamu a Kurz nevyzaduje roku 2010, kdy jsem
vétsiho mnozstvi informaci. pfedchozi znalosti. absolvovala kurz trénovani
Aneb kazdy z nas je schopen si zapamatovat sto Cisel po paméti a zaCala vést prvni
i . sobé jdoucich :-). Lektorka pfipravuje | kurzy. Nejprve jako dobrovolnik
TRENOVANI Lektorka nauéi uéastniky spolehlivy zpusob, jak si vzdy nova témata, atak | v kombinaci s canisterapii,
7 PAMETI informace zapamatovat. Béhem lekci uéastnici zjisti, je kazda hodina pozdéji jako hlavni pracovni
(TP9) . . | ktery zplsob zapamatovani jim vyhovuje nejvice jedinecna. napli. Kurzy se snazim vést
Gabriela Mezzei, A e . 1z R . e,
DiS (podnéty vizualni, sluchové ¢i jejich kombinace). Kazda zabavné, lehce, vtipné. Mym
’ lekce je jedinecna, zabavna, prokladana tipy, jak na své | Vice o pribéhu vyuky | cilem je, aby kazdy u¢astnik
paméti pracovat i ve vSednim Zivoté. Své odpovédi si a ukazce materiald | odchazel z hodiny s dobrym
kontroluje kazdy ucastnik sam, individuaing, kdy lektorka viz Priloha ¢. 4. pocitem, co jeho mozek
nahlas sdéluje spravna feseni. dokaze."
STREDA: 18. 10., 25. 10., 8. 11.,15. 11.,29. 11.,
13.12. 2023; 8:45 - 10:15 hod.
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PoF. ¢.| - Nazev kurzu/ Pozadované znalosti
v pfi- prednask Lektor/-ka Stru€ny obsah kurzu/prednask . ’ O lektorovi
Yy y Yy
. poznamka
hlasce (zkratka)
KURZY UNIVERZITY 3. VEKU
* Rizika v domécim prostredi 'Pl"ed.né.étka )
- piiklady, jakymi zptisoby se podvodnik snazi proniknout | Nevy2aduje pr.edchon
do doméciho prostfedi (nabizeni sluzeb, vydavani se za znalosti.
nékoho z rodiny, fale$na zadost o pomoc v nouzi..) Dozvite se na ni, jak
- doméci nasili chranit své soukromi, jak
R ? af: ’a§ . se spravné zachovat
OBEZRETNY Vitudhnirizka Y nebezpetnych
- podvodné telefonaty faleSnych bankérd i faleSnych situacich. iak nenaletét
SENIOR ANEB e ! or. Viclav Krieger, DiS
p policistd podvodnikim por. Vaclav Rrieger, UIS.
8 JAK CHRANI:I" - podvodné e-maily a sms v domécim, venkovnim &i Tlskc:vy qu’vu Policie CR
SVE BEZPECI . - dojemné historky a pfib&hy V|r'tualn|mlEJrots'tlrveldtu.:(ake za Uzemni odbor Most
(OSE) por.Vaclav | _jakanina vyhodné investovani jsouozsfj:ifés',ai Y
Krieger, DiS. | * Rizika ve venkovnim prostiedi pachztelﬁm nede;tjéanci a
- kapsari - neusnadnuijte jim praci ubranit se; jaké jsou
- pouliéni prodeici zasady bezpecného
- fale$né verejné sbirk: chovani pro pfedchéazeni
) Yy
STREDA: 15. 11. 2023, 10:30 - 12:00 hod. trestnym inim
pachanych na seniorech.
Kurz se bude vénovat tématu bylinek tak trochu z jiného thlu Ing. Diana Slajsnova
pohledu, tedy nejen jejich Iécebnym uginkdm na lidsky Kvapilova
organismus, ale také jejich pivodu, historickym zaznamim a Je absolventkou V& zemédalské
pc'JYféstem, bé!im (:illelgendém, !(Eeré se 'kjedqotlivym byIinkémv i v Geskych Budgjovicich a fakulty
vazi. Toto zajimavé téma provazeme zaroven se zvyky a obyceji 7P v Ustin. L. se specializaci
BYLINKY naéigh pFedlkff a p’fit?liiili bychom s’i tgj oslavy a trad’ice vztahujici oborii Ekologické a alternativni
POHLEDEM se Ifjednotl’wym fazim roky. ngnﬁmn[bychom se dfale o Kurz nevyzaduje hospodafeni v krajiné a
HISTORIE s vyznamnymi osobnostmi bylinkafstvi, a to z historie davné i predchozi znalosti. Revitalizace a tvorba krajiny a
. nedavne ¢i pisesmnymi prameny, herbafi a bylinkafskou sidel s vjbérovym statnicovym
9 I SOUCASNO- literaturou v priib&hu véki az po sougasnost. Vice 0 obsahu predmétem Herbologie. Bylinkami
STI-ZVYKU, iednotlivvch se zabyva jako konickem jiz od
A Ji Ing. Diana 1. Bylinky v kole roku ) . V'y détskych let. Vénuje se zaroveii
BAJIA g piednasek sdani i
POVESTI $lajsnova 2. Bylinky v knihach a historii iz PHloha 8. 5 badani o vztahu herbologie a
. Y viz Pfiloha €. i tasné dobé
s 3. Bylinky v ¢ase adventu etnografie. V sou¢asné dobé
(BPH) Kvapilova yinky pracuje jako vedouci oddéleni
M Knihovny a dokumentace
CTVRTEK: 16.11., 30. 11., 7. 12. 2023; 8:45 - 10:15 hod. v Oblastnim muzeu a galeri
v Mosté, éehoz vyuziva
k provéazani znalosti pfirodnich véd
a historie.
Na kurzu se nau€ite zpracovavat ov¢i vinu suchou technikou, .
pracovat se specialni plstici jehlou a naucite se vytvaret rizné Helena Kukralova
tvary, zviratka, dekoracni pfedméty, vily z ovéi viny, obrazky, pracuie jako vychovatelka na ZS
Sperky atd. Kurz je pfevazné prakticky. Techniky suchého v Zatci. K jejim zalibam z oblasti
plsténi jsou jednoduché a nenarocné, je to spiSe odpocinkova a kreativnich technik patfi pfedevsim
L, relaxaéni ¢innost. Na kurzu budete pracovat se zpracovanou prace s ovéi vinou, technika suchého
TVORENI gisténou ov&i vinou, ktera je uz pipravena k plst&ni, je obarvena yadui plsténi. V pribéhu Zivota vyzkousela
Kurz nevyzaduje
S ovCl nebo pfirodni a je to velmi pfiiemny a kvalitni material. predchozi znalosti. riizné kreativni techniky jako napfikiad
VLNOU 1. Cesta ovéi viny - zpracovani ovéi viny a jeji vyuziti vyrobu Sperkl z riznjch materiald,
. v dneéni dobé. Co je suché a mokré plsténi, jaké materialy a pom(icky ; macrame, dratovani, koralkovani, Siti
10 SUCI:IE . Ize pii élo technice vyuZita kde materily ziskat Vice o obsahu textilnich panenek, atd., ale nejvice ji
PLSTENI Prakticka ¢ast: jak jednoduse vytvoit jakykoliv tvar pomoci jednotlivych zaujala ovéi vina, protoze se da
JEHLOU Helena vyk[aj?vétka (rﬂ.zné ozdoby nfipf.' vanoénina stromecek, ozdoby do prednasek s rlilan’lymil technikam i’propo!itA
Kukralova viasu, $perky, aplikace na obleceni, dekorace, atd.) viz Pfiloha &. 6 Rozviji se i v oblasti vytvamych
(TOV) ukralova Jak uplstit kuliéku a dalSi tvary (ast postavicek, wuzitina $perky, . technik a nejvice se vénuje malbé
koule do susicky, hracka pro zvifeci kamarédy, atd.) akrylovymi a olejovymi barvami.
2. Vytvoreni ovgi vily, zvifatka, obrazku. Rozvijeni a trénink Z oblasti grafickych technik ma rada
naucenych technik. linoryt a suchou jehlu. Pofada i kurzy
CTVRTEK: 19.10., 26. 10. 2023; 8:15 - 10:45 s 15min. z oblasti vytvamych a kreativnich
prestavkou technik.
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VYSOKA SKOLA OBSAH KURZU UNIVERZITY 3. VEKU
FINANCNL A SPRAVN] zimni semestr 2023/2024 (35. cyklus) m OSU

Pof.c.| Nazev kurzu/ Pozadované znalosti
v pfi- prednasky Lektor/-ka Struény obsah kurzu/prednasky . ’ O lektorovi
ix poznamka
hlasce (zkratka)
PREDNASKY EUROPE DIRECT MOST
PaedDr. Vaclav Netolicky je
manazerem IC Europe Direct
. Most.
. SENIORI A DEZINFORMACE Problematice EU se vénuje od
SENIORIA L T . . | Pfednaska nevyzaduje | r. 1992, kdy absolvoval staz
Kdo na nas utoci s faleSnymi zpravami a pro¢, co nam N ] ) e
12 DEZINFOR- hrozi a iak se miizeme branit? predchozi znalosti. v evropskych institucich.
MACE y ' V letech 2004 -2009 byl
(SAD) PaedDr. Vclay | Lomin prednasky: ?\;nz)utigt:: Z?Z'Zlﬁyt"f
aedDr. Vaclav | grpepa. 18, 10.2023; 10:30 - 12:00 hod. pskeho p :
Netolicky Od r. 2003 je pedagogem na
VSFS v oblasti vefejné spravy
vEU.
PaedDr. Vaclav Netolicky je
OHREJEME SE V ZIME? manazerem IC Europe Direct
Most.
Jak jsou na zimu pfipraveni ti, ktefi zajistuji teplo Problematice EU se vénuje od
OHREJEME nasich domovu a bude cena pfijatelna? Prefinaska |’1evyzadIUJe r. 1992, kdy'abs.olvgvall staz
13 SE V ZIME? predchoziznalosti. v evropskych institucich.
vz ’ Beseda s reditelem spolecnosti Severoceska V letech 2004 -2009 byl
(ovz) teplarenska, a.s. v Komoranech. konzultantem poslankyné
PaedDr. Vaclav Evropského parlamentu.
Netolicky Termin prednasky: Qd r. 2003 je pedagogem na
STREDA: 8. 11. 2023; 10:30 - 12:00 hod. VSFS v oblasti vefejné spravy
vEU.
PaedDr. Vaclav Netolicky je
manazerem IC Europe Direct
VANOCE V EVROPE Most.
Problematice EU se vénuje od
VANOCE Oblibené vanoéni setkani s besedou o tom, jak se slavi Prefi naska rlevyzad.u je | 11992 kdy'abs.olvgval’ staz
= . . . L pfedchozi znalosti. v evropskych institucich.
14 V EVROPE Vanoce v jinych zemich Evropskeé unie.
V letech 2004 -2009 byl
(VVE) C konzultantem poslankyné
PaedDr. Vacl Termin prednasky: Evropského parlamentu
aedDr. Vaclav | srRepA: 13.12. 2023; 10:30 - 12:00 hod. petenop :
Netolicky 0dr. 2003 je pedagogem na
VSFS v oblasti vefejné spravy
vEU.
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Pfiloha ¢. 1 - kurz ,ZAZITKY Z CEST PO NASi PLANETE 3¢
— Mart Eslem

Cestovatelska promitani z expedic po nasi Zemi. Povidani plné pfibéhd doplnéné fotografiemi
a videoklipy ¢i kratkymi filmy, které byly Gispésné promitany i na filmovych soutézich.

Lektor Mart Eslem - o0 sobé:

Narodil jsem se pfedCasné a cely mésic Iékafi bojovali o to, aby mé sebrali
doslova hrobnikovi z lopaty. V dobé, kdy jsem chodil do matefské Skoly, mé byla
diagnostikovana epilepsie a diky nékolika ztratam védomi na vefejnosti jsem si
par mésici polezel po nemocnicich. Jesté své 15. narozeniny jsem slavil
za Zeleznou oponou komunistického bloku, bez moznosti dostat se
do svobodného svéta jinak nez emigraci, pfi které bych riskoval vlastni zivot -
a znacné jej svym ¢inem znepfijemnil vSem svym pfibuznym. ¥
Ani ne za dalSich 15 let jsem se v nedéli 16. unora 2003 v 9 hodin a 38 minut
vylodil na misté zvaném Neko Harbour a otiskl svou stopu do posledniho
7. kontinentu nasi planety.

Své 46. narozeniny jsem oslavil v Paraguayském Asuncionu a v tu dobu jsem
mél procestovano 94 zemi svéta. \

Jaka byla v mych 15 letech Sance, Ze proziju podobny zivot? Prakticky nulova \\A‘
a presto se to stalo.

Co jsem k tomu nejvice potfeboval? VétSina lidi si mysli, Ze penize. Jsou Uplné vedle. Spousta lidi ma
mnohonasobné vice penéz nez ja a presto necestuje. To hlavni, co k tomu bylo zapotfebi, byla touha. Pokud
po nétem touzite, Zivot vzdy zafidi, aby vam do cesty pfihral moznosti, jak svij sen zrealizovat. Rika se, Zze Blih
nam nikdy do zivota nepusti Zadny sen, aniz by nam zaroven dal v Zivoté moznost jej uskutecnit...

Andélé a démoni Rwandy
" (27. 11. 2023, 8:45 - 10:15 hod.)

Cesta za splnénym snem do Rovnikové Afriky. Setkani
2 s horskymi gorilami v jejich pfirozeném prostredi je jednim
|z nejvétSich Zivotnich zazitk(. Horské gorily jako némi andélé
B a2 masovi vrazi jako démoni s macetou Silené genocidy
v 90. letech 20. stoleti. Na oboje se neda nikdy zapomenout...

Uganda - Perla rovnikové Afriky
(27.11. 2023, 10:30 - 12:00 hod.)

Zemé na rovniku, plna pfirodnich kras, divoké zvéfe a |
bajeénych lidi. Silené moto-taxi v Kampale zvané boda-boda.
Trek venkovskymi vesniCkami u jezera Bunyonyi. Nocleh
v kobce bez oken v Silené Exotic Lodge. Plavba po Albertové
Nilu.
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Rio de Janeiro
(4.12. 2023, 8:45 - 10:15 hod.)

vvvvvvvvvvvvv

krasné a atraktivni nebo je to spiSe mytus? Ulice i plaze
byvalého hlavniho mésta Brazilie. Sambodromo a exoticky
karneval. Legendarni Cukrovd homole a bajny fotbalovy
stadion Maracana. A nad tim v8im Socha Krista Vykupitele na
vrchu Corcovado. Rio je frontaini Utok na vSechny lidské
smysly.

Buenos Aires
(4.12. 2023, 10:30 — 12:00 hod.)

NejvétSi argentinské mésto na brehu nalevkovitého estuaria Rio de La Plata. Metropole
am Argentiny byva nazyvana Pafizi jizni polokoule a toto
@ prirovnani ji vice neZli slusi. Architektura méstskych budov,
il tvare lidi v poulicnim davu i pfijemné klimatické podminky.
Il Pulsujici kosmopole mé stale co nabidnout. Je libo vyborny
argentinsky steak? Nebo si chcete zatanCit tango? A co
takhle zajit si na fotbal ve mésté Diega Maradony? Nebo

4 polozit kvétinu u hrobu slavné Evity? To vSe a mnohem vic
"% mU0zete zazit v Buenos Aires, v mém mést& nejmilejsim.

Détstvi na obou stranach zelezné opony
(11.12. 2023, 8:45 - 10:15 hod.)

Vzpominky na dva odlisné svéty na dvou stranach zelezné
opony v 80. letech 20. stoleti. Studium dvou zakladnich $kol
najednou. Détstvi v italském Udine diky profesionalnimu *
volejbalu. Zazitky z klasterni Skoly i z pololetnich zkousek
v socialistickém Ceskoslovensku.

Odpovédi lezi ve tmé
(11.12. 2023, 10:30 - 12:00 hod.)

Krasu svéta miZeme pozorovat pouze tehdy, kdyZ se zastavime.

Zijeme vibec nebo to jen predstirame? Vime, co to viastné Zit je? Uprosted
mlZného oparu, ktery zastira skuteCny Zivot, se jako zombie snazime Zivofit.
Touzime po svétlu, ale to ndm pfinasi neklid. A bojime se tmy, ktera klid
naopak pfinasi. Zivot probihd pouze v pfitomném okamziku. My vsak
preskakujeme mezi stiznostmi na minulost a obavami o budoucnost. Kdy
potom vlastné zijeme? Tzv. terapie tmou ndm ukaZe, jak UZasné je byt
opravdu pfitomny ve svém vlastnim zivote.
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Pfiloha ¢. 2 - kurz ,PSYCHOLOGIE STESTi A DUSEVNi POHODY*
- Ing. Prochazka Ales

v

Jak byt moudrejsi, silngjSi, velkorysejsi k ostatnim, jak mit vice discipliny a jak se lépe vyrovnat
s nepfizni a odmitanim, jak byt $tastnéjSi, a to na zakladé praci Dr. Martina Seligmana,
zakladatele pozitivni psychologie, prof. Mihaly Csikszentmihalyi, autora knihy ,Flow - O $tésti
a smyslu zivota“ nebo i Wikinga Meika, autora knih ,Hygge — Prosté Stastny zpusob zivota“,
o Stastném zpUsobu Zivota Danl a ,Lykke - Tajemstvi nejstastnéjSich lidi na svété*, o hledani
a nalézani dobra, které ve svété kolem nas jesteé je.

6. 11. 2023, 10:00 — 12:30 hod. s 15 min. prestavkou (3 vyucovaci hodiny)
Co je pozitivni psychologie a jak ndm mize pomoci?

vivs

Jak rozvijet optimismus a pozitivni pfistup?
13.11. 2023, 10:00 — 12:30 hod. s 15 min. prestavkou (3 vyuéovaci hodiny)

Jak si udrzovat duSevni pohodu?
Jak neztracet chut do Zivota?
Inspirace pro dobrou naladu.

Par slov lektora:

,éma psychologie Stésti a duSevni pohody vnimam jako velmi
zajimavé a dilezité. Clovék mize v seniorském véku ztracet chut do
zivota, citit se zbytecny. Ktomu se v minulosti mohl pfidat strach
z onemocnéni covidem a uzavfeni se vuci okoli. Pro seniory to mohlo

vivys

energii, dobrou naladu, inspiraci i fadu zajimavych poznatkd.

TésSim se na vidénou. AleS Prochazka“

O lektorovi:

Ing. Ale§ Prochézka, lektor, poradce, trenér paméti. Specializuje se na vzdélavani a osobni
rozvoj s vyuzitim poznatkt neurovéd, psychologie, vysledki modernich vyzkumda i tradiCnich
mnemotechnik.

Vede seminafe psychologie v organizadni a manazerské praxi, akreditované kurzy MSMT pro
pedagogy a kurzy tréninku paméti a efektivniho uCeni pro déti, dospélé a seniory.

Studoval ekonomii na ZCU v Plzni a UTB ve Zling, je akreditovany trenér paméti CSTPMJ.
Zalozil konferenci Den zdravého mozku a paméti. Podili se pfednaskami v ramci Tyden mozku.

Zajmy a konicky: rodina, vzdélavani, poznatky védy a vyzkumu, sport (florbal, karate, aj),
cestovani.

www.zlepsipamet.cz
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Pfiloha ¢. 3 - kurz ,ZDRAVI POHLEDEM TRADICNI CINSKE
MEDICINY* - Ing. Markéta Schambergerova

Kurz je uréen pro v8echny, ktefi se chtgji vice dozvédét o tradiéni &inské medicing (TCM) a jejim
pfinosu pro zdravi v kazdodennim Zivoté.

17.10. 2023, 12:15 - 13:45 a 14:00 - 15:30 hod. (4 vyuéovaci hodiny)
Uvod do tradiéni éinské mediciny (TCM)

Obecny (vod do tradi¢ni ¢inské mediciny. Princip Yin a Yang, pét prvka. Jak tyto principy ovliviiuji na$
zivot. Jak je mizeme vidét v dynamice vztah(, roénich obdobi, i ve zdravi a nemoci.

Dietetika jako disciplina v TCM, ktera nam fika, jak mizeme stravovanim ovlivnit nase zdravi. Zaméfime se
na to, kdy a co jist. Co je doporuc¢eno vzhledem k roénimu obdobi, vzhledem ke konkrétnim zdravotnim
obtizim a jak lze svoje zdravi stravou a rezimovymi opatfenimi velmi ovlivnit. Teoretické a praktické
poznatky. Ochutnavka €aju jako inspirace pro uzivani v bézném zivoté a v pfipadé zajmu posluchaci Ize
poskytnout i konkrétni doporugeni na zakladé diagnostiky TCM.

7.11. 2023, 12:15 - 13:45 a 14:00 - 15:30 hod. (4 vyuéovaci hodiny)
Akupunkturni body a akupunkturni drahy

Podivame se hloubgji na téma akupunkturnich drah, a obecné téla z hlediska TCM. Ukazeme si kde, které
drahy probihaji a jak se daji ovliviiovat.

UkaZeme si vybrané akupunkturni body, které mizeme pouzit v bézném Zivoté a akupresurou nebo
masazi je cilené ovliviiovat.

UkaZeme si také kratkou automasaz, kterou mize délat kazdy sam pro své zdravi.

Povime si, jak funguje moxa - tedy nahfivani akupunkturnich bodu.

Celé téma bude pojaté nejprve teoreticky a poté prakticky, aby si posluchaéi mohly odnést par tipli do bézného
Zivota, které mohou pouzit.

Zéavére¢nym bonusem bude usni akupunktura, kde se seznamime, jak jednodu$e muzeme ovlivnit zdravi
i naladu tim, kdyZ spravné nékomu, nebo sobé pohladime ouska ©.

14. 11. 2023, 12:15 - 13:45 a 14:00 - 15:30 hod. (4 vyucovaci hodiny)

Cinské zdravotni cvi¢eni Qikung
Posledni den cyklu TCM bude zaméfen na Qikung - éinské zdravotni cviéeni, které velmi pomaha zdravi.
Je nenaro¢né a da se i upravovat na cvic¢eni pouze na zidli.

Ukazeme si, kterymi jednoduchymi cviky ovlivnime bolesti zad, zlepSime traveni, zlepSime zrak atp.
Kazdy si odnese jednoduchou sestavu cvi¢eni na 10 minut, ktera vyznamné zlepsi kvalitu zivota.

Jako bonus zavérem bude pfednaska na téma laska, sex a néznosti v pojeti tradicni ¢inské mediciny.
Budeme si povidat o zakladnich principech Yin a Yang z hlediska vztah( mezi muzem a Zenou.

Jak se da ovlivnit zdravi a imunita laskou, a nejen tou partnerskou. Naucime se krasnou masaz rukou,
kterou mizeme dat nékomu blizkému nebo sami sobé pro zdravi. - .

Vysoka $kola finanéni a spravni, a.s., studijni stfedisko Most, Pionyr 2806, 434 01 Most



VYSOKA SKOLA OBSAH KURZU UNIVERZITY 3. VEKU m
 FINANCNLA SERANL 2 imini semestr 2023/2024 (35. cyklus) OSU

Pfiloha €. 4 - kurz ,TRENOVANI PAMETI* - Gabriela Mezzei, DiS.

Lektorka — o sobé:

~Jmenuji se Gabriela Mezzei, trénovani paméti se vénuiji od roku
2010, kdy jsem absolvovala kurz trénovani paméti a zacala vést
prvni kurzy. Nejprve jako dobrovolnik v kombinaci s canisterapii,
pozdéji jako hlavni pracovni napln.

Kurzy se snazim vést zabavné, lehce, vtipné. Mym cilem je, aby
kazdy ucastnik odchazel z hodiny s dobrym pocitem, co jeho
mozek dokaze. Procviujeme kratkodobou i dlouhodobou pamét,
postreh, pozornost, usudek. UCime se techniky ke snadnému
zapamatovani velkého mnozstvi informaci a Ciselnych rad.”

Kazda lekce je zahajena jednoduchym, zahfivacim cviéenim, které zaktivizuje mozek
a pfipravi ho na dal$i zatéz. Jedna se o rizné vyhledavani slov, srovnavani dle abecedy,
spojovani Cisel.

Nasleduje soubor cviceni, presmycek, hratek se slovy, opravovani gramatickych
chyb, logickych poct, vzpominek napfiklad na osoby z filmu, pfirodovédné i zemépisné
znalosti, kdy je procvi¢ovana predevsim dlouhodoba pamét.

Po dlouhodobé paméti pfichazi rada na pamét’ kratkodobou. Zapamatovani si obrazku
a nasledné odpovidani na detaily, zapamatovani si nakupniho seznamu (kdy lektorka
ucastniky nauci spolehlivy zpUsob, jak si informace zapamatovat). Béhem lekci si U¢astnici
Zjisti, ktery zplsob zapamatovani jim vyhovuje nejvice (podnéty vizualni, sluchové &i jejich
kombinace).

Pfi lekcich procviéujeme
i opaénou hemisféru, nez
jsme zvykli - malovani
zrcadlového odrazu, psani
opacnou rukou.

Kazda lekce je jedine€na,
zabavna, prokladana tipy, jak
na své paméti pracovat
i ve vSednim  zivoté. Své
odpovedi si kontroluje kazdy
uCastnik sam, individuainé, kdy
lektorka sama sdéluje spravna
feSeni.
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Priloha €. 5 - kurz ,BYLINKY POHLEDEM HISTORIE | SOUCAS-
NOSTI - ZVYKU, BAJI A POVESTI - Ing. Diana Slajsnova
Kvapilova

Kurz se bude vénovat tématu bylinek tak
| trochu zjiného Ghlu pohledu, tedy nejen
jejich  léGebnym  G¢inkim na  lidsky
. organismus, ale také jejich puvodu,
historickym zaznamdm a povéstem, bajim
Ci legendam, které se k jednotlivym
bylinkdm vazi. Toto zajimavé téma
provazeme zaroven se zvyky a obycCeji
.| naSich pfedki a priblizili bychom si téz
oslavy a tradice vztahujici se k jednotlivym
fazim roku. Seznamili bychom se dale
s vyznamnymi osobnostmi bylinkafstvi, a to
~ zhistorie davné i nedavné Ci pisemnymi
. prameny, herbafi a bylinkarskou literaturou
v pribéhu vékl az po soucasnost.

1. Bylinky v kole roku (16. 11. 2023, 8:45 - 10:15 hod)

Prvni téma bude vénovano bylinkam z pohledu provazani s tzv. Kolem roku, tedy
s pfirodnimi cykly, které se pravidelné méni a stfidaji spolu s ro¢nimi obdobimi a jejich
pusobeni na lidsky organismus. Pohovofime o tom, jak se vyvijelo vnimani ro¢nich obdobi
a kalendare u nasSich predku a o jednotlivych fazich roku, z nichz ke kazdé vybereme jednu
symbolickou bylinku a té se budeme blize vénovat.

2. Bylinky v knihach a historii (30. 11. 2023, 8:45 - 10:15 hod.)

Druhé téma priblizi bylinky a obecné bylinafstvi z hlediska historie, jak se ménil pfistup
k bylinkafstvi v prabéhu véku &i jak se bylinky objevuiji v literatufe od nejstarSich pisemnych
zaznamU az do soucasnosti. Podrobné se budeme vénovat herbafim a vyznamnym,
znamym i méné znamym, osobnostem bylinarstvi.

3. Bylinky v ¢ase adventu (7. 12. 2023, 8:45 - 10:15 hod.)

Treti téma bude vénovano dobé adventu, starym a Casto jiz zapomenutym zvykim a
obyCejum, které jsou stimto slavnostnim Casem spojené a bylinkam, které advent
symbolizuji z pohledu historie, béji, povésti i sou¢asnosti.

O lektorce

Je absolventkou Vysoké $koly zemédélské v Ceskych Budgjovicich a fakulty Zivotniho prostredi
v Usti nad Labem se specializaci obor(i Ekologické a alternativni hospodafeni v krajiné a
Revitalizace a tvorba krajiny a sidel s vybérovym statnicovym predmétem Herbologie. Bylinkami
se zabyva jako koniCkem jiz od détskych let. Vénuje se zaroven badani o vztahu herbologie
a etnografie. V souCasné dobé pracuje jako vedouci oddéleni Knihovny a dokumentace
v Oblastnim muzeu a galerii v Mosté, ¢ehoz vyuziva k provazani znalosti pfirodnich véd a
historie.
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Pfiloha ¢. 6 - kurz ,TVORENI S OVCI VLNOU, SUCHE PLSTENI
JEHLOU* - RELAX NA VLNE - p. Kukrélova Helena

Na kurzu se naucite zpracovavat ovCi vinu suchou technikou, pracovat se specialni plstici jehlou
a naucite se vytvaret rlzné tvary, zvifatka, dekoracni pfedméty, vily z ovéi viny, obrézky, Sperky
atd. Kurz je pfevazné prakticky. Techniky suchého plsténi jsou jednoduché a nenarocné, je to
spiSe odpocinkova a relaxacni t ¢innost.

Budete pracovat se zpracovanou C¢isténou ovCi vinou, ktera je uZ pfipravena k plsténi,
je obarvena nebo pfirodni a je to velmi pfijemny a kvalitni materiél. K dispozici bude dostate¢né
mnozstvi materialu (Cesana i mykana ov¢i vina rlznych barev, plstici jehly riznych velikosti,
podlozky na plsténi, rizné druhy vykrajovatek na plsténi, plySové dratky atd.)

Technikou suchého plsténi dokazete vytvorit jakykoliv tvar jako sochar i vytvorit obraz jako malif.
Ov¢i vina i pomucky jsou dostupné a levné a Ize z nich vytvaret krasné darky, dekorace
| praktické veéci.

19. 10. 2023, 8:15 — 10:45 hod. (s 15min. prestavkou) (3 vyu€ovaci hodiny)

Cesta ovéi viny — zpracovani ovéi viny a jeji vyuziti v dnesni dobé. Co je suché a mokré
plsténi, jaké materialy a pomucky Ize pfi této technice vyuzit a kde materialy ziskat.

Prakticka ¢ast: jak jednoduse vytvorit jakykoliv tvar pomoci vykrajovatka (r(izné ozdoby
napf. vano¢ni na stromecek, ozdoby do vlasU, Sperky, aplikace na obleCeni, dekorace, atd.)

Jak uplstit kuliCku a dalSi tvary (Casti postavicek, vyuziti na Sperky, koule do susicky, hracka
pro zvifeci kamarady, atd.)

26.10. 2023, 8:15 — 10:45 hod. (s 15min. prestavkou) (3 vyu¢ovaci hodiny)
Vytvoreni ovéi vily, zvifatka, obrazku. Rozvijeni a trénink nauéenych technik.

Lektorka — o sobé:

~Jmenuji se Helena Kukralova a pracuji jako vychovatelka na
zakladni $kole v Zatci. K mym zalibam z oblasti kreativnich technik
patfi predevSim prace sovCi vinou, technika suchého plsténi.
V pribéhu Zivota jsem vyzkouSela rlzné kreativni techniky jako
napfiklad vyrobu Sperku z riznych materiall, macrame, dratovani,
koralkovani, Siti textilnich panenek, atd., ale nejvice mé zaujala ovCi
vina, protoZe se da s riznymi technikami propojit, material nezabere
moc mista a po praci date material do koSiCku nebo krabicky a je
uklizeno, je to opravdovy relax. Rozvijim se i v oblasti vytvarnych
technik a nejvice se vénuji malbé akrylovymi a olejovymi barvami,
z oblasti grafickych technik mam rada linoryt a suchou jehlu.
Pofadam i kurzy z oblasti vytvarnych a kreativnich technik.”
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