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BLIZKA SETKANI TRETIHO VEKU
Prakticka univerzita zdravi pro vsechny lidi zralého véku

Pro vSechny, které zajima, jak optimalné upravit svij Zivotni styl a jak efektivné predchazet ci
alespon zmirnit zdravotni potize, které ssebou vék pfinasi, je v interaktivnim muzeu védy
Univerzity Palackého Pevnost poznani ptripraven od poloviny zafi do konce roku 2016 novy,
komplexné zaméreny interaktivni vzdélavaci cyklus. Organizatofi projektu pro Vas pfipravili také
ochutnavku programu v podobé ukazkovych lekci.

Erudovani lektofi vds zdbavnou formou provedou tfemi tematickymi oblastmi: fyziologii lidského
téla, mozkovym joggingem a fyzioterapii jak ji neznate. Propojenim téchto oblasti ziskate znalosti a
predevsim praktické dovednosti, které vam usnadni pfirozené se vyrovnat s neduhy, jeZ s sebou vék
prinasi.

Diky interaktivnimu programu porozumite svému télu jako celku, ktery stoji a pada na rovnovaze
fyzického a dusevniho zdravi. Poznate, jak (ne)funguje nds mozek, srdce, stfevo ¢i imunita, dozvite se
jak svlj mozek trénovat a proc je pro jeho fungovani tak dllezity pohyb a diimysiné koordinacni
cviceni.

@ FYZIOLOGIE A PATOFYZIOLOGIE

lektorka RNDr. lvana Fellnerova, PhD.

“Mym cilem je zdbavnou a vSem srozumitelnou formou predstavit lidské télo jako jeden funkéni celek,
kde si mezi sebou buriky neustdle povidaji. Chci ukdzat, co se stane, kdyZ takovd komunikace selZe, ale
hlavné Ze je v nasich sildch takovému ,,Babylonu” predchdzet nebo alespor zmirnit jeho ndsledky” fika
Ivana Fellnerova.

Ucastnici programu se dozvédi, pro¢ nejen cholesterol nebo cukr, ale i viechny nase burky &i
dokonce kazdé kilo lidského téla jsou jak Dr. Jekyll a Mr. Hyde - maji dvoji tvar; tu hodnou i zlou. A co
vic!? Zjisti, jak posilit pravé tu dobrou stranku naseho téla.
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V ramci fyziologické casti jsou pro vas pripraveny nasledujici tematické okruhy:

e Neni kilo jako kilo! Dozvite se z ¢eho je vlastné lidské télo slozeno, kolik mame (mit) svald, tuku,
vody, kostnich minerdll aj. Sezndmime se s ,panem visceralem”, a také zjistime, na kolik let se
nase télo skutecné citi. Spocitdme si kolik ,paliva” nase télo vlastné potfebuje.... A hlavné
zkusime udélat plan, co délat, kdyz vie nebude, jak ma a pfitom chceme zUstat zdravi a veseli!

e Cukr zly nebo hodny? Ugastnici se seznami s rliznymi formami sacharidil a poznaji, Ze neni cukr
jako cukr. Zjisti, kterym sacharidim se radéji vyhybat a kterych neni tfeba se bat. Naucime se
rozpoznavat typy sacharidd v rlznych potravinach... a také jak kompenzovat pfipadné ,htichy”
mlsného jazycku. ... A spole¢né se pokusime vyzrat nad cukrovkou ©

e Zahadny mozek: Jak (ne)funguje: UkdZzeme si vlastnosti a funkce neurond, zakladnich stavebnich
jednotek celé nasi nervové soustavy. Nahlédneme do tajd mozkové Cinnosti a pobavime se nad
rozdily mezi muzskym a Zenskym mozkem. Odhalime, jak nds mozek mnohdy klame a zrazuje, a
zkusime pochopit, co se v ném zrovna déje. Popovidame si o pri¢indch neurodegenerativnich i
psychickych nemoci a jak jim predchazet.

e Prokrveni a vyZiva nejen mozku: Krev je Zivotoddarna tekutina pfivadéjici ziviny a kyslik ke vSem
bunikdm téla. Mozkové bunky jsou v tomto sméru nejnarocnéjsi, proto jakékoli omezeni jejich
zasobovani ma pro nase télo tragické ndasledky. Co se déje, kdyz mozek nedostava, co potiebuje
nebo naopak dostava, co nechce? Jaké jsou pfriciny takovych ,chyb v zasobovani“? A co délat
abychom takovému selhani predesli nebo jej alespon vcas rozpoznali, se opét dozvite v nasich
zabavnych lekcich.

e Srdce, svétovy rekordman: Srdce je nejvykonnéjsi pumpa na svété! Samo se fidi a pomahd nam
zvladnout i ty nejnarocné;jsi Zivotni situace. Ale nékdy toho ma dost a pak maji Iékafi plné ruce
prace. Ukdzeme si, jak srdce pracuje, co pro néj miZeme udélat dobrého a ¢im mu naopak
ublizujeme.

o Alergie, transplantace a jiné zrady imunity: Imunitni systém nam v moderni dobé pfipravuje
stdle novd prekvapeni a nastrahy. Nékterym komplikuje touldni se po loukach, jinym odpira
bojuje tam, kde nem3d a napada nase vlastni buriky, jako by nas chtél potrestat za to, jak o sebe
(ne)dbame. Pokud vas toto viechno zajima, registrujte se do naseho programu.

@ TRENOVANI PAMETI A MOZKOVY JOGGING
\/ lektorka Mgr. Nad'a Zondrova

,2UkdZeme si, Ze zapamatovat si Ize témér cokoliv, kdyZ vime, jak na to. Budeme pracovat se Sirokou
Skdlou cviceni a technik, které prospivaji nejen paméti, ale rozvijeji také ostatni pozndvaci funkce, jako
je koncentrace, rychlost zpracovdni informaci ¢i tvorivost, logické a asociacni mysleni. Trénink paméti
je spravnym krokem pro uchovdni duSevnich schopnosti. Je prislibem aktivniho Zivota i ve stdfi.
ProtoZe clovék, ktery si dokdZe zapamatovat to, co potrebuje, je sobéstacnéjsi, sebevédoméjsi a lépe
se orientuje v dnesni dobé* fika Nad'a Zondrova.



Ucastnici se dozvédi, které faktory ovliviiuji nasi pamét, co mizeme udélat v rdmci prevence
demence a jak budovat tzv. rezervni mozkovou kapacitu. Jednotliva setkani budou vénovana nacviku
technik a strategii k posileni paméti, Uspésného ukladani informaci do dlouhodobé paméti a jejich
zpétného vybavovani. Zvladnuti jednotlivych pamétovych technik a cviceni si G€astnici vyhodnocuji
neverejné, individualné a pfi jejich nacviku kazdy postupuji dle svého tempa a potreb.

@ FYZIOTERAPIE A POHYBOVE AKTIVITY

lektorka Mgr. Lenka Fasnerova

Pohyb patfi mezi hlavni biologickou potfebu vSech Zivych bytosti, ale ¢lovék jako jedina Zivd bytost
ma tu moZnost se rozhodnout, zda se bude hybat nebo bude pasivni. Kladny vliv pohybu ma pfiznivé
ucinky na psychiku jedince, ¢innost mozku a dokonce i pamét. Pohyb pomaha k udrZeni denniho
rytmu, zajistuje dobry spanek. Pfi nedostatku pohybu ¢lovék upada do pasivity, stava se socialné
izolovany, dochazi k nedostatecné stimulaci zakladnich fyziologickych procest a to se nasledné
negativné projevuje nejen nedostate¢nym okyslicovanim krve, omezenou kloubni pohyblivosti,
snizujici se obratnosti, ale i rGznymi nemocemi.

,Diky jednoduchym télesnym cvicim a hrdm budeme nendsilné a pozitivné ovliviiovat jiZ vzniklé
poruchy hybnosti, pripadné jim predchdzet. Zviddneme cviceni podporujici rozvoj prostorové
orientace, zamérime se na sprdvné drZeni téla a spravné pohybové ndvyky, budeme pracovat s

vvev,

Lenka Fasnerova.

s vz

Na pohybové aktivity neni nutny Zadny specialni odév ani obuv, pokud se v tom svém citite volné a
pohodiné.

Projekt ptipravil spolek Pro poznani, z.s. ve spolupraci s interaktivnim muzeem védy Pevnosti
poznani Univerzity Palackého za financni podpory Olomouckého kraje.




@ ORGANIZACNi PROPOZICE PROGRAMOVEHO CYKLU:

Cely program:
12 lekci, 1x tydné 3 vyucovaci hodiny, tzn. - 1 lekce bude obsahovat 2x45 minut trénovani paméti
nebo fyziologie a 1x45 minut pohybu pro zdravi.

Jarni cyklus bude probihat ve tfech skupinach, a to vidy v pondéli od 20. tinora do 5. cervna 2017
(mimo dny statem uznanych svatk)

I. skupina: 9:30 - 12:00 hod
Il. skupina: 10:15 - 12:45 hod
I1l. skupina: 13:00 - 15:30 hod

Pocet ucastnikd ve skupiné: min 15, max. 28 osob

REGISTRACE NA JARO 2017
Kapacita cyklu je jiz piné obsazena.

'y

V lednu 2017 pro Vds ale spustime registraci na podzimni ¢ast cyklu.

Poplatky:
Cena celého programového cyklu je 1.800,- K¢ (tj. 50,- K¢/hod.)

V cené je zahrnuto:

36 vyucovacich hodin, slozka s metodickymi listy (140 stran), pracovni listy a pomuicky pro
pohybové aktivity a mozkovy jogging, ndpoje, uicast na zavérecném slavnostnim ukonceni cyklu s
obcerstvenim a certifikat o absolvovani programu.

V pfipadé rychlé platby do 20. 1. 2017 Vam poskytneme slevu a cena kurzovného bude 1.700,- Kc.
Jako bonus ziskate jesté volnou vstupenku k navstévé expozic Pevnosti poznani.

Poplatek Ize zaplatit:

- na pokladné muzea Pevnost poznani, a to denné od 9:00 do 17:00 hodin (kromé pondéli, kdy je
muzeum zavieno)

- pfevodem na bankovni Géet pordadajiciho spolku Pro poznani, z.s. Cislo bankovniho uétu:
2900951417/2010 (Fio banka) DuleZité upozornéni pro platby bankovnim pfevodem! Pokud se
rozhodnete zaplatit bankovnim pfevodem, je NUTNE pro identifikaci Vasi platby uvést jako variabilni
symbol datum Vaseho narozeni, a to ve formatu DDMMRRRR (napf. 06041938) a do poznamky
napsat Vase uplné jméno a pfijmeni tak, aby se Udaje shodovaly s Vasi zavaznou pfihlaskou!



Nas tip:
Obdarujte své blizké zakoupenim programového cyklu. Prospéjete jejich zdravi.

Informace pro zajemce s pohybovym omezenim:

Do arealu interaktivniho muzea védy Pevnost poznani lze dojet autem — parkovani je moiné za
budovou muzea (pfijezd na parkovisté je z levé strany budovy). Do muzea je bezbariérovy pfistup a
do expozic a salll ve vyssich patrech se dostanete vytahem.

Pokud mate dalsi dotazy, na které jste nenasli odpovéd’ na téchto strankach, nevahejte nas
kontaktovat na adrese: propoznani@gmail.com

TESIME SE NA VAS!
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