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. i\ &/ B\ @ MISTO REALIZACE: Hotel S-PORT Véska, Dolany u Olomouce
| C) CENA ZAHRNUJE: PROGRAM, OBED a zdravé COFFEE BREAKY

pro vice informaci: novotna@braintools.cz

3.10.2026 JEDNODENNI PROGRAM PRO TELO, MYSL I DUSI NASE LEKTORKY

th

09.00 - 10.00 Pfijezd a zdravy coffee break

09.00 - 10.00 Dobrovolné vazeni na InBody a individualni konzultace vysledka

10.00 - 11.30 Uvod do programu a nastaveni o&ekavani

* Predstaveni lektorek -
@ + Sdileni potieb a ocekavani Géastnic Radka Novotna, DiS.
* 12 zasad zdravého zivotniho stylu vyzivova specialistka
(lektorky: Radka, Anna, Josefina) funkéni trenérka
11.30-11.45  Prestévka QIR

11.45-13.00 Workshop: Zdravy Zivotni styl v praxi
¢ Zaklady zdravého stravovani
* Spankova hygiena a regenerace
» Cykli¢nost zeny a jeji vliv na energii a vykon
(lektorka: Radka)

S

(:j 13.00 - 14.00 Obéd a prostor pro individuélni konzultace, relax, prochazka aj. . .
= Mgr. Josefina Jankova
14.00 - 15.00 Prakticky workshop: Prace se stresem a télem lektorka jégy

* Mindfulness v kazdodennim Zivoté a mindfulness
@ * Dechové techniky pro okamzité zklidnéni

» Zaklady ergonomie a prevence pretizeni &

(lektorka: Josefina)
@ 15.00 - 15.30 Coffee break - zdravy zékusek bezlepkovy, ovoce

15.30 - 16.30 Prace s mysli a emocemi

» Jak zvladat stres a emocni zatéz

¢ Vliv mysleni na fyzické zdravi o
« Praktické techniky pro kaZdodenni vyuZiti Mgr. Anna Lukasova

(lektorka: Anna) psycholozka

@ 16.30 - 17.30 JOGA pro zdrava zada a protazeni celého téla
(lektorka: Josefina)

@ 17.30 - 18.00 Shrnuti, prostor pro dotazy, zpétnou vazbu a rozlouceni
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© podlozku na cviceni a relaxace © lahev s vodou 1,51 < / —=

@ deku a maly polstarek @ pohodinou obuv e

@ sportovni obleceni @ dobrou néladut :-) ' p L

(leginy, kratasy, tricko/tilko, mikina) S =




