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Rozpis vzdélavacich prednasek v ramci Centra aktivniho Zivota seniorti

Vzdélavaci pfednasky jsou urCeny pro osoby, které maji zakoupeny néktery z tfi komplexnich
programU (mésicni, dlouhodoby nebo ro¢ni) nebo program ,,Rok plny poznani — vzdélavaci
prednasky“. Nabidku k zakoupeni naleznete zde: https://www.ftvs-vzdelavani.cz/cazs/ .

Prevence a péée o pohybovy aparat (13. 1. 2026) - MUDr. Albert Stérba

e Jak pfedchazet bolestem zad, kloubt a svald.
e Praktické tipy na jednoducha domaci cviceni.
e Jak vyuzit benefity zdravotni pojiStovny.

e Doporuceni, kdy feSit potize s odbornikem.

Jak si udrzet mozek v kondici (10. 2. 2026) — Mgr. Markéta Krivankova

e Trénink paméti, pozornosti a mysleni.
e Praktické hry, techniky a cvi¢eni pro mozek.

e Jak propojit koordinaci téla a mozku.

Verejné prospésné aktivity seniort (10. 3. 2026) - PhDr. Oldfich Cepelka, Ph.D.

e Jak se zapojit do dobrovolnictvi a komunitnich aktivit.
e Moznosti, kde byt uziteény a z(stat aktivni.

o Jaké vyhody ma smysluplna ¢innost pro zdravi.

Prava a socialni sluzby (14. 4. 2026) — Mgr. Alzbéta Bartova, Ph.D.

e Prehled socialnich davek a sluzeb pro seniory.
e Jak se orientovat v systému a na co mam narok.

e Jakzadat o pfispévky a kde hledat podporu.

Psychicka pohoda ve stafri (12. 5. 2026) — Mgr. Pavlina Novakova, Ph.D.

e Jakzvladat stres, Uzkost a pocity samoty.
e Techniky pro posileni dusevni odolnosti.

e Jaksiudrzet radost ze Zivota a socialni kontakty.

Regenerace po uUrazech a operacich (9. 6. 2026) — PhDr. Jitka Mala, Ph.D.

e Jak postupovat pfi navratu k bézné aktivité.
e Spravné cviceni po zranénich krok za krokem.

e Codélat doma a kdy vyhledat odbornou pomoc.
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Vyziva po nemoci nebo trazu (14. 7. 2026) - MUDr. Martina Novakova, Ph.D.
e Jaké ziviny télo potrebuje pfi regeneraci.
e Jak sestavit jidelnicek podporujici hojeni.

e Prakticka doporuceni a nejcastgjsi chyby.

Péce o zdravi pri chronickych onemocnénich (11. 8. 2026) —- MUDr. Martina Novakova,

Ph.D.

e Jakzvladat cukrovku, vysoky tlak ¢i dalSi chronicka onemocnéni.

e Co mohu ovlivnit sam pomoci pohybu, stravy a rutiny.

o Jak sledovat své zdravi a kdy FeSit zmény.

Jak zistat aktivni a smysluplni ve vyssim véku (8. 9. 2026) — Mgr. Alzbéta Bartova, Ph.D.
e Jaksiudrzet nezavislost a kazdodenni aktivitu.
e Hledani novych roli, zajm{ a Zivotnich cild.

Podpora sociélnich kontaktl a komunitniho Zivota.

Pohyb jako L&k - jak spravné cvicit (13. 10. 2026) — Mgr. Katefina Machacova, Ph.D.

e Zasady bezpecného a efektivniho cvi¢eni v seniorském véku.

o Ukéazky jednoduchych cvik (Permanento).

e Jak i nastavit pravidelnou pohybovou rutinu.

Prevence padu a urazi vdomacim prostredi (10. 11. 2026) — Mgr. Katefina Machacova,

Ph.D.
e Jakupravitdomacnost, aby byla bezpec¢na.

¢ Rovnovaha, stabilita a jednoduché preventivni cviky.

e Nejcastéjsi chyby a jak jim pfedchazet.

Zdravé starnuti z pohledu geriatra (8. 12. 2026) — doc. MUDr. lva Holmerova, Ph.D.

e Co moderni geriatrie doporucuje pro dlouhy a kvalitni zivot.

e Faktory ovliviiujici zdravé starnuti.

e Jak si nastavit Zivotni styl, ktery podporuje vitalitu.

Prednédsky probihaji kazdé druhé dtery v mésici v éase 15:00-16:30 v poslucharné P2, FTVS UK, José
Martiho 269/31, 162 52 - Praha 6 - VVeleslavin



