PROGRAMOVA NAPL N OBORU

ZDRAVA VYZIVA

Sobota 9:00 — 17:00, nade 9:00 — 16:00 hodin
Ceské Budjovice, rok 2020 (1. r&nik) a 2021 (2. r&nik)

CELKEM: 59 vyukovych hodin teorie + 36 hodin zdravéno vaieni v praxi

1. blok: ZDRAVOTNI MINIMUM - celkem 33 hodin

PSYCHOLOGIE - 13 hodin
Prim. Mgr. Rostislav Homola B.Th.

. hvézdy, které nas v Zivétvedou, aneb sen o velké zemi

. kdyby Abraham Maslow tusil...

. navrat do obdobi lasky, aneb k jadtastného a smyslupiného
Zivota

. navrat do obdobi zdravi, aneb Masdiykjram prevence

. novy zaatek

. jak se rodi motyli

SOMATOPATOLOGIE — 13 hodin
MUDr. Daniela Supova

seznameni se zakladnimi organy a organovymi scastiese zargienim
na jejich funkci ve stavu zdravi i nemoci

OBLI CEJ A TELO jako ZRCADLO ZDRAVI A NEMOCI
aneb obli€ejova diagnostika are¢ téla — PATOFYZIOGNOMIE — 7 hodin
Ing. Martin Janouch

Oblicej je vernym obrazem dusSe i vggnim Stitem nasSeho zdravotniho stavu.
Clovek, ktery se umi kriticky pozorovat v zrcadle, skdée ze spravné
kombinace popsanych fyziognomickych zaaklvodit prospsné zavry. T¢élo
neumi Ihat. Steghjako zrcadlo ukazuje to, co je skéné.

Jak uvnit, tak navenek. Jak navenek, tak uknit



Pozorovani:

» tvaru postavy, fyzického vzémi a chovani
e mysli, ducha a emoci

* Dbarvy pleti

» pohybu tla

» télesnych detail

* rukou a neht

Blok €. 2: ZDRAVA VYZIVA — celkem 26 hodin

VNIT RNi SOUVISLOSTI VITAMIN IZI, MINERAL U A STOPOVYCH
PRVKU

aneb VYZIVOVE PORADENSTVI Z HLEDISKA P RiCINNYCH
SOUVISLOSTI - 13 hodin

Bc. Lenka Votavova

vyzivové poradenstvi z hledisk@ignnych souvislosti

duSe adlesna vaha

prevence a kba nadvahy

duSe a strava

prace "alternativniho” vyzivového poradce v praxi

duSe a jednotlivé sloZky potravy

vnitini souvislosti vitamit a prvia - jak se naSe vzorce mysleni promitaji
do nedostatku vitamirn minerat ¢i stopovych prvk v naSemde

duSe a pohyb

LE CBA STRAVOU A ZIVOTEM - 13 hodin
Bc. Lenka Votavova

» diagnostika nerovnovaznych stawa Urovni jednotlivych orgdn resp.
organovych soustav

* poznani oslaberti zatizeni orgain po fyzické i psychickeé strance

» lécba STRAVOU - strava, kterd pomaha jednotlivé neosahy I&€it a
potraviny, které jereba vyloit

« létba ZIVOTEM - organy propojime s emocemi a duchovpémadim.
Jaké pistupy utité organy posiluji, a které naopak oslabuiji.



Smyslem celého vikendu je, aby poslushaméli u sebe, svych blizkych a
klienti rozeznat tendence k oslabeskterého z orgainnebo jizZ samotné
oslabeni organu - to jé§pred tim, neZ vznikne nemoc samotna.
Ukazeme vam, Ze vhodnou stravou a radou (co v&iwddiat [épe) nizete
prispét k tomu, aby nemoc nepropukla.

Blok & 3 — ZDRAVE VARENI V PRAXI - celkem 36 hodin

Budeme vt ze sezonnich surovin, stasreé vzdy probereme souvislosti mezi
stravou a jednotlivymi aktualnimi organyetné dusevniho i duchovniho
pozadi.

1) PECENI KVASKOVEHO CHLEBA , ZDRAVE POMAZANKY A
DALSI SVACINKY DO SKOLY | PRACE

Upeteme si domaci kvaskovy chléb v pekagntroubé a namazeme ho
nécim dobrym a zdravym.

2) RAW STRAVA -LE CBA ZIVOU STRAVOU )
V horkém letnim obdobi ozivme si stravu RBWE...

3) LETO VE SKLENICE — P RIPRAVUJEME ZASOBY NA ZIMU
Zavaujeme, konzervujeme, uchovavame dary matky &pavzoru
nasich balgiek...

4) ZDRAVE VANO CNi MENU, JAK ZDRAVE O SVATCICH VARIT A
PECT  aneb

NaSe ¢élo neni oktni beranek, kterého polozime na bitdnanich oslav!

Rekneme si praktické rady, typy a zkuSenosti, abgychovy rok givitali
ve vSech sirech lelti a radostySi.

Vytvoiime a ochutname lahodné, zdravé,desti klasické vanmi
recepty, po kterych se budeme citit lehce.

A hlavrg vytvoirime pohodu, ktera k Vantm pati.

5) JARNI DETOXIKACE ANEBJATRA SE HLASI.
PODVECERPRO JATRA ANEB NEHNEVEJME SE.



Jidlo zandtime na vyisténi, posileni a uvolimi zlucniku a hlavs jater,
sidla naSich reakci.

6) VECER PROSRDCE

Budeme vt stravu, ktera posiluje adésrdce a tenkéigvo, a zabyvat
se dalSimi ¥cmi, které naSe srdce géf.

7) ZADNE STAROSTISLINIVKA MILUJE RADOST

Babi Iéto jecas pro nasi travici soustavu. Budemétuaplé jidlo, které
udéla radost slinivce, slezéna pohladi zaludek. Nechame odplavat
zadungivost a budeme sédit na zitek

8) SILNEPLICE ANEB JAK NA PODZIMNI SMUTKY

Jidelnéek bude zawten na aktivaci imunitniho systému, zdravého
vylu¢ovani a zvladnuti podzimnich melancholii.

9) VZTAH SAM K SOR: JE UKRYTV LEDVINACH

Vaiime menu zagtené na posileni ledvin a gmvého néchyre,
abychom nili vice odvahy a sebé&domi pro ¥ci pristi, protoZe kolo
nového roku nabira obrétky...



