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Nazev Zlepsovani mentalnich funkci dechem

Komu je kurz uréen | Kurz je urCen lidem, ktefi se chtéji naucit, jak pomoci dechu rozvijet schopnost
soustiedéni a redukce stresu

Co ziskate pro praxi Zjistite, jak v téle vznika stres a jak jej ovliviiuje dech
Naucite se rozpoznat stresové reakce
Osvojite si jednoduché nastroje pro:

odstranéni stresu

e zlepSeni spankové hygieny

zlepSeni zdravotnich potizi vyvolanych chronickym stresem

Zlepseni ,klimatu® v pracovnich skupinach

Obsah programu e Vznik stresu a jeho ovlivihovani dechem
e Funkce autonomniho nervového systému
e Sezndmenis dechem a jeho vlivem na mentalni funkce
e Dysfunkce dechu
e Proc¢ dychat nosem
e Méfeni kvality dechu
e Oxid uhli¢ity — nejen odpadni plyn — primarni podnét k dychani
e Oxid dusnaty — vazodilatant a neurotransmiter
e Teorie prolozena praxi — nastroje pro zvladani stresu, zlepseni spanku a
tvorby energie
e Integrace ziskanych dovednosti do béZzného dne

Soucasti kurzu je prakticky nacvik technik, které mohou ucastnici vyuzivat
kdykoli v prabéhu dne.

Lektofri Jana Michalkova, lektorka a fyzioterapeutka
Rozsah Zpravidla 1 den, 8 hodin

Misto a éas realizace = Dle dohody s klientem

mobil: +420 606 760 130
e-mail: zmichalek@hmpartners.cz
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