o EEINEEE) ON-LINE — Cviceni s Ivou

Kufr

« EHLERiEE]) Jicin — Poznej Evropu ze

vSech ahli

o CHiEgiKI) Dobruska — Ozdoby

z provazk@ [tvirdi dilna)

o @H[ERER) Kostelec nad Orlici

—Sourozenecké vztahy

o QUESLERPXe[1) Nachod — Jak pFipravit

podnikatelsky zdmér? Jednoduse a rychle

. Trutnov — MOLEKULARNI

VODIK pomahé
- QEERPAEY Jicin — Syndrom vyhofeni
- @B Trutnov — Zivot s vasni,

tokoladou a vinem

o QZERHP Trutnov — Jak pfipravit

podnikatelsky zdmér? Jednoduse a rychle

o QZODE[H 1P Nachod — Virtualni

realita pomaha pfi hledani prace

o QOB Rychnov n. K. — Virtudlni

realita pomaha pfi hledani prace

. Jigin — Tradiéni Einska
medicina v prevenci syndromu
vyhoreni

. Dlouhd Ves — Jak se
spravné pohadat

. Kostelec nad Orlici — Jak
se dédi nevédomi: psychosomatika
v kontextu epigenetiky

Kralovéhradecky kraj
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o CREPH[) Rychnov nad Knéznou

—Jak na chytry telefon a tablet
(zatatecnici)

« CEIEEEIYON-LINE- Cviceni s lvou Kufr

. Dobruska — Stromecek
(tvCirci dilna)

. Néachod — Zdravé
zeleninové svacinky

- CENRIE) ON-LINE - Jak podpofit
finan€ni hojnost a prosperitu ve svém
Zivoté

o IERPEIBRYCchnov n. K. — Jak pfipravit

podnikatelsky zdmér? JednoduSe a rychle
. Trutnov — Beseda:
Domaci hospicova péce
- (AR icin - Syndrom vyhofeni

z pohledu funkéni mediciny

o UREED) Trutnov — Tvofeni
vanocni dekorace

- ERURLHRE) Jicin — Védomym
pohybem proti vyhofeni

. Néchod — Ludténiny zdravé,
chutné a netradicné

. Rychnov n.KnéZnou —Jak na
chytry telefon atablet (pokrogili

« (EHOEEER) Nova Paka — KdyZ pamét

neslouzi

o (ZRERERLY Hradec Kralové

— Zdobeni jednoho kvétu

. ON-LINE — MedidIni
vzdélavani: Porevolucni vyvoj médii

. Hradec Kralové — Trénink
mozku pro seniory — seznameni se
s metodou FIE

- Q@LEEEET) ON-LINE — Mozkovd
posilovna

. ON-LINE —Kyberbezpecnost

PROGRANN

www.tydenvzdelavanidospelychkhk.cz

PONDELI 4. 11. m STREDA 6. 11. U TURTEKD. M. ] PATEK 8. 11.

GEDREED ON-LINE — Cviceni's lvou Kufr

o ERuEgPHs0) Hradec Kralové — Virtualni

realita pro seniory

. CENELHD) ON-LINE - (Znovu)
zacnéte s cizimi jazyky!

. Rychnov n. K. — Novela
insolvencniho zékona od 1. 8.2024

o (R Jicin - Jak pFipravit
podnikatelsky zdmér? Jednoduse a rychle

. ON-LINE — Védomym
pohybem proti vyhofeni

. Rychnov nad Knéznou

—Poznej Evropu ze v3ech thld

- GHUEREHUY) ON-LINE — VEdomé

naslouchani (zazitkovy workshop)

. Rychnov n. Knéznou —
DuSevni zdravi neni samozfejmost

. IR PHradec Kralové — Jak pripravit
podnikatelsky zamér? Jednoduse a rychle

o CRAERYAY) Hradec Kralové

— Virtualni realita

. Rychnov n. KnéZznou
— Vyvazena strava: Klic ke zdravi bez
zbytecnych omezeni

. Nachod — Novela
insolvencniho zékona od 1. 8. 2024

. Ji€in — Urgentni medicina
a prvni pomoc psa

. (OB ON-LINE — Nabidka poraden-
skych sluzeb UP pro irokou veFejnost

- WENRLER) Rychnov n. KnéZnou

— Vytvarny arte workshop

« QA [ot3E]Y) ON-LINE — Bezpecnost

déti v on-line svété

- (CGEETHD) ON-LINE - Pro¢ chtit

bydlet co nejlépe a jak na to?

o CELELEE[) ON-LINE — Cviceni s Ivou

Kufr
. Rychnov n. KnéZnou
— Novinky v oblasti socidlniho
zabezpeceni (dGichodového pojisténi)
. ON-LINE — Seznamte se
s aplikaci M{j Zivot po Skole
. Kostelec nad Orlici
— Zdrava noha a spravné napfimeni
patere
. Hradec Kralové — Poznej

Evropu ze vsech thld

o (PAOLElR[0) Trutnov — Malovani

keramiky

. ON-LINE — Najdéte si
chvilku na Al, ona vam da spoustu
volného Casu

. Jitin — Revitalizace téla
a nervového systému pomoci celostni
fyzioterapie

- (GLLEIHE) Trutnov — Akutni

medicina a prvni pomoc u psa a kocky

o EEIEREY Jicin — Laskava fec aneb

Jak umét predchazet konfliktim

- (GRIAE) ON-LINE — Tradicni
cinska medicina v prevenci syndromu
vyhofeni

. Hradec Kralové
— Trénink mozku pro seniory
— seznameni se s metodou FIE

- (AIEEED) Jicin - Sebefizené
vzdélavani

. ON-LINE — Zaklady

kybernetické bezpecnosti

. ON-LINE — Syndrom

vyhofeni z pohledu funkéni mediciny

U

Urad prace CR

J:

mrzusm UEJTEPOZADU,
UGTE SES Miinn:

- EEIEEE[) ON-LINE — Cviceni s Ivou

Kufr

. Hradec Kraloveé
— Interkulturni trénink

- CERRED) Jicin — Vedomé
naslouchani (zazitkovy workshop)

. ON-LINE — Seznamte se
s aplikaci M{j Zivot po Skole

- EELL) ON-LINE - Jak se
chranit pfed online hrozbami

. ON-LINE - Revitalizace
téla a nervového systému pomoci
celostni fyzioterapie

- (COIEEED) ON-LINE — Jak se dédi
nevédomi: psychosomatika v kontextu
epigenetiky

Podrobné ipformacg naleznete
na webu Tydne vzdélavani zde:



http://www.tydenvzdelavanidospelychkhk.cz/
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mgziism UEJTE POZADU,
UGTE SES Minm!

<
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ON-LINE PROGRAN
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16:00—16:40 Nabidka poradenskych sluzeb

Naucite se zasady bezpecného chovani na
internetu, jak spravné vytvaret a pouzivat silna

PONDELI 4.11.2024

14:00—16:00 Najdéte si chvilku na Al, ona vam
da spoustu volného asu

Uradu prace pro Sirokou verejnost

8:30—9:30 Cviceni s Ivou Kufr

Pojdte si s nami protahnout télo, probudit své
smysly a s radosti z pohybu si uZit cely den!
Toto cviceni se skvélou lektorkou Ivou je
urcené pro vsechny, co maji radi pohyb.
Registrace nutnd ZDE.

UTERY 5.11.2024

8:30—9:30 Cviceni s Ivou Kufr
Pojd'te si s nami protahnout télo, probudit své
smysly a s radosti z pohybu si uZit cely den!
Toto cviceni se skvélou lektorkou Ivou je
urcené pro vechny, co maji radi pohyb.
RRegistrace nutna ZDE

9:30—11:00 Jak podpofrit financni hojnost

a prosperitu ve svém Zivoté
Kdy? se fekne HOJNOST nebo BOHATSTVI,
co se vam vybavi? Jaky vztah mate ke svym

penézdiim? Co proZivate, kdyZ si mate vyjednat

vyssi plat? Jak se citite, kdyZ
s partnerem fesite finance? Jak vnimate

penize? To a mnohem vice se dozvite na tomto

seminafi. Registrace nutna ZDE.
Schiizku bude moZné zhlédnout ze zaznamu.

14:00-16:00 Medidlni vzdélavani:
Porevolucni vyvoj médii

TFi vlastnické revoluce, inzertni raj a velké
medialni znacky! BEhem setkani si propojime
do souvislosti v3e, co jste v poslednich tficeti

letech ve vyvoji Ceskych médii zaznamenali, ale

nevnimali jako celosvétovy trend. Registrace
neni nutnd. Po naplnéni kapacity 50 dc¢astnik{
nebude odkaz dostupny.

16:00—18:00 Mozkova posilovna

Vyzkou3ejte si rozumové u€eni — napfiklad jak

podpofit soustfedénost, jak posilit

kratkodobou pamét, verbalizaci, prdci se slovy,

pocitani atd. Registrace nutna ZDE.
Schiizku bude moZné zhlédnout ze zdznamu.

17:00—19:00 Kyberbezpetnost

Bezpetné nainternetu — hesla a boj proti
dezinformacim!

hesla. Registrace nutnd ZDE.
Schiizku bude moZné zhlédnout ze zdznamu.

8:30—9:30 Cviceni s Ivou Kufr
Pojdte si s nami protahnout télo, probudit své
smysly a s radosti z pohybu si uZit cely den!
Toto cviceni se skvélou lektorkou Ivou je
urcené pro vsechny, co maji radi pohyb.
Registrace nutna ZDE.

9:30-10:00 [Znovu) zatnéte s cizimi jazyky!
Prijd'te se seznamit se vzdélavaci aplikaci, ktera
uti jazyky zabavné, efektivné a bez stresu.
UkazZeme, jaké programy mame pro
jednotlivce, firmy a skoly. A navic! Ugastnici
pfednasky ziskavaji zdarma plnohodnotny kurz
1000 slovitek. Registrace nutna ZDE.

11:00—12:15 Védomym Pohybem proti

Viyhoreni: Prakticka cviceni a tipy
Aplikovana psycholozka a lektorka jogy Iveta
HanuSova vas bude provazet unikatnim
workshopem, kde se nautite jednoducha

a efektivni cviceni, kterd vam pomohou
obnovit energii, zklidnit mysl a vyvaZit vase
téloi dusi. Registrace nutna ZDE.

Schiizku bude mozné zhlédnout ze zdznamu.

13:00—16:00 Védomé naslouchani zazitkovy
workshop)

Umite skutecné plné naslouchat? Pojdte to
spolecné s nami zjistit a vyzkouset si, jak
pfinosné védomé naslouchani je. Védomé
NASLOUCHANI vztahy zlep3uje, vEetné toho
zékladniho k nam samym. Prohlubuje pocit
dlvéry a vzajemnosti, zklidiuje mysl, tisi
emoce a dobiji energii. Registrace nutna ZDE.
Schiizku bude mozné zhlédnout ze zdznamu.

Kralovéhradecky kraj
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Zveme vas na poradenskou schtizku, kde vam
miZeme pomoci se vzdélavanim i kariérni

zménou v kaZdém véku. Registrace neni nutna.

Schiizku bude moZné zhlédnout ze zdznamu.

17:00—18:30 Bezpecnost déti v on-line svété
Tato pfednaska je uréena vSem rodiclim, ktefi
se obdvaji o své déti a jejich aktivity spojené

v on-line svéte, Ze vilbec netusite, jaka rizika by

mobhla na déti ¢ihat na internetu nebo

v mobilu? Rikd vam néco termin rodigovsky
dohled? Ne?! Pak se nevahejte pfihlasit!
Registrace neni nutna. Po napInéni kapacity
50 Ucastnikd nebude odkaz dostupny.

18:00—19:30 Proc chtit bydlet co nejlépe a jak

nato?

Prot chtit bydlet co nejlépe a jak na to? aneb
zatnéte si utvaret sviij domov pro lepsi Zivot!
Béhem workshopu vdm bude pfedstaven
Zivotni styl, ktery pomaha zpFijemnit
jakoukoliv osobni situaci. ProtoZe to, jak
bydlite, tak to vas v Zivoté podrZi a pfinese
radost, nebo vas to naopak mliZe nicit, ubijet,
hazet klacky pod nohy, dokonce i podnécovat
vztek... Dejte si Sanci proménit sviij Zivot

k lepSimu. Registrace nutna ZDE.

Schiizku bude mozné zhlédnout ze zdznamu.

CTVRTEK 7.11. 2024

8:30—9:30 Cviceni s Ivou Kufr

Pojdte si s nami protahnout télo, probudit své
smysly a s radosti z pohybu si uZit cely den!
Toto cviceni se skvélou lektorkou lvou je
urené pro viechny, co maji radi pohyb.
Registrace nutnd ZDE.

10:00-10:30 Seznamte se s aplikaci Mj Zivot

po Skole

Premyslel jsi nékdy o své budouci profesi? Vis,
jaké Zivotni naklady té jednou cekaji a kolik
vlastné Zivot stoji? Ne? Pak se ur¢ité pfihlas

k této on-line hodiné.

Registrace neni nutna.

Schiizku bude mozné zhlédnout ze zdznamu.

Generativni umélou inteligenci dnes lidé
vyuzivaji vétsSinou jen jako hracku. V rdmci

tohoto workshopu budou pfedstaveny nékteré

moznosti, které dokaze Al udélat za vas tak,
abyste si uvolnili ruce a ziskali vice €asu.
Registrace neni nutnd. Po napInéni kapacity
50 tcastnikd nebude odkaz dostupny.

16:00—17:15 Tradicni Cinska medicina

v prevenci syndromu vyhoreni

Uméni péstovani Zivota ve zdravi [Yang Shen
Fa) je tématem nasi interaktivni pfednasky

a zahrnuje i pfedstaveni jedné z velmi
efektivnich TCM metod, ktera v prevenci nejen
syndromu vyhofeni hraje vyznamnou roli

— Ozdravna a omlazovaci guasha obliceje.
Registrace nutnd ZDE.

Schiizku bude mozné zhlédnout ze zdznamu.

17:00—18:00 Digitdlni 5tit aneb zaklady

kybernetické bezpecnosti
WebinaF pfedstavi problematiku kybernetické
bezpecnosti a upozorni Ucastniky na bézna

nebezpedi spojena s vyuzivanim IT a seznami je

s tim, jak se jim vyhybat a branit. Zjistite,

co jsou to hrozby, zranitelnosti a incidenty

v kyberprostoru. Registrace neni nutna.
Schiizku bude mozné zhlédnout ze zdznamu.

18:00—19:15 Syndrom vyhoreni z pohledu
funkéni mediciny

Nutricni terapeutka Julie Zakosteleckd vas
seznami s tématem syndromu vyhoreni.
Béhem prednasky se podivame, jaky je rozdil
mezi akutnim a chronickym stresem, ktery
syndromu vyhofeni pfedchazi. Poradi vam,
jaké potraviny stres zplisobuiji a jaké naopak
sniZuji a také jak stres efektivné odbourdvat.
Registrace nutnd ZDE.

Schiizku bude mozné zhlédnout ze zdznamu.

Ufad prace CR

Pojd'te si s nami protahnout télo, probudit své
smysly a s radosti z pohybu si uZit cely den!
Toto cviceni se skvélou lektorkou Ivou je
urcené pro vsechny, co maji radi pohyb.
Registrace nutna ZDE.

10:00-10:30 Seznamte se s aplikaci M{j Zivot

po Skole

Premyslel jsi nékdy o své budouci profesi? Vi,
jaké Zivotni naklady té jednou ekaji a kolik
vlastné Zivot stoji? Ne? Pak se ur€ité pfihlas k
této on-line hodiné. Registrace nenf nutna.
Schiizku bude mozné zhlédnout ze zdznamu.

14:00—15:00 Kybernetickd bezpecnost pro

vsechny: Jak se chranit pfed online hrozbami

fadé kybernetickych hrozeb, které mohou mit
vazné dopady na jejich osobnii pracovni Zivot.
Webinaf se zaméFi na zaklady kybernetické
bezpecnosti a ochranu pred riziky, kterym celi
jak déti, tak dospéli. Uastnici se dozvadi, jak
rozpoznat kybernetické Gtoky a jak témto
hrozbam pFedchdzet. Registrace neni nutna.
Schiizku bude mozné zhlédnout ze zdznamu.

16:00—17:15 Revitalizace téla a nervového
systému pomoci celostni fyzioterapie

Na interaktivni pfednasce se dozvite, jak
funguje nas nervovy systém, jakym zplisobem

je propojen s dalSimi organy, co se s nim déje

pfi syndromu vyhofeni. Zejména si povime, jak
kazdodenné petovat o zdravi a vitalitu naSeho
nervového systému, a tim syndromu vyhoreni
predchazet. Registrace nutnd ZDE.

Schiizku bude mozné zhlédnout ze zdznamu.

18:00—19:30 Jak se dédi nevédomi:

psychosomatika v kontextu epigenetiky
Védecky obor epigenetika je dynamicky
vyvijejici se obor studujici pfenosy dédicné
informace. Dozvite se, jakou hraje roli v
prozivani a jak naSe emocionalni proZitky
ovliviiuji télo. Registrace neni nutna.
Schiizku bude mozné zhlédnout ze zdznamu.
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Vefejnost si zde mlZe vyzkouSet nové Zveme vas k nahlédnuti do virtudlni Zveme vas k nahlédnuti do virtudlni Chystate se do EU pracovat, studovat &i  Kulturni rozdily mohou vyvolat mala
techniky v poskytovéni prvni pomoci. reality! Behem kurzu si vyzkousite reality! Behem kurzu si vyzkousite jako dobrovolnik? Poradime vém, jakna i velkd nedorozuméni v komunikaci mezi
Registrace neni nutna. vyukové programy s VR brylemi Class VR, Vvyukové programy s VR brylemi Class VR,  to, Registrace neni nutna. lidmi. Interkulturni trénink je uréen pro
Misto konani: Kontaktni pracovisté UP CR ve kterych si prohlédnete biologické, ve kterych si prohlédnete biologicke, Misto konani: Kontaktni pracovisté UP CR  kulturni a socialni pracovniky i ufedniky
Hradec Kralové, Wonkova 1142/1,500 02 kulturni a historické modely a udélosti. ~ kulturnia historické modely audalosti.  ragec Kralove, Wonkova1142/1,500 02 a zajemce z Fad vefejnosti, ktefi bezné
Hradec Krdlové, 3. patro, mistnost IS~ Témata: Cesta kolem svéta a historie Témata: Cesta kolem svéta a historie Hradec Krélové, 3. patro, mistnost IPS pFijdou do kontaktu s lidmi, aby lépe
(¢islo dveFi B318) Elovéka pFiroda, pamétky, kultura Clovéka [pfiroda, pamatky, kultura (¢islo dvefi B318) chapali jednani, potFeby a motivaci

a nejznaméj3i momenty lidské historie). @ Nejznamejsi momenty lidske historie). obgand jinych narodnosti. Lektorkou bude

14:00-15:45 Zdobeni jednoho kvétu V pfipadé z4jmu bude mozné nahlédnout prlpaljle zajmu bIUdG mozné nahlédnout  crErEEEEE IS TIPSR 7uzana Schreiberova, Feditelka
PFijdte si vyzkouet rizné zpiisoby, jak  ido dalSich odvéti Polytechniky. I do dalsich odvet! Polytechniky. - sezndmeni se s metodou FIE Multikulturniho centra v Praze.

nazdobit jeden kvét riiZe. S vyuZitim Registrace nutna na email: Regmtrac@e;)r;t;jcn.a nakemall‘:t — Lekce v rémci téchto ukdzkovych hodin ~ Registrace neni nutna.

L . oo o . cvancara@Kkkivi.cz, kapacita 8 050 . ; . B ) . ) ey i
doplikovych nefloralnich materiald cvancara@Kkkivi.cz, kapacita 8 osob Misto konani: Pol techpnické centrum jsou urceny pro seniory ve véku 65+. Misto konani: Kontaktni pracovisté UP CR
— stuhy, koralky, pedik, sisal, tycky a dalsi Misto konani: Polytechnické centrum o Setkate se zde s metodou uceni FIE, ktera Hradec Krélové, Wonkova 1142/1, 500 02

i . KKIVI — Na Okrouhliku 1371/30, 500 02 e s e e s S A .
materily. Utast omezena na40 osob.  KKIVI —Na Okrouhliku1371/30, 500 02 Headec Krdlove pfispiva mentalni vitalité a zaméfujese  Hradec Kralové, 3. patro, mistnost IPS

Registrace nutna ZDE. Hradec Kralové na procvicovani komunikace a paméti,  [fislo dvefi B318)
Misto konéni: Kontaktni pracovisté UP CR 14:00-16:00 Jak pFipravit podnikatelsky lepSi soustfedéni, bystrou mysl|
Hradec Kralové, Wonkova 1142/1,500 02 (SRS SIS rychle a celkovou prevenci pfed€asného
Hradec Kralové, 2. patro, mistnost B207. g yite se, jak rychle pFipravit starnuti. Registrace nutna na tel.: 775 661
podnikatelsky zamér, ktery vam pomiize 448 nebo e-mail:
16:30—17:15 Trénink mozku pro seniory — EYPETFtaamEy podnikani. Nechejte se vést troleacentrum@gmail.com
— seznameni se s metodou FIE nasimi radami a stafite se Usp&nym Misto konani: Primyslova 1198, Hradec
Lekce v rdamci téchto ukazkovych hodin podnikatelem. Efektivni podnikatelsky Kralové
jsou urceny pro seniory ve veku 65+. zamér vam pomize sestavit Start-up
Setkate se zde s metodou uceni FIE, ktera yonzultant Magr. Jifi §tépén. Registrace Podrobné informace naleznete
pfispiva mentalni vitalité azaméfujese  utna ZDE. nawebu Tydne vzdelavani zde:
na procvicovani komunikace a paméti,  \isto konani: Kontaktni pracovisté UP CR
lep3i soustfedéni, bystrou mysl a Hradec Kralové, Wonkova 1142/1, 500 02

celkovou prevenci pfedasného starnuti. Hradec Kralové, 3. patro, mistnost IPS
Registrace nutna na tel.: 775 661448 nebo (gjslo dvefi B318)

e-mail: troleacentrum@gmail.com

Misto konani: Primyslova 1198, Hradec

Kralové

Kralovéhradecky kraj

U

Urad prace CR
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9:00—10:30 Poznej Evropu ze viech thld

Chystdte se do EU pracovat, studovat €i
jako dobrovolnik? Poradime vam, jak na
to. Registrace neni nutna.

Misto kondni: Kontaktni pracovisté UP CR

11:00—12:15 Syndrom vyhofeni z pohledu

Nutricni terapeutka vas seznami

s tématem syndromu vyhofeni. BEhem

prednasky se podivame, jaky je rozdil

mezi akutnim a chronickym stresem,

Jifin, Havlickova 56,506 01 J|E|n, mistnost kter\'/ Syndromu vyhoFenl' pFEdChaZi

IPS - 3. patro PFedstavi vdm jednotlivé faze vyhofeni
nadledvin a jak je mliZeme testovat.

Dozvite se, co je cirkadianni rytmus a jak

Syndrom vyhofeni a jeho prevence — stale souvisi se zdravim nasich nadledvin.

vice sklofiované téma dnesni doby, kter¢  Poradivam, jaké potraviny stres
si zaslouZi naSi pozornost. Spolecnost zplisobuji také jak stres efektivné

G aer Cic . rdvat. Registrace nutna ZDE.
Inomentors pFindsi blok vzdélavacich odbouravat. Regi u

3 A e Misto konani: Kontaktni pracovisté UP CR
prednasek a workshopd, které vam téma Ji€in, Havlictkova 56, 506 01Ji€in, mistnost
ucelené pFedstavi tradicnimii soucasnymi |ps _ 3 5110
celostnimi pFistupy a metodami.

Registrace nutna ZDE.

Misto kondni: Kontaktni pracovisté UP CR
Jicin, Havlickova 56, 506 01Ji€in, mistnost
IPS — 3. patro

13:00—-14:15 VEdomym Pohybem proti

vyhoreni: Prakticka cviceni a tipy

Iveta HanuSova, aplikovana psycholozka
a lektorka jogy vas bude provazet
unikatnim workshopem, kde se nautite
jednoducha a efektivni cvi€eni, kterd vam
pomohou obnovit energii, zklidnit mysl|

a vyvazit vase télo i dusi. Registrace
nutna ZDE.

Misto konani: Kontaktni pracovisté UP CR
Ji€in, Havlickova 56, 506 01Jicin,
Vzdélavaci stfedisko — 2. patro (zadni
schodisté)

16:00—17:15 Tradicni cinska medicina

v prevenci syndromu vyhoreni

Uméni péstovani Zivota ve zdravi [Yang
Shen Fa) je tématem nasi interaktivni
predndsky a zahrnuje i pfedstaveni jedné
z velmi efektivnich TCM metod, kterd v
prevenci nejen syndromu vyhofeni hraje
vyznamnou roli — Ozdravna a omlazovaci
guasha obliceje. Registrace nutna ZDE.
Misto kondni: Kontaktni pracovisté UP CR
Jicin, Havlikova 56, 506 01Ji€in, mistnost
IPS — 3. patro

13:00—18:00 KdyZ pamét neslouzi

Tato akce je uréena vSem, ktefi si chtéji
procvicit svou pamét. Cilem je informovat
Sirokou vefejnost, hlavné rodiny, kde je
podezfeni na po€atecni stav nastupu
demence nebo Alzheimerovy choroby

u €lena rodiny. Registrace nenf nutna.
Misto konani: Novopacky Klaster

— Barokni sal, Opolského 144, Nova Paka
509 01

Kralovéhradecky kraj
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10:00—12:00 Jak pripravit podnikatelsky
zamér? JednoduSe a rychle
Dozvite se, jak rychle pfipravit
podnikatelsky zamér, ktery vam pomuzZe
v zacatcich podnikani. Nechejte se vést
naSimi radami a staite se GspéSnym
podnikatelem. Efektivni podnikatelsky
zamér vam pomiiZe sestavit Start-up
konzultant Mgr. Jifi Stépén. Registrace
nutna ZDE.

Misto konani: Kontaktni pracovisté UP CR
Jicin, Havlitkova 56, 506 01Ji¢in, mistnost
IPS — 3. patro

15:00—17:00 Urgentni medicina a prvni

pomoc psa
Vite, jak u psa provést resuscitaci? Jak
postupovat pfi podezFeni na otravu? Jaky
je postup u nahlé pfihody bFisni? To

a mnohem vice se dozvite na tomto
seminafi. Pokud vas problematika prvni
pomoci u psa zajima, je tento semindr
prave pro vas. Registrace neni nutna.
Misto kondni: Kontaktni pracovisté UP CR
Ji€in, Havlickova 56, 506 01Ji€in, mistnost
IPS — 3. patro

NEZUSTAUESTE PozADI,
UBTE SES Minn:

JICIN

VétSina forem sebefizeného vzdéldvani
pochazi z kazdodennosti Zivota, kdy lidé
nasleduji své vlastni zajmy. Maji tak
mozZnost investovat svij as do
sebepoznani a nasledného osobniho
rozvoje. Vlastnim zplisobem a tempem.
Registrace neni nutna.

Misto konani: U€ebna v 1. patfe zamku,
Valdstejnovo nam. 1, Ji€in

14:00-15:15 Revitalizace téla a nervového
systému pomoci celostni fyzioterapie
Celostni fyzioterapeutka Aneta Krausova
zve na interaktivni pfednasku, ve které se
dozvite, jak funguje nds nervovy systém,
jakym zpiisobem je propojen s dalSimi
organy, co se s nim déje pfi syndromu
vyhofeni. Zejména si povime, jak
kazdodenné pecovat o zdravi a vitalitu
naseho nervového systému, a tim
syndromu vyhofeni pfedchazet.
Registrace nutna ZDE.

Misto kondni: Kontaktni pracovisté UP CR
Jicin, Havlickova 56, 506 01Ji€in, mistnost
IPS — 3. patro

PATEK 8.11.2024

2:00 Védomé naslouchani

ovy workshop)
Umite skutecné pIné naslouchat? Pojdte
to spolecné s nami zjistit a vyzkou3et si,
jak pFinosné védomé naslouchani je.
V&domé NASLOUCHANI vztahy zlep3uje,
v€etné toho zdkladniho k ndm samym.
Prohlubuje pocit ddvéry a vzajemnosti,
zklidiuje mysl, tiSi emoce a dobiji energii.
Registrace nutna ZDE.
Misto konani: Kontaktni pracovisté UP CR
Jicin, Havlickova 56, 506 01Ji€in, mistnost

IPS — 3. patro

Utad prace CR

15:30—16:45 Laskava fec aneb Jak umét

predchazet konfliktlim

Konflikty FeSime na pracovisti, v roding,
dokonce Easto i sami se sebou. Casté
konflikty mohou pfispét mj. i k syndromu
vyhoreni, a to mliZe byt jeden z mnoha
dlvod, proc bychom si dovednost
efektivni komunikace méli osvojit. Dobra
zprava je, Ze se to miZe naucit opravdu
kazdy. Registrace nutna ZDE.

Misto kondni: Kontaktni pracovisté UP CR
Jicin, Havlickova 56, 506 01Ji€in, mistnost
IPS — 3. patro

Podrobné informace naleznete
na webu Tydne vzdélavani zde:

17:00—18:30 Sebefizené vzdélavani

0 vzdélavani je mozné uvazovat jako

0 nécem mnohem SirSim, nezZ je Skolni
dochazka, Skolni prace a vyucovani.
Vzdélani je souhrn vSeho, €emu se tlovek
uti, co mu umoznuje Zit uspokojivy

a smysluplny Zivot.
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10:00-12:00 Jak pfipravit
podnikatelsky zamér? Jednoduse
arychle

Dozvite se, jak rychle pFipravit
podnikatelsky zamér, ktery vam
pomlzZe v zacatcich podnikani.
Nechejte se vést naSimi radami

a stante se uspésnym podnika-
telem. Efektivni podnikatelsky
zamér vam pomUZe sestavit Start-
up konzultant Mgr. JiFi Stépan.
Registrace nutnd ZDE.

Misto konani: Kontaktni pracovisté
UP CR Nachod, Kladska 1092, 547 01
Ndachod 1, zasedaci mistnost IPS
—1. patro

14:00—16:00 Virtualni realita
pomaha pfi hledani prace

Prijd'te si vyzkouset, jaké nové
nastroje vyuzivame, kdyz
pomahdme lidem hledat praci

a nau€it se nové dovednosti.
Budete si moci vyzkouSet virtudlni

realitu a zaZit si v ni tfeba pfijimaci

pohovor. Registrace neni nutna.
Misto konani: Aspekt, z. s.,
Strnadova 48, 547 01 Nachod

TVDEN UZDELAVANI DOSPELYCH

PROGRAM - NACHOD

www.tydenvzdelavanidospelychkhk.cz

PONDELI 4. 11. 2024 UTERY 5. 11. 2024 STREDA 6.11. 2024

15:00-16:00 Novela insolvencniho
zakona od 1. 8.2024

Posluchaci budou sezndmeni se
zménami, které pFinesla novela
insolvencniho zakona. Dozvédi se,
jak se bude stanovovat mira
uspokojeni véfitelli a budou

09:00-11:00 Zdravé zeleninové
svaCinky

Program nabizi napady na moderni
a chutné vyuziti zeleniny. Nechte
se inspirovat a pfihlaste se!
Registrace nutnd na tel.: 722 569
515 nebo na krtickova@kkivi.cz
Misto konani: Pobocka KKIVI

— SmifFickych 1237, Nachod

zacatecniky. S sebou: prezdivky,
pohodiné pracovni obleceni,
pfipadné bryle.

Registrace na tel. 774 223 296

— Bc. Tereza ISova

Misto konani: Stfedisko volného
casu Décko, Nachod, Zamecka 243

seznameni s dalSimi zménami
vinsolvencnim fizeni.

Registrace neni nutna.

Misto konani: Kontaktni pracovisté
UP CR Néchod, Kladska 1092, 547 01
Nachod 1, zasedaci mistnost IPS
—1. patro

13:00—15:00 LuSténiny zdrave,

chutné a netradicné
Program nabidne napady, jak
chutné zafadit do svého jidelnicku
lusténiny. Nechte se inspirovat

a prihlaste se!

Registrace nutnd na tel.: 722 569
515 nebo na krtickova@kkivi.cz
Misto konani: Pobocka KKIVI

— Smifickych 1237, Nachod

16:00—-18:00 Frivolitkovani pro
dospélé

Prijdte se podivat na praktickou
ukdzku frivolitkovani. Pdjde o
ukazkovou lekci pro zacatecniky.
S sebou: prezilivky, pohodiné
pracovni obleCeni, pfipadné bryle.
Registrace na tel. 774 223 296

— Bc. Tereza ISova

Misto konani: Stfedisko volného
casu Décko, Nachod, Zamecka 243

U

Utad prace CR

Podrobné informace naleznete
na webu Tydne vzdélavani zde:

18:00-20:00 Keramika pro dospéléf 16:00-18:00 Palickovani pro

PFijdte si vyrobit vanolni keramiku. GREEE
Tato ukazkova lekce je vhodna pro - Pfijd'te na praktickou ukazku

NEZISTAUETE POZADU,
I}TE SES A

CTVRTEK7 1.2024

palickovani. Ukazkova lekce je
vhodna pro zacatecniky. S sebou:
preziivky, pohodIné pracovni
obleceni, pFipadné bryle.
Registrace na tel. 774 223 296

— Bc. Tereza ISova

Misto konani: Stfedisko volného
€asu Décko, Nachod, Zamecka 243

18:00—20:00 Keramika pro dospélé

Prijdte si vyrobit vanocni keramiku.
Tato ukazkova lekce je vhodna pro
mirné pokrocilé. S sebou: prezlvky,
pohodIné pracovni obleceni,
pfipadné bryle.

Registrace na tel. 774 223 296

— Bc Tereza ISova

Misto konani: Stfedisko volného
€asu Décko, Nachod, Zamecka 243

Kralovéhradecky kraj
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TVDEN UZDELAVANI DOSPELYCH

18:00—19:00 Jak se dédi nevédomi:
psychosomatika v kontextu epigenetiky
Védecky obor epigenetika je dynamicky
vyvijejici se obor studujici pfenosy dédicné
informace. Jakou mdze hrat roli

v prozivani a jak nase emocionalni
prozitky ovliviuji télo pohledem celostni-
ho pfistupu ke zdravi? O tom si budeme
povidat s terapeutkami Kristynou
Strolenou a Ripsi Zohrabyan MySakovou.
Registrace nutna na e-mail:
info@terapieprozeny.cz.

Misto konani: Rodinné centrum Erbenka,
z.s., Prikopy 530, Kostelec nad Orlici

PONDELI 4.11. 2024

Mate radi tvofeni z netradicniho
materidlu? Pak je tato akce praveé pro vas!
S sebou nlizky, pFezlvky. Registrace nutna
na tel.: 605396 466, 494 621505 nebo
email info@ddmdobruska.cz

Misto konani: DDM Dobruska, Domasinska
363, Dobruska

10:00—11:00 Sourozenecké vztahy

Mate doma dvé (a vice] d&ti a obCas nevite,
kdy a jak zaséhnout? Cekate dal3i
priristek do rodiny a pfemyslite nad tim,
jak vSe dobfe vysvétlit a sladit se starSim
sourozencem? PFijdte si popovidat.
Beseda se bude konat v ramci hernicky,
déti vitany.

Misto konani: Rodinné centrum Erbenka,
z.s., Prikopy 530, Kostelec nad Orlici

UTERY 5.11. 2024

08:00—12:00 Jak na chytry telefon a tablet

— zatatecnici

Jevam 65 a vice let? ZDARMA vas
naucime, jak spravné ovladat tablet

a chytry telefon a jak se bezpecné
pohybovat na internetu. S sebou vlastni
(dostatetné nabity) chytry telefon nebo
tablet. Porada neziskova organizace
Moudra Sovicka, z. s. Registrace nutnd na
tel.: 604 279 847, na:
lenka.frejvaldova@kulturark.cz nebo
osobné u knihovnice v dospélém oddéleni.
Misto konani: Méstska knihovna Karla
Polacka v Rychnové nad Knéznou, Hrdinl
Odboje 671

14:00-16:00 Virtudlni realita pomaha pfi

hledani prace

PFijd'te si vyzkouSet, jaké nové nastroje
vyuzivame, kdyZ pomahame lidem hledat
praci a naucit se nové dovednosti. Budete
si moci vyzkouset virtudlni realitu a zaZit
si v ni tfeba pfijimaci pohovor.

Misto konani: Aspekt, z. s., Panska 1491,
Rychnov nad KnéZznou

16:00—18:00 Jak se spravné pohadat

Ze byste se radéji dozvédéli, jak se viibec
nehddat? Hadky a neshody ale patfi,
alesponi obcas, k béznym projevim
partnerského €i rodicovského souZiti.
Dostanete praktické a jednoduché navody,
jak reagovat pfi hadkach konstruktivné

a bez ztraty dlstojnosti.

Misto konani: Centrum Orion, z. s., Dlouha
Ves 116

09:00-11:00 Stromecek [tvirci dilna)
Tésite se na Vanoce? Radi tvofite, ale
chybi vam inspirace? Pak vanocni tvofeni
textilnich dekoraci na stdl je to pravé pro
vas. S sebou nlizky a prezlivky. Registrace
nutna na tel.: 605 396 466, 494 621505
nebo e-mail info@ddmdobruska.cz

Misto konani: DDM Dobruska, Domasinska
363, Dobruska

10:00-12:00 Jak pFipravit podnikatelsky
zamér? JednoduSe a rychle

Dozvite se, jak rychle pFipravit
podnikatelsky zamér, ktery vam pomizZe
v zacatcich podnikani. Nechejte se vést
naSimi radami a staite se Uspésnym
podnikatelem. Efektivni podnikatelsky
zamér vam pomiiZe sestavit Start-up
konzultant Mgr. Jifi Stépan. Registrace
nutna ZDE.

Misto konani: Kontaktni pracovisté UP CR
Rychnov nad KnéZnou, Stemberkova 1433,
zasedaci mistnost €. 516, 4. patro

13:00-17:00 Jak na chytry telefon a tablet
— pokrodili

Jevam 65 a vice let? ZDARMA vds
naucime, jak spravné ovladat tablet

a chytry telefon a jak se bezpecné
pohybovat na internetu. S sebou vlastni
(dostatetné nabity) chytry telefon nebo
tablet. Pofada neziskova organizace
Moudra Sovicka, z. s. Registrace nutna na
tel.: 604 279 847 nebo na
lenka.frejvaldova@kulturark.cz nebo
osobné u knihovnice v dospélém oddéleni.
Misto konani: Méstska knihovna Karla
Polacka v Rychnové nad Knéznou, Hrdinl
Odboje 671

STREDA 6. 11. 2024

10:00—11:00 Novela insolvenéniho zakona
od1.8.2024

Posluchaci budou seznameni se zménami,
které pfinesla novela insolvencniho zakona.
Dozvédi se, jak se bude stanovovat mira
uspokojeni véfitell a budou sezndmeni

s dalSimi zménami v insolvencnim Fizeni.
Misto konéni: Kontaktni pracovisté UP CR
Rychnov nad KnéZnou, Stemberkova 1433,
zasedaci mistnost €. 516, 4. patro

PROGRAI - RYGHNOWSKO

www.tydenvzdelavanidospelychkhk.cz

11:00—12:30 Poznej Evropu ze vSech dhli

ystate se do EU pracovat, studovat ci

jako dobrovolnik? Poradime vam, jak na to.

Misto kondni: Kontaktni pracovisté UP CR
Rychnov nad Knéznou, Stemberkova 1433,
516 01 Rychnov nad KnéZnou, zasedaci
mistnost €. 516, 4. patro

14:00—-16:00 DuSevni zdravi neni

samozrejmost

Co je duSevni zdravi a jak ho posilovat?
Ukazky a spolecné cviceni psychohygieny.
Kam se obracet, kdyzZ ja nebo blizky zaziva
duSevni nepohodu? To vSe a mnohem vice
vas Cekd na této prednasce.

Misto kondni: Kontaktni pracovisté UP CR
Rychnov nad KnéZznou, Stemberkova 1433,
516 01 Rychnov nad KnéZnou, zasedaci
mistnost €. 516, 4. patro

15:00—16:00 Vyvazena strava: KIic ke

zdravi bez zbytecnych omezeni

Pro€ diety nefunguji a nikdy nebudou?
Pro€ neni cukr démon? Co kdyby
neexistovali kalorie? Jak nastavit flexibilni
jidelnicek a najit svobodu ve stravovani
—to ajeSté vic nacerpadte na této
predndSce. Registrace nutna ZDE.

Misto konani: Beseda BIO, Staré namésti
27,516 01 Rychnov nad KnéZnou

Podrobné informace naleznete
na webu Tydne vzdélavani zde:

NEZISTAUETE POZADU,
lll.'TE SES A

16: 30—18 30 Vytvarny arte workshop
Utastnici si mohou vyzkou3et riizné
vytvarné techniky (akvarel, 3ablony, kolaZ)
a vytvofit obraz dle vlastni fantazie.
Kapacita workshopu omezena
— maximalni pocet 7 osob! Rezervace
nutna na tel.: 604 422 347 nebo na
tylsova.h@gmail.com
Misto konéni: Kontaktni pracovisté UP CR
Rychnov nad KnéZnou, Stemberkova 1433,
zasedaci mistnost €. 516, 4. patro

CTVRTEK 7.11.2024

9:00—11:00 Novinky v oblasti socidlniho
zabezpeceni — oblast diichodového
pojisténi

Semindf je urCeny k predstaveni novinek
v oblasti socidlniho zabezpeceni.

Misto konani: Kontaktni pracovisté UP CR
Rychnov nad KnéZnou, Stemberkova 1433,
zasedaci mistnost €. 516, 4. patro

10:00-11:00 Zdrava noha a spravné
naprimeni patefe

Beseda bude zaméFena na spravny vyvoj
a napfimovani déti, jak pfes funkeni
chodidlo k idedlnimu napfimeni patere.
Budeme se ucit aplikovat idealni
napfimeni v sedu, stoji a ch{izi. Beseda se
bude konat v ramci hernicky. Déti vitany.
Misto konani: Rodinné centrum Erbenka,
z.s., Prikopy 530, Kostelec nad Orlici

Kralovéhradecky kraj
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TVDEN UZDELAVANI DOSPELYCH

PROGRANN - TRUTHOU

PONDELI 4.11. 2024

1:00—12:00 MOLEKULARNI{ VODIK pomaha
Molekularni vodik, pfestoze je neviditelny,
miize mit ohromujici vliv na naSe zdravi

a pohodu. To a mnohem vice se dozvite na
této pfednasce, kde si budete povidat

o ucincich molekuldrniho vodiku, ukazete
si zplisoby uZivani, a zdjemci si mohou
vyzkouset jak piti vody s vodikem, tak
inhalaci.

Registrace neni nutna.

Misto konani: Kontaktni pracovisté UP CR
Trutnov, Horska 5, Stfedni Pfedmésti, 541
01 Trutnov 1, kancelar €. 440

14:00-16:00 Jak pFipravit podnikatelsky

zameér? JednoduSe a rychle

Dozvite se, jak rychle pFipravit
podnikatelsky zamér, ktery vam pomiize
v zacatcich podnikani. Nechejte se vést
naSimi radami a stafte se Uspésnym
podnikatelem. Efektivni podnikatelsky
zamér vam pom{iZe sestavit Start-up
konzultant Mgr. JiFi St&pan.

Registrace nutna ZDE.

Misto kondni: Kontaktni pracovisté UP CR
Trutnov, Horska 5, Stfedni Pfedmésti, 541
01 Trutnov 1, zasedaci mistnost

v 1. mezipatfe €. 502

14:00-16:00 Zivot s vasni, Eokoladou

avinem

Zivot s vasni, Eokoladou a vinem — za7it-
kova a vzdélavaci fizena degustace kvalitni
cokolady Jordi’s Hradec Kralové a jeji
snoubeni s vinem. Dozvite se o benefitech
této superpotraviny a €eka vas spousta
dalSich zajimavych informaci z hofko-
sladkého svéta této lahhdky.

Registrace nutna na tel.: 950 168 458
Misto kondni: Kontaktni pracovisté UP CR
Trutnov, Horska 5, Stfedni Pfedmésti, 541
01 Trutnov 1, kancelar €. 440
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10:00—11:00 Beseda na téma Domaci
hospicové péce

PFijméte pozvanku na besedu, na které se
dozvite, co vlastné domaci hospicova péce
znamena, co obndsi a jaké jsou jeji zakladni
pilife.

Registrace neni nutna.

Misto kondni: Kontaktni pracovisté UP CR
Trutnov, Horska 5, Stfedni Pfedmésti, 541
01 Trutnov 1, kancelar ¢. 440

Té&site se na Vanoce? Chcete si vytvofit
vlastni dekoraci? Pak je tato tvirci dilna
praveé pro vas. S sebou tavna pistole (ndizky
na kvétiny, kle§tg).

Registrace nutna ZDE.

Misto konani: Kontaktni pracovisté UP CR
Trutnov, Horska 5, Stfedni Pfedmésti, 541
01 Trutnov 1, kancelar ¢. 440

12:00-14:00 Malovani keramiky

Malovani na nami vytocenou keramiku
(hrnky, misky, talife...) nasimi barevnymi
engobami. Ty se posléze u nas v dilné
naglazuji transparentni glazurou a vypali.
Keramika je vhodna k béZnému pouZzivani.
Kurz je ZDARMA a je omezen na 15 osob.
Registrace nutna ZDE.

Misto konéni: Kontaktni pracovisté UP CR
Trutnov, Horska 5, Stfedni Pfedmésti, 541
01 Trutnov 1, kancelar €. 440

Podrobné informace naleznete
na webu Tydne vzdélavéni zde:

15:00—16:15 Akutni medicina a prvni

pomoc u psa a kocky

Utastnici se sezndmi s pFiznaky akutniho
stavu psa a kocky, jak poznat vazné
zdravotni potiZe, kdy volat pohotovostni
sluzbu. Rovnéz se seznami s poskytovanim
1. pomoci, kterd miiZe hrat rozhodujici roli
pfi ohroZeni Zivota nasich ¢tyfnohych
kamarada.

Registrace neni nutna.

Misto kondni: Kontaktni pracovisté UP CR
Trutnov, Horska 5, Stfedni Pfedmésti, 541
01 Trutnov 1, kancelar €. 440
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