Relaxacni zastaveni
s prvky mindfulness .

e Lektor: Mgr. Martin Krajca

¢ Cilova skupina: zaméstnanci a zaméstnankyné
e Kdy: 13. 11. 2026 (PA), 9:00-10:30

e Kde: U18/508

e Zasilani prihlasek: poradenstvi@utb.cz

Anotace:

Workshop nabizi prostor pro zpomaleni, odpocinek a nacerpani novych sil s vyuZitim
relaxacnich a meditacnich technik a principtl mindfulness.

Ucastnici si mohou vyzkouset nékolik osvédéenych postupt, na chvili vydechnout a zarover si
odnést inspiraci, kterou Ize jednoduse vyuzit i v kazdodennim Zivoté.

Pfedchozi zkusSenosti s meditaci ¢i mindfulness nejsou potfeba. Je moiné pfijit i pouze na
jednotliva setkani.

Program rozvoje technik mindfulness v semestru volné navazuje na kurz Mindfulness pro
kaZdy den.

Lektor:
Mgr. Martin Krajca
Psycholog a terapeut s vice nez 18letou praxi. Ve své praci propojuje mindfulness, relaxacni

techniky a psychohygienu s praktickymi potfebami klientl. Na UTB plsobi jako interni
psycholog.

poradenstvi@utb.cz
Anotace:

Prihlasky: Vzdélavani na UTB
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