Relaxace

S relaxaénimi technikami jsme se potkali nejspis vSichni, vime o nich, mame je ¢asto zapsané
jako cviceni, ktera nam udélaji dobre. Jen je nedélame. Jak to zménit?

Na interaktivnim workshopu se dozvite, co je a co neni relaxace, jaky ma hlubSivyznam a pro¢
patii k velmi efektivnim zplsoblm odpodinku. Zjistite, jak napomaha praci se stresem a uvadi
organismus do stavu rovnovahy a zklidnéni. Vyzkousite si rtizné relaxac¢ni techniky, od
kratSich po delSi a vyberete pro sebe takové, které vam sednou nejvice. Odnesete si tipy pro
to, co vdm muze pomoct se do relaxace dobfe dostat a jak ji zavést do kazdodenniho Zivota
tak, aby vdm pomahala zvladat béZné zatéze.

Z workshopu si odnesete:

pojmenovani toho, co je relaxace

poznatky o benefitech relaxaci

ochutnavku nékolika relaxaénich technik (rliznych druht a délky)
znalost a zaziti si toho, co relaxaci pomaha

praktické tipy na zavedeni relaxace do kazdodenniho Zivota
poznatky o stresu a well-beingu

zklidnéni po €ase vénovanému sobé a odpocinku
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Forma: workshop

Pocet ucastnikl: 10

Délka: 90 min/ 120 min

Cena: 10.000 K¢ (90 min)/ 12.000 K¢ (120 min)

Doporucuji follow-up pro reflexi a vétsi ukotveni tématu do praxe v délce 60 min (cena: 4.000 K¢)

Lektorka: Mgr. Lenka Ranochova

Lenka je lektorka zamérujici se na témata well-beingu, prace s emocemi a komunikace.

Od lektorovani jazykl se pfesunula do oblasti HR, kde prosla rdznymi rolemi, mj. HR Business
Partneringem a zastieSenim celofiremniho vzdélavani, ktery ji pak znovu dovedl

k lektorovani, tentokrat soft skills. Vedle lektorovani ma svou terapeutickou

praxi. Psychoterapeutického vzdélani rada vyuziva i ve firemnim prostfedi. Bavi ji pfenaset z
néj kousky teorie a pfedavat je v uzZite¢né a srozumitelné podobé. Tési ji, kdyZ maze ucastniky
workshopUl provazet sebepoznanim, spoleéné s nimi objevovat nové moznosti, byt u toho, jak se
rozvijeji.

Uceni a rozvoj vnima jako tvarovani, navazovani na to, co uz funguje, dalsi rozvijeni, stavéni na
silnych strankach.
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