
Čas na piknik
Jana Hodková

310

Posezení a snídaně v trávě, hraní deskových her,     
 klábosení, tanec, hudba, zpěv       



Sportem ke
zdraví

Petr Stolín
Hala Jiskra

Jakým způsobem může sportovní aktivita, ať už
týmová nebo individuální, ovlivnit naši psychiku?
O tom se nejen pobavíme, ale hlavně si to
vyzkoušíme i prakticky!        



Hlasem a
rytmem k sobě 

Zuzana Maršálková 
Host: Pavel Jasanský

204/venku

Bubnováním k uvolnění těla i ducha.
Vyzkoušíme si, jak bubnováním vyjádřit pocity, ale
také, jak pomocí hudby uvolnit napětí, stres, a
naopak se dostat do prima nálady. 



 Fiesta mexicana 
Veronika Rambousková

304

Chcete si odpočinout po mexicku? Vyrazit na
mexickou párty a ještě se něco dozvědět?
Fiesta mexicana je určená pro fanoušky aktivního
odpočinku, nic pro lenochy.... 



Jíst, meditovat, milovat 
Alena Večeřová 

Host: Jana Večeřová 
Taneční sál ZUŠ a Zámecké zahrady

 Pojďte s námi spojit vědomý pohyb, radost z jídla a
péči o sebe. Čeká vás jemná jóga, která vás spojí s
vlastním tělem, meditace pro klid a sebepřijetí a
lahodné jídlo, které budeme ochutnávat a sdílet se
zajímavými informacemi o vyvážené stravě. Dopřejeme
si čas jen pro sebe a objevíme radost v přítomném
okamžiku. PS: Jste vítáni přesně takoví, jací jste.



Mindfulness: Vypni
stres, zapni kreativitu 

Jana Chadimová
314

 Hlava plná myšlenek? Pojď si ji vyčistit jinak
než scrollingem na mobilu! V této dílně zjistíš,
jak může kreativní činnost pomoct zpomalit,
soustředit se na přítomný okamžik a cítit se líp.
Žádný tlak na dokonalost – jen barvy, linie,
tvary... Možná tě překvapí, co všechno ti tvorba
může prozradit o tvé náladě. Přijď si vyzkoušet,
jak si můžeš udělat v hlavě víc místa pro pohodu. 



Geocaching 
Renata Čápová

Venku

 
Geocaching  je hra na pomezí sportu a turistiky, která
spočívá v hledání ukrytých schránek zvaných cache
pomocí navigačního systému. „Kešky“ jsou ukryty
na různých zajímavých místech po celém světě.
Pojďme společně pomocí chytrého telefonu najít
některá místa v Litomyšli a okolí. .

      



Jak fotografovat
mobilem 

Markéta Šuláková 
Host: Michal Lehocký

Venku/214

I fotografování může být součástí relaxace.
Pokud se jedná o focení v přírodě, je tato
činnost spojená s procházkou a pozorováním přírody,
což se dá kvalifikovat jako aktivní odpočinek
prospěšný pro každého z nás. Víte ale, jak v
přírodě správně fotografovat?
      



Šifrovačky 

Lukáš Dvořák
309

kusíme se společně luštěním pobavit. Půjde o
celou skupinu zašifrovaných úkolů spojených do
jedné hry pro malou skupinu. Přesunout se na
chvíli na Rapa Nui mezi sochy moai a další záhady
ostrova zní lákavě, ne?
      



Origami 
Kamila Koptíková

308

 
Origami je japonské umění skládání papíru, při
kterém se z jednoho kusu papíru vytvářejí různé
tvary zvířat, květin nebo geometrických tvarů.
Přijď relaxovat při tvorbě origami. 

      



Geocaching
Martina Vomáčková

313

 Geocaching  je hra, která spočívá v hledání
ukrytých schránek zvaných cache pomocí
navigačního systému. „Kešky“ jsou ukryty
na různých zajímavých místech po celém světě.
Pojďme společně pomocí chytrého telefonu
objevit nějaké kešky v Litomyšli a naučit se
pravidla této zajímavé hry. 



Imaginativní
malování

Radka Vejrychová
312

Rád/a maluješ? Přijď si užít malování
prožitkem. Řízená imaginace je výborný způsob,
jak se dá relaxovat. Během imaginace dojde ke
zklidnění, uvolnění a také k zapojení představivosti
a fantazie. Obrazy z tvé mysli dostanou
přenesením na papír svou barevnou podobu a
zhmotní se. Tento proces ti může pomoci zbavit se
stresu a negativních emocí, posílit psychické zdraví.



Cirkus
Alice Doubková 

Host: Magdalena Čoupková 
Tělocvična

Přidej se k nám a vrhni se do světa cirkusových her
– zjistíš, že duševní pohoda není jen o klidu, ale i o
pořádné porci zábavy! Čeká tě žonglování,
balancování a další cirkusové triky, u kterých se určitě
zasměješ (možná i spadneš, ale to k tomu patří!).
Hlavní je se hýbat, bavit a zjistit, jak si udržet
skvělou náladu. Tak co, jdeš do toho? Stačí si vzít
pohodlné oblečení, odvahu a přijít do tělocvičny. 



Šifrovačka pro
začátečníky
Silvia Ludrová

305

 Chceš proniknout do tajů šifrovacích her, ale
zatím nemáš odvahu vyrazit přímo do terénu? Hra
Dopis bez adresy je online šifrovací hra
připravená pro kohokoliv, kdo se odváží otevřít
pomyslnou obálku a pustit se do hry. Zjistíte,
jak fungují hry Cryptomania a zároveň se
dozvíte ledacos o řešení šifer.



Najdi si své štěstí
Kate Kopta 

Host: Jana Opletalová 
210

 Představíme vám čtyři velmi zábavné nástroje,
kterými si můžete sami velmi rychle ulevit od
stresu a zlepšit tak svou náladu a smýšlení.
Účinek můžete vidět okamžitě. Vše si vyzkoušíte
i sami na sobě. 

      



Jóga zdravě se
závěrečnou relaxací 
Dana Matejsková 

212

 Seznámíte se s principy zdravé jógy, skrze
povídání a cvičení dojdeme k vysvětlení, jak se
můžeme zdravě hýbat a zároveň se cítit lépe.
Dostanete tipy pro denní rutinu, která vede ke
zdraví a spokojenosti. 

      



Čtenářská výzva: 150
minut se svojí knihou 

Radka Jetmarová 
Venku/ZUŠ

Máš oblíbenou knihu, do které by ses nejradši
ponořil a nevnímal svět kolem? Teď máš šanci!
Vychutnáš si 2,5 hodiny nerušeného čtení a necháš se
unést do světa fantazie, napětí nebo dobrodružství.
Žádné úkoly, žádné testy – jen ty a příběh,
který tě pohltí. Připrav se na maraton, kde se
nepočítají kilometry, ale přečtené stránky!. 



Complex athlete 
Vojtěch Kozák

Venku/ Hala Jiskra

Chceš se naučit, co pro své tělo dělat po fyzické
stránce, aby dobře fungovalo a mohl jsi se na něj
kdykoliv spolehnout? Tak je tato dílna právě pro
tebe, zkusíš si cvičení na rozvoj kondice, síly,
koordinace a mobility.  


