Predstaveni projektu Osobni plany
., ohct zmenmu

Chidll byste sa umdt sprivnd stravovat !

Chiali byste se jednodute att lepe?

PUSTTE SE DO ZMEN, KTERE VAS PRIVEDOU
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Predstaveni projektu Osobni plany

Osobni plany "Chci zménu" jsou sadou
svépomocnych manudld zamérenych na
nejdlleZitéjSi témata ve vztahu ke zméné
zivotnich navykd.

Chtéli byste se umét spravné stravovat?
Chtéli byste ziskat energii volbou vhodné pohybové aktivity?
Chtéli byste se jednoduse citit |épe?

Brozury, které vas pfivedou
k radostnéjsimu Zivotu.

Hraveé zij zdrave z. s. ve spolupraci
s odborniky ze STOBu vyvinul sadu cilené

zameérenych osobnich pland,
které praktickou formou pomahaji lidem s @'@%:@m s
nadvahou Ci obezitou zacit zit Em TEn I mam @)

ménysivotnho  idelns ek, 2ivota vice pohybu.
shu.

zdraveéji a usnadnuji tak praci lékarum. A to
zcela zdarma.
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Predstaveni projektu Osohni plany

Ordinace lékaru jsou plné lidi s nadvahou ¢i obezitou, kteri by méli
tento problém resSit, v radé pripadd by tim predesli i dalSim
zdravotnim problémUm, které se v zavislosti na nevhodny Zivotni styl
mohou rozvinout. Lékari vSak bohuzel obvykle nemaji dostatek Casu,
aby se problematice obezity vénovali a resSi jen akutni problém, se
kterym pacient prichazi.

| takto se mohou pacienti citit.

SPINNALADA @ POV
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SHRBENA Z4DA

PLOCHE NOKY
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Predstaveni projektu Osohni plany

 Osobni plany jsou koncipovany prakticky, tzn. pomahaji uvadét
ziskané informace, znalosti a doporuceni do realného zivota.

e Pracuji metodou postupnych kroku vedoucich k cili. Pacient hravé
postupné zkousi zakomponovat malé zmény do svého stavajiciho
zivotniho stylu. Pracuje s myslenkami, emocemi a chovanim.

B

—MOCE — @

+ Jsou rozdéleny do &tyF hlavnich oblasti (MOTIVACE, VYZIVA,
POHYB, PSYCHIKA), které pomohou lidem zlepsit jejich Zivotni styl.

STOP

WWW.StOb.CZ Hubhé‘h’ zdrové o} v\a‘frvc(o STOB
OBEZITE



ctvrl ohlasti osobnich plani
| CHCQIZMENU.

HUBNEME
| SROZUMEM
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Materialy pomohou pacientovi v téechto ohlastech

Vyziva

- zmeénit skladbu jidelnicku

- snizit celkovy energeticky prijem
Pohyb

- zaradit vice pohybu do kazdodenniho Zivota ¥
Psychika

- omezit jidlo navic diky zméné kognici a emoci

HUBNEME
MI

Motivace

- najit motivaci ke zméneé zivotniho stylu
CHCIZMENU.
JAKNAJIT MOTIVACIZ

HUBNEME
SROZUMEM!
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Jak s osobnimi plany pracovat?

1. Pacient dostane od sestficky nebo si sam vezme v cekarné kratky
dotaznik (rozhodovaci strom), ktery si sam — napr. v ¢ekarné — vyplni

2. Z rozhodovaciho stromu se dozvi, ktery ze c¢tyf osobnich pland
(motivace, vyziva, pohyb Ci psychika) je pro néj prave ted nejvhodnéjsi

Vysledny osobni plan pacientovi nasledné predate (vzdy pouze jeden)
Informaci o predani si zavedete do pacientovy karty (idealni pfipad)

Pri pristi navstéve se ho zeptate, jak se mu v dané oblasti dafrilo

SR

Pokud jiz zvladnul Ukoly v dané oblasti, mizete mu predat dalsi brozuru,
kterou (podle rozhodovaci stromu) nyni potrebuje

7. Pokud se mu nepodarilo udélat zadné zmény, je zadouci pacienta
povzbudit, nebot i sebemensi zména ma pozitivni vliv, a radost z jejiho

splnéni ho navnadi k dalSim postupnym zménam
SToP

www.stob.cz Hubnete zdrove ¢ netrvelo |STOB
OBEZITE



1. krok, Test pro pacienta: rozhodovaci
strom

Osobni plany Chci zménu.

05 3 o
Jwovimery,  joene Donwepoy  unac: e Ryt st syt 5

Test vam napovi, o ktery osobnl plan by:

zadat svého Iékare nebo terapeuta.
Nalezneteuvnittetacky, PUSTTE SE DO ZMEN, KTERE VAS PRIVEDOU

KRADOSTNEJSIMU ZVOTU.

Kde ziskate dalsi rady?

vic
FYZICKE
vic | ADUSEVNI
ENERGIE  SILY
»>

/// /,/
ot gt Test pripravenosti ke zméné - vybér osobniho planu

e : Citite se pripraveni na zménu zivotniho stylu?

Ano, ted'je ta spravna Mozn4, ale moc Spise ne, po zméné Zménu nepotrebuji,
doba zacit. se mi nechce. ted' netouzim. Ziji zdraveé.

Na zakladné '

, Vite, co byste chtéli zménit, Potykate se s negativni Nevadi. GRATULUJEME, jen tak dal.
Vy S | e d k u Z a mate jasné definovany cil? zkusenosti z netispésné zmény Jakmile nastane ¢as, kdy budete PODIVEJTE SENA NABOIDKU
nebo jste se do zmény jesté nikdy nazmeénu pripraveni, poradte se OSOBNICH PLANU,
nepustili? svym lékafem nebo terapeutem. které si mGzete ZDARMA vyzadat
tO h Oto te St u PROC SEVAM DO ZMENY Pfipadné se za¢téte do osobniho u svého lékare nebo terapeuta.
NECHCE? planu jesté dnes. Mozna zjistite, Ze touZite alespon

MOTIVACI MUZETE NAJIT po naerpani novych informaci
POMOCI OSOBNIHO PLANU. a zkusenosti.

pacient od vas
ziska Osobni
plén, kter\l/m Vybertesnoblast,vektereccte

ucinit zménu.
Volte oblast, na kterou se tésite a o niz tusite,

mal aktUéIné Ze vam pujde.

\'& 4 l
zacit. |——,1
CHCIZMENU, - $al NL
I .IAKNA ! JAKNAPOHYB? J&ﬂpsvcmxb?_

CHYBIMI
MOTIVACE.

W

CHCIZMENU!
NAJITMOTIVAG
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Vysledek testu vam napovi, o ktery osobni plan miizete pozadat svého lékaie nebo terapeuta.



2. krok, volha osobniho planu

Predstaveni osobnich planu, e
MOTIVACE bl

e Osobni plan Motivace pracuje s tzv.
STOBkolem zmeény, podle kterého se
pacient identifikuje, v jaké fazi zmeény se
nachdazi a co muze udélat pro to, aby se

g —
& HUBNEME
‘  SROZUMEM

jeho motivace zvysila = B
W S e
e s I g
* Pomuze pacientovi najit cil, obsahuje m STOBkolo .
. ’ o e 7Stupnu ke zmeéné
praktické rady a pomucky na cestu k cili zivotniho stylu
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2. krok, volha osobniho planu

Predstaveni osobnich planu, . o
VYZIVA e
Osobni plan Vyziva uci pacienty sestavit si vyvazeny a chutny

jidelnicek Kotegorie  [INGIRGRGVHORENN Vhodnejsi | Nejhodndfsi

o - - -
o - - -

Jednoduchy tip: ukazka jednoho z mnoha prikladt

Roztirejte vhodny tuk na pecivu dikladné, aby bylo pokryto jen tenkou vrstvou. Pokud si chleba namaZete tence,
usettite polovinu tuku

y,
y'

10 g mdsla (8 g tuku)

20 g madsla (16 g tuku) STOP
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2. krok, volba osobniho planu
Predstaveni osohnich planu,

POHYB

CHCIZMENU.
o JAKNAPOHYB?‘

5 / } HUB;ME
T e
* V osobnim planu Pohyb se pacient nejprve otestuje, jak na tom je

se svoji fyzickou kondici, a dle toho nasledné voli konkrétni osobni
plan, pomoci kterého postupné svou kondici zvysuje

e Stejné jako v jinych tématech se pracuje metodou postupnych
kroku, jak zaradit vice pohybu do kazdodenniho Zivota, aby to pro
néj bylo prijemné a udrzitelné

TYDNY ZAHRATi+ CHUZE ZPOMALENI + CELKEM SPLNENO
protazeni 60-70 % max.TF protazeni

1. chiize svizna chlize klidna chize 15 minut
5 minut 5 minut 5 minut
2. 5 minut 7 minut 5 minut 17 minut
3. 5 minut 9 minut 5 minut 19 minut
4. 5 minut 11 minut 5 minut 21 minut
5. 5 minut 13 minut 5 minut 23 minut
6. 5 minut 15 minut 5 minut 25 minut
7. 5 minut 18 minut 5 minut 28 minut
8. 5 minut 20 minut 10 minut 35 minut STOP
www.stob.cz 9.  5minut 25 minut 10 minut 40 minut STUB
10.  5minut 30 minut 10 minut 45 minut OBEZITE



2. krok, volha osobniho planu

Predstaveni osobnich planii,
PSYCHIKA

* Tento osobni plan se zabyva faktory vedoucimi k ,,jidlu navic“
(vnéjsi spoustéce, emoce a myslenky). llustruje typické situace a
dava praktické navody, jak je mlze pacient krok za krokem ménit.

HUBNEME

Ukazka: vliv vnéjsiho prostredi (okoli)
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Prubéh projekiu a zpétna vazha

 Pokud se do projektu zapojite nebo jste jiz zapojeni, budeme vas
kontaktovat s zadosti o poskytnuti zpétné vazby

e /pétna vazba bude formou kratkého dotazniku

* Projekt byl spolufinancovan z rozpoctu MZCR,
S0Z/10584/6306/2015/1 a MHMP, DOT/04/03/005081/2015

Kontaktni osobou pro tento projekt je:
* Ing. Martin Pavek
* E-mail: martinpavek@stob.cz
e Mobil: 603 161 944

STOP
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PROCNE. Dékujeme Vam za Vasi spolupréci a
. ¢ prejme si, at tyto materidly pomohou
mnoha pacientim zmeénit jejich Zivot.

Za cely tym projektu Osobni plany Chci zménu Vam dékujeme za spolupraci.
Ing. Martin Pdvek

y

s, Ze spolu mizeme pomoct zkvalitnit zivot lidi

L&Y 4

nadvahou c¢i obezitou, aby hyli zdravejsi a
radostnejsi.
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