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DEN ZDRAVi se kond v sobotu 21. 10. 2023 od 10 do 17 hodin
v budové Konferencniho centra City na Pankraci v Praze 4.



Co vds ¢ekd na Dni zdravi?

Tento den je urcen vsem, ktefi chtéji Zit zdrave a bez nadbyte¢nych
kilogram.

Nabidneme vam nejriznéjsi pohybové aktivity, odborna po-
radenstvi a méreni, prednasky pod vedenim odbornikd, ochut-
navky a diskuse s odborniky. Spocitat si miiZete svij osobni in-
dex zdravi s cilem byt kazdym rokem o stupinek zdravéjsi.

Poradny, odborné sluzby, méreni: Nehledejte na své potize laicka
reseni, ale vyuzijte péce kvalifikovanych odbornikd.

Konference Zit a hubnout pro zdravi: Prednasky jsou ur¢ené $iroké
vefejnosti, ale mohou byt zajimavé i pro nutri¢ni terapeuty, cvicitele
a dalsi odborniky, ktefi se zabyvaji zdravym Zivotnim stylem. Prednasky
|. bloku jsou z oblasti mediciny a pomohou tcastnikdm Iépe pocho-
pit vysledky namérené v rdmci poraden. Praktické prednasky II. bloku

budou inspiraci, jak pfevést teoretické znalosti do praktického Zivota
a jak si zlepsit svij zdravotnf stav, pffpadné jak zredukovat kilogramy.

Pohybové aktivity: Pohybové lekce budou probihat po cely den.
Navic se budou konat rizné druhy cvi¢enf online v Utery 17. fijna
od 17.00 do 20.15 hodin. Prihlasit se miZete na www.stob.cz/cs/
cviceni-na-dni-zdravi-se-stobem-2023.

Prodejni vystava s ochutnavkami: V priibéhu celého Dne zdravi
budete moci ochutnat i zakoupit mnoho potravin a pomUcek, které
vam usnadni cestu ke zdravému Zivotnimu stylu.

Program cvic¢eni na Dni zdravi

Cviceni (sal TOWER)

10.30-11.15
Aerobik a posilovani — Jarena Jezkova

Online cviceni utery 17. 10. 2023

17.00-17.25
Pohybovy koktejl — Hana Hejlova, lva Malkova

11.30-12.15
Terapeutickd joga - llona Folberova

17.30-18.15
Dynamické protazenf celého téla — Hana Hejlova

12.30-13.15
Dynamické protazenf celého téla — Hanka Hejlova

18.30-19.15
Salsa - Veronika Cheikh

13.30-14.15
Zdravotni cviceni — Olga Béhounkova

19.30-20.15
Fit celé télo — Olga Béhounkova

14.30-15.15
Cchi-kung - Vlasta Pta¢kova

15.30-16.15
Viyzva pro télo — cviceni s pilates kruhem - Jana Machova

16.30-17.15
Movie dance - Vojta Lacko

Na cviceni a doprovodny online program je tieba se
predem pfrihlasit na www.stob.cz/cs/den-zdravi.

STOB nabizi mnoho druht cvicenf
v centru Prahy od pondéli do ¢tvrtka
vcetné nordic a priessnitz walkingu. Nabizi i cviceni online.
Vice informaci najdete na www.stob.cz/cs/cviceni.


http://www.stob.cz/cs/den-zdravi
http://www.stob.cz/cs/cviceni-na-dni-zdravi-se-stobem-2023
http://www.stob.cz/cs/cviceni-na-dni-zdravi-se-stobem-2023
http://www.stob.cz/cs/cviceni

Konference Zit a hubnout pro zdravi (sal PANORAMA)

Prednaska o Zilnim onemocnéni a prakticka ukazka cvika
pfi chronickém Zilnim onemocnéni

10.30-11.10 | MUDr. Michaela Vesela

Prednéska a praktickd ukazka efektivnich cvikd nejen pro ty, ktefi
maji problémy s otoky nohou, metlickami, kfeCovymi zilami a he-
moroidalnim onemocnénim, ale i pro ty, ktefi chtéjf témto problé-
muam predchézet.

Preventivni vysetieni koZnich projevt na téle
11.20-11.50 | MUDr. Lucie Jaresova

Na prednésce si vysvétlime, jak je ddlezita pravidelna kontrola zna-
mének a sezndmime vas s postupy péce o kizi. Vysvétlime vyuzitf
celotélového dermatoskopického pristroje, ktery je opatfen umélou
inteligenci a dokaze hlidat znaménka v case.

Novinky ve farmakologické Ié¢bé obezity

12.00-12.30 | MUDr. Klaudia Halova-Karoliova

Lze obezitu efektivné lé¢it pomoci 1ékd? Predstavime aktualni
moznosti moderni farmakologické |é¢by. Lé¢ba nadvéhy a obe-
zity ve spoluprdci s Iékafem mUzZe byt Uspésnd a dlouhodoba.
Co takova lécba obndsi, jaké jsou jeji vyhody a Uskali?

Chrarite spravné své kosti pred fidnutim (osteoporoza)
12.40-13.10 | MUDr. Jiti BEéhounek

Pfednaska sezndmi s problematikou osteoporézy. Odpovime si na
otazku, co je mozné ovlivnit vlastnimi silami a kdy je vhodné vyhle-
dat odbornou pomoc.

Spanek a obezita

13.20-13.50 | RNDr. Ing. Eva Andrlikova, Ph.D.

Spanek a nds denni'i no¢ni rytmus ovliviuji vsechny procesy v téle.
Jakou roli hraji v obezité a zméné hmotnosti? A méd naopak zména
télesné hmotnosti nebo obezita vliv na spanek a rytmy?

Hubneme PsychoLogicky - Jak se motivovat k trvalé
zméné z pohledu psychologa

14.00-14.30 | PhDr. Iva Mélkova

Uz vés nebavi ¢ist stéle stejné ¢lanky s radami, co jist, co nejist a jak
zaruCené zhubnout? Dozvite se, jak tyto znalosti a védomosti uplatnit
v praxi. Odnesete si konkrétni postupy veetné praktickych materiald,
které vam pomohou zvlddat vase zlozvyky a tim si zvysit kvalitu Zivota.

Zivot je pohyb, pohyb je Zivot aneb Pojdme se zvednout
ze zidle

14.40-15.10 | Mgr. Hanka Hejlova

K dlouhodobému sezeni nejsme evolu¢né uzplsobeni, nedéla
dobte nasi patefi, kloubdm, o¢im ani zildm. Pfesto v sedu travime
¢im dal vétsi mnozstvi ¢asu, ktery se nésledné snazime vykompen-
zovat casto pfilis intenzivnim, nebo dokonce i nevhodnym pohy-
bem. Béhem prednasky si fekneme, proc jsou pro nas pohyb nebo
alespori zména pozic béhem dne tak ddlezité, a zkusime najit figle,
jak se k pohybu motivovat.

Triky stihlych gurmanek

15.20-15.50 | Karolina Kamberska

Nékdo si mysli, ze se gurmanstvi a zdrava stihlost vylucuje. Ale nenf
to pravda. Nabidneme tipy, jak si zachovat radost z jidla, ale zaroven
se nemuset trapit kvili vaze, to vse z pohledu kucharky a gastro-
nomické novinarky.

Novinky ve vyzivé (od fekalni transplantace po detoxi-
kaci organismu)

16.00-17.00 | Mgr. Marina Henikova

V dnednirychlé a uspéchané dobeé kazdy hleda rychlé feseni. Jsme
obklopeni mnoha ¢asto mylnymi informacemi. S vyZivovymi myty
starymi i novymi se setkdvdme den co den — detoxikace organismu,
dieta podle krevnich skupin, celerové ocista atd. Kde je tedy pravda?
Pojdme na to spole¢né najit odpoved.


http://www.stob.cz/cs/den-zdravi

Poradny, odborné sluzby, méreni a vas osobni index zdravi

STOB
analyza slozeni téla, poradenstvi ohledné vyzivy a psychiky pfi
hubnutf
test zdatnosti, index zdravi
poradenstvi v oblasti vyzivy a kil navic vaseho ditéte
nabidka aktivni dovolené
nabidka kurz{ zdravého hubnuti, cvicenf
prodej praktickych pomucek

Poradna o vyzivé, pfipadné kilech navic vaseho ditéte
Matky, babicky a dalsi rodinni prislusnici, pfijdte se poradit
s odborniky, ktefi vdm kromé poradenstvi pfimo na Dni zdra-
vi poskytnou i informace o nasledné péci pro vase déti.

STOBik - rodinné kurzy pro déti s kily navic jak nazivo (Praha,
Brno), tak online

Jedlik-nejedlik — poradna o tom, jak G¢inné pracovat s nej-
rliznéjsimi jidelnimi nedvary u déti ve véku od 6. mésice do 8 let

Lazné Kynzvart - 4tydenni lé¢ebné-rehabilitacni program
pro déti s nadvédhou a obezitou

DIAvize — méreni glykemie a prevence cukrovky
NEOvize — méfeni zraku

ALEN - Zeny s rakovinou prsu

) DIAvize

3

NETLOUSTNEME.CZ

Zilni poradna - vie 0 onemocnéni Zil a hemoroidech prehledné
a na jednom misteé

FTN — zméfenf svalovové sily, vse o osteopordze

3. lIékaiska fakulta Univerzity Karlovy — poradenstvi v oblasti
orélniho/dentalniho zdravi

Vyzkumny ustav potravinarsky Praha (soucast infrastruktury
METROFOOD) - zdravi prospésné stravovani, reformulace potravin,
specidlni vyZziva

Hygienicka stanice hlavniho mésta Prahy — nacvik mytf rukou,
predstaveni ALKOBRYLI, které simuluji stav po poziti alkoholu

L DermaMedEst — ambulance vieobecné a estetické dermatologie
— preventivni vySetfeni koznich projevl na téle

Poradna k redukci vahy a farmakoterapii — analyza slozeni téla,
poradenstvi o moznostech moderni farmakologické lé¢by

Liga proti rakoviné — siroka nabidka publikaci, hratky o zdravi
a pro zdravi aneb Zkus, jak na tom jsi!

Biorytmy — poradenstvi pro spanek, biorytmy a svételnou hygienu

Centrum pro zavislé na tabaku — poradenstvi ohledné odvykani
kourenf

Altan Art - spole¢né malovani obrazd a mandal zdravi pro viechny
generace

Zilni
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Program
v hlavnim sdle EMPIRIA

10.30 - Uvod PhDr. Iva Malkova, MUDY. Alena Steflové, Ph.D, MPH,
Ing. Ondrej Kubin, MBA

V priibéhu dne:

Maodni prehlidka sportovnich podprsenek a dalsiho spodniho
pradla — zajisti firma Caresse

Apetit — ukdzka zdravého vareni s ¢asopisem Apetit s moznostf
ochutnavky

Predstaventi vystavovateld
15.00 - Vyhldsenf vysledkd kvizu
15.15 - Vyhlaseni a ocenéni nejuspésnéjsich hubnoucich

15.30 — Setkanf Ucastnikl kurz( zdravého hubnuti, i¢astnikl po-
bytl a ¢lent STOBklubu

Léky

na obezitu,
existuji!

Zeptejte se svého lékare.

€Z23C000001

TLOUSTNEME.CZ

Sponzorovano Novo Nordisk, s.r.o.

Praktickeé informace

Co budete potrebovat?

Chcete-li si zacvicit, vezméte si s sebou sportovni obleceni a na ne-
kterd cvi¢eni obuv vhodnou do télocvi¢ny, cvicebni podlozku nebo
vetsi ru¢nik. Podrobnéjsi informace ke cvicenf najdete na strankach
www.stob.cz/cs/den-zdravi.

Musite se predem hlasit?

Kapacita prednasek a cvic¢eni je omezena a je tieba se pfedem
registrovat na strankach www.stob.cz/cs/den-zdravi. Na ostatni
akce neni tieba predchozi registrace.

Jaké je vstupné?
Vstup na Den zdravi je zdarma.

Jak se na Den zdravi dostanete?

Spojeni do Konferen¢niho centra CITY (ulice Na Strzi 1702/65,
Praha 4) je mozné metrem C do stanice Pankrac. Auto |ze zapar-
kovat v nakupnim centru Arkady. Dal$i informace o Dni zdravi
ziskate na www.stob.cz nebo na tel. ¢isle 776 871 322.

Dopfejte si aktivni dovolenou plnou pohybu a dobré
nalady se STOBem jak v tuzemsku (Bystfice nad Per-
$tejnem, Luhacovice, Trebon, Spindlertiv Mlyn a dalsi),

tak v zahrani¢i (Recko, Kanarské ostrovy, Turecko, ajur-
védské centrum na Sri Lance, Dominikanska republika
apod.). Nabizime i vikendy (napf. Golf resort Konopisté).
Vice informaci na www.stob.cz.

Katka prestala drzet diety a diky kurzu
zhubla postupné 23 kilogramd.

Vyberte si z nabidky kurzd zdravého hub-
nuti STOB i vy. Vice informacf i pfibéhy
Uspésnych Ucastnikd najdete na stob.cz.



http://www.stob.cz/cs/den-zdravi
http://www.stob.cz/cs/den-zdravi
http://www.stob.cz
http://www.stob.cz
https://www.tloustneme.cz/

Nizky obsah tuku

Vysoky obsah vidkniny

Z celozrnné ovesné mouky
Nabity vitaminy typu B a E

Oves je pfirozené bezlepkovd surovina
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http://www.penam.cz
https://www.facebook.com/penam.fitden/
http://www.instagram.com/penamfitden
http://www.milko.cz
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Zilni

PORADNA

NEPODCENUJTE
BOLEST NOHOU

BOLEST NOHOU A OTOKY MOHOU BYT PRIZNAKEM
ZILNTHO ONEMOCNENI. NEPODCENTE TO.

www.zilniporadna.cz

IHNED
K JiDLU

NEBO OHRAT
1-2 MIN

Lécebné lazné Lazné Kynzvart nabizeji
4tydenni KOMPLEXNI LAZENSKOU LECBU
PRO DETI S OBEZITOU hrazenou zdravotni pojistovnou ditéte.
Déti do 6 let maji zakonny narok na doprovod dospélé osoby.
Pobyt doprovedneé osoby je hrazen ze zdravetniho pojisténi ditéte,
te.: 354672151/2 » recepcef@lazne-kynzvart.cz
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OBED

PLNY VLAKNINY

* Bez umélych dochucovadel a konzervanti

* Hotové jidlo, skvélé pro flexitariany i vegany

* Mizete konzumovat studené i teplé

* Vyzkousejte také smés s quinoou, bulgurem
nebo Spaldou

www.bonduelle.cz



http://www.zilniporadna.cz
http://www.bonduelle.cz
mailto:recepce%40lazne-kynzvart.cz?subject=

MUJ INDEX ZDRAVI

Na Dni zdravi budete mit moZnost zjistit sv{j index zdravi a na
nasledujicich fadcich se dozvite jak. At uz vam vyjde index jaky-
koli, tfeba i zna¢né pod normou, mélo by byt vasim cilem ho do
pristiho roku o stupinek zlepsit. Vysledky mZete ihned probrat
a feSenf hledat spole¢né s odborniky pfitomnymi na Dni zdravi.
A na ty, kteff budou mit vysledky skvélé, bude u stanku STOBu
Cekat odména.

Hodnotici kritéria
pro vypocet indexu zdravi

Pro zapsani hodnot a vyhodnoceni indexu zdravi slouzi ta-
bulka umisténa na nasledujici strané. Zndmku za BMI si sta-
novite podle grafu uvedeného déle. Znamky za dalsi polozky
si udélite podle nasledujicich hodnoticich kritérii na zakladé
vysledkl z mérenf a testl zdatnosti.

1: BMI (body mass index) = lesnd vaha (v kg)
vyska? (v m)

130 télesna hmotnost v kg

CECEEEEN)
8

110 Jtezka g35° | 130-3°
5- 30 9
90| M2
obezita o
70 pmi20-2°
nadvaha
50 |[norma podvaha BMI pod 20 9
150 160 170 180 190
télesna vyska vcm
2: Obvod pasu (vcm)
Muzi Zeny Hodnota Znamka
do 94 do 80 normalni 1
94-102 80-88 zvysend 3
nad 102 nad 88 vysoka 5

3: Obsah télesného tuku (v %)

Muzi Zeny Hodnoceni Znamka
do5 do 10 podvaha 2
5-10 10-20 fitness norma 1
11-15 21-25 norma 1
16-20 26-30 hranice normy 1
21-25 31-35 nadvaha 2
26-30 36-40 obezita 3
nad 30 nad 40 tézka obezita 5

4: Krevni cukr (glykemie v mmol/l)

MozZno zmeérit u stanku DIAvize

Hodnota Hodnoceni Znamka
do 5,5 optimum 1
5,6-6 hrani¢ni glykemie na la¢no 2
6,1-7 zvysena glykemie 3
7,1-11 pravdépodobna cukrovka 4
nad 11 cukrovka 5

Upresnéni tabulky: Ke sprdvnému urceni hladiny krevniho
cukru je potieba odbér Zilni krve na la¢no. Hodnoty namérfe-
né glukometrem jsou pouze orientacni a zavisi na skladbé jidla
a ¢asovém odstupu od jeho snédent. BIlizsi vysvétleni podaji
odbornici provadejici mérent.

5+6: Testy zdatnosti
Testy zdatnosti si mUzete udélat u stanku STOBu, kde Zziskate

i hodnotici kritéria.

Vykon v testech zdatnosti oznamkujete takto:
1 - velmi nadprdmérny; 2 - nadprmérny; 3 — prdmérny;
4 - podprdimérny; 5 — velmi podprdmeérny.



1. Zaznamenejte si do tabulky své namérené 1: 5. 3. 4 5. 6
a spocitané hodnoty. Polozky |  BMI Obvod | Télesny | Glyke- | Chiaze | Prkno
2. Podle hodnoticich kritérii se ozndmkujte pasu tuk mie

a zndmky sectéte.
3. Index zdravi pak stanovite jako aritmeticky

Hodnota
prameér znamek, tedy vydélite soucet zna-
mek poc¢tem hodnocenych polozek.
Aby mél index zdravi vypovidajici hodnotu, Znamka
méli byste mit v tabulce ohodnoceny alespon
Ctyfi polozky.
Muj index zdravi = soucet znamek : pocet znamek =

Hodnoceni vypocteného indexu zdravi

1-1,2 ... Zaslouzite si cerveny diplom,

délate pro sebe maximum, jen tak dal. Nejste s vysledky spokojeni, nebo mate naopak
1,3-1,5 .. Gratulujeme, uspéli jste s vyznamenanim ze svého indexu zdravi radost? Pfijdte nam to
a mate nas obdiv. sdélit ke stanku spolecnosti STOB.
1,6-2 ... Jste velmi dobfi, zamyslete se, kde méate Radi vas pochvalime, poradime
jesté rezervy, a pokuste se o zlep3en. vam, co a jak zlepsit, pfip. vas odka-
2,1-26 ... Mate co napravovat, ale nastésti na zmény Zzeme na pfislusnou poradnu.

nenfi nikdy pozdé.

2,7-3,5 ....... Mate znacné rezervy, zacnéte na sobé co
nejdfive pracovat.

3,6 avice ... Zamyslete se nad svym Zivotnim stylem!
Chcete se starat o své zdravi?

Najdete nas na:
g www.stob.cz ﬂ stobklub stob_cz


http://www.stob.cz
https://www.facebook.com/stobklub
http://www.instagram.com/stob_cz
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