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DEN ZDRAVi se kond v sobotu 18. 10. 2025 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 viem, kteff chtéji Zit zdravé a bez nadbytecnych
kilogramd.

Nabidneme vam nejriiznéjsi pohybové aktivity, odborna pora-
denstvi a méreni, prednasky na zajimava témata pod vedenim
odborniki, ochutnavky a diskuse s odborniky. Spocitat si ma-
Zete svij osobniindex zdravi a zjistit si z dotazniku, jaky jste typ
jedlika.

Poradny, odborné sluzby, méreni: Nehledejte laickd fesenf svych
potizi, ale vyuzijte péce kvalifikovanych odbornikd.

Konference Zit a hubnout pro zdravi: Prednasky jsou ur¢ené
siroké verejnosti, ale mohou byt zajimavé i pro nutri¢ni terapeu-
ty, cvicitele a dalsi odborniky, kteff se zabyvaji zdravym Zivotnim
stylem. Prvni ¢ast prednések je z oblasti mediciny a pomdze Ucast-
nikdm Iépe pochopit vysledky naméfené v rdmci poraden. V dalsi

¢asti budete moci diskutovat s odborniky ze STOBu a vyslechnout
jejich prednasky, ve kterych vam poradi, jak prevést teo-
retické znalosti do praktického Zivota a jak zredukovat
kilogramy.

Pohybové aktivity: Pohybové lekce budou probihat po
cely den. Navic se ve ctvrek 23. fijna od 18.00 do 20.00 hodin budou
konat rlizné druhy cvicenf online a webindr. Prihlasit se mdzete na
www.stob.cz/cs/cviceni-na-dni-zdravi-se-stobem-2025.

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

Pitny rezim zajistuje Natura

Program cvic¢eni na Dni zdravi

Cviceni (sal TOWER)

10.30-11.15
Aerobik a posilovani — Jarena Jezkova

11.30-12.15
Terapeutickd jéga — llona Folberova
12.30-13.15
Bficho a rovnovéaha 15x jinak — Hanka Hejlova

13.30-14.15

Vlyzva pro télo - cviceni s pilates kruhem - Jana Machova
14.30-15.15

Cchi-kung - Vlasta Ptackova

15.30-16.15

Towel fitness aneb cviceni s ru¢nikem — Olga Béhounkova

16.30-17.15
Movie Dance - Vojta Lacko

13.00-14.00 a 16.00-17.00
Nordic walking — Jana Sedlackova

Online cvi¢eni a webinafr ¢tvrtek 23. 10. 2025

18.00-18.30
O¢ni, prstovéd a nozni gymnastika
- Olga Béhounkova

18.40-19.10

Mobilita, sila a stabilita
- Hana Hejlova

19.20-20.00
Webinaf Kdy mé pohyb konecné zacne bavit?
- Hana Hejlova

Na cvi¢eni a doprovodny online program
je tieba se pfedem pfihlasit na www.stob.cz/
cs/cviceni-na-dni-zdravi-se-stobem-2025.

STOB nabfzi mnoho druhd cviceni v centru Prahy
béhem roku od pondéli do ¢tvrtka veéetné nordic
a priessnitz walkingu. Vyuzit miZzete i cviceni online.
Vice informaci najdete na www.stob.cz/cs/cviceni.




Konference Zit a hubnout pro zdravi (sdl PANORAMA)

Tajemstvi vztahu lymfy a gynoidni obezity - :

10.30-11.00 | MUDr. René Vlasak, Mgr. Soia Vlasakova Brskovska

Jste, jablicko” nebo,hruska“? Vite, jaké jsou hlavni rozdily v 1é¢bé
téchto typl uklddani tukové tkané? Prozradime vam, jak postupovat
pri zhorsujici se celulitidé a nardstu tuku v oblasti stehen a hyzdi.

Zilni onemocnéni s praktickou ukazkou cvikii e
-® Pohyb je dar

p¥i chronickém zilnim onemocnéni
11.10-11.50 | MUDr. Julia Cernohorska

Proc vznikajf a jak pfedchézet otoklim nohou, pocitlim tézkych nohou, metlic-
kdm a krecovym Zildm. Ukdzeme vam také efektivni cviky na tyto Zilni problémy.

Novinky ve farmakoterapii O L I e eaeee

12.00-12.30 | MUDr. Petr Hlavaty, Ph.D.

Nastala revoluce ve farmakologické [é¢bé obezity? Jsou rlizné
typy 1€kt pro rdzné typy lidi? Co Iéc¢ba Iéky obndsi a jaké jsou
jeji vyhody a Uskali? Pfedstavime véam aktudlni moznosti modernf
farmakologické lécby nadvahy ¢i obezity.

Chrarnite své kosti pred fidnutim (osteoporézou) o

12.40-13.10 | MUDr. Jifi Béhounek

MUzete vlastnimi silami ovlivnit fidnuti kosti? A kdy je vhodné vyhledat
odbornou pomoc? Pfednaska nabidne stru¢né sezndmeni's problema-
tikou osteopordzy a dlvody jejiho rozvoje.

Vliv Spa’nku &) GLOEFZTHY] OmesssssassassassasasmaasasaaaaaasaaaaaERaaREEEs

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

Spanek a nas denni i no¢nf rytmus ovliviuji véechny procesy v téle.
Jakou roli hraji v obezité a zméné hmotnosti? A ma naopak zména
télesné hmotnosti nebo obezita vliv na spanek a rytmy?

Setka’ni S odborniky SOIE] Oossoocsssscadoosdis Lo T,

14.00-15.10

Setkdni je pro absolventy i nové zdjemce STOBich progra-
md a sluzeb. Kazdy Gcastnik obdrzi prakticky dérek dle své-
ho vybéru a mize se zucastnit odborné-praktického programu.

14.00-14.10 | Martin Pavek

Ldka vas zhubnout se STOBem zdravé a natrvalo? Mame pro vés no-
vinku — klubové ¢lenstvi s laskavou dlouhodobou podporou nejen pfi
redukci véhy, ale i pfi jejim udrzent.

e Jaky jste typ jedlika?
14.10-14.40 | PhDr. Iva Malkova

Proc stejnd dieta u jednoho ¢lovéka funguje, a u druhého selhdva? Od-
poveéd mUze byt prekvapivé jednoduchd — kazdy jsme jiny typ jedlika
a pottebujeme individudIni pristup. Pfi pfednasce zakladatelky STOBu
lvy Mélkové se otestujete, jaky typ jedlika jste pravé vy, a naucite se
strategie, které cili pfesné na vase specifické vzorce chovani.

14.40-15.10 | Hana Hejlova, Olga Béhounkova

Pohyb a sport prospivaji nasemu télu i dusi. Pravidelné cviceni po-
zitivné ovlivriuje nasi naladu, koncentraci a udrzuje celé télo i mysl
v kondici. Posiluje také nasi imunitu, obéhovy systém, svaly, kosti,
klouby, ulevuje od bolesti a pomahé redukovat stres.

Pohyb je nedilnou soucésti aktivni dovolené se STOBem. Predstavi
se vam lektorky, které vas sezndmi s pobyty (Iva Mélkové — info o Srf
Lance a Vietnamu, Jana Kfemenska — info o Thajsku, Hanka Hejlova —
info o Krété, Alena Zmeskalové — info o feckych ostrovech, informace
o tuzemskych pobytech pfidajf llona Folberovd, Hana Hejlova, Olga
B&hounkové, Vojta Lacko, Jana Machové a Stépanka Stasovd). A moz-
nost vzdjemné se seznamit budou mit i Ucastnici jednotlivych pobytd.

--e Babi¢ko, pomuizes mi s kily navic?

15.20-15.50 | Mgr. Zderika Trummova

Vsimate si, Ze ma vase vnouce kila navic? Jak mu tedy nejlépe po-
moct? Dostanete fadu praktickych tipl ve vztahu k jidelnicku, ale také
to, jak ustat détské emoce v zatézovych situacich ve vztahu k jidlu.
Vitani jsou samozfejmé i rodice.

OJak zvladat menopauzu s nadhledem. Tipy, f(ak

upravit stravu, zaradit pohyb a zklidnit psychi
16.00-16.30 | Mgr. Denisa Civinova, DiS

Objevte, jak hormonalni zmény v menopauze ovliviuji véhu a meta-
bolismus. Dozvite se tipy na efektivni strategie pro stravovani a pohyb
a na zvlddnuti typickych symptom i pomoci technik kognitivné-be-
havioraIni terapie pouzivané v kurzech STOBu.

g--oTipy a triky jak se dobre oblékat i s kily navic
STOBIif@ @ e ;

16.40-17.10 | Iveta Nedomova DESIGN

Iveta vds sezndmi s origindlnimi modely zejména pro nekonfekéni po-
stavy, které skryvajf kila navic. Sije originalni modely na miru, pracuje
se Inem, vizkdzou a dalsimi pfirodnimi materidly. Vytvaii nad¢asovou,
pohodlnou a osobitou médu s respektem k télu i prirodé.



Poradny, odborné sluzby, méreni a vas osobni index zdravi

STOB
analyza slozenf téla
poradenstvi ohledné vyZivy a psychiky pfi hubnutf
poradna k pohybu, test zdatnosti
index zdravi
dotaznik na typ jedlika
poradenstvi ke kilim navic vaseho ditéte
nabidka aktivni dovolené
nabidka kurzl zdravého hubnuti a cvi¢eni jak nazivo, tak
online
prodej praktickych pomUcek

DIAvize — méfeni glykemie a prevence cukrovky
NEOvize — méren( zraku
ALEN - edukace samovysetteni prsu

Zilni poradna — va3 rddce pro Zilni a hemoroidaini onemocnént.
Vse na jednom misté

Lymfologicka poradna — za vasim problémem s redukci mUze byt
nedostate¢nost lymfatického systému

FTN - osteopordza, metabolickd onemocnéni kosti, mérent svalové
sily

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

(Q DlAvize

Diabetologické centrum

UNIVERZITA KARLOVA
3. lékarska fakulta

Narodni centrum zemédélského a potravinaiského vyzkumu,
V. V. i. (soucast infrastruktury METROFOOD) - zdravi prospésné
stravovani, reformulace potravin

Liga proti rakoviné - Sirokd nabidka publikaci, hratky o zdravi
a pro zdravi aneb Zkus, jak na tom jsil

Biorytmy a spanek - poradna o spankové, svételné a pohybové
hygiené

Centrum pro zavislé na tabaku — poradenstvi ohledné odvykani
kourenf

Altan Art — spolecné malovani pro vsechny generace
Zachran zivot — workshop prvni pomaoci

Loono - poradna o kardiovaskularni prevenci — méreni krevniho
tlaku, poslechnuti si fonendoskopem tlukot vlastniho srdce, prak-
tickd ukézka prvni pomoci

Chodim zdravé -
nohou, zad a kloubU. Provedeni digitalnf analyzy chodidel na pfistroji
iStep®. Doporucenivhodnych ortopedickych vlozek, zdravotni obuvi
Peter Legwood ¢i jednoduchych cvicenf pro posileni zdravi nohou.

feSen( potizi, které souviseji s civiliza¢nimi bolestmi

-\\V NeoV|ze
Zilni

LEPSi ZIVOT

M ]U et jaus PORADNA
- . N arodni centrum zemédélského
C pm ANDRLIKOVA | apotravinaského vyjzkumu @
N l
Ch c:mﬁ'-" . & Thomayerova
. zdrave Liga proti rakoviné :
lga ifmsa nemotnice.  ALEN




Program v hiavnim sdle EMPIRIA

10.30 - Uvod PhDr. lva Méalkova, MUDY. Alena Steflové, Ph.D., MPH,
Ing. Ondfej Kubin, MBA

11.00-11.20 - Jak se dobfe oblékat i s kily navic?
Madni prehlidka — IVETA NEDOMOVA DESIGN

15.30 - Vyhlasenf vysledkd znalostniho kvizu s losovanim
spravnych odpovédi s vyhrami

15.45 - Vyhlasenf a ocenéni nejuspésnéjsich hubnoucich
V pribéhu dne:

Predstaventi vystavovatell

HUBNETE
PSYCHOLOGICKY

KURZY HUBNUTI

STOBuU

WWW.STOB.CZ/CS/KURZY-HUBNUTI

Praktickeé informace

Co budete potiebovat?

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

Musite se predem hlasit?
Kapacita prednasek a cvi¢eni je omezend a je tfeba se pfedem
registrovat na strankach www.stob.cz/cs/den-zdravi. Na ostatni
akce neni tfeba 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 Prazského povsta-
ni (stanice metra Pankrdc je uzaviena). Auto lze zaparkovat
v nadkupnim centru Arkéddy. Dalsi informace o Dni zdravi
ziskate na www.stob.cz nebo na tel. ¢isle 776 871 322.

Doprejte si aktivni dovolenou plnou pohybu a dob-
ré nalady se STOBem jak v tuzemsku (napf. Bystrice
nad Pernstejnem, Luhacovice, Trebon, Marianské Laz-
né, Lipno, Turnov), tak v zahrani¢i (Sttrovo, Kanarské
ostrovy, Recko, Turecko, Ischia, ajurvédské centrum na
Sri Lance, Thajsko, Vietnam atd.). Nabizime i vikendy
(napt. Golf resort Konopisté, Kliny, Marianské Lazné).
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.




&y Zijte s chuti, budite Fit!

Nizky obsah

g sacharidu

obsah vidkniny

| FitDen

ruayett
Veéerni chlebik

Chléb Vital
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www.penam.cz FIT DEN PENAMFITDEN
O LASEROVE :
~ OPERACE OC NeoVize W' «urzy cVIEENI PRO KAZDEHO
OPERACE SEDEHO - Ziskejte energii a kontrolu nad svymi kilogramy
ZAKALU OCNI KLINIKA

. ovickd TTRS Chcete nejen zhubnout, zpevnit se a protahnout
N ulice Budéjovicka 778/3a - o mp = )
WSEFRENIDlOPTR“ 14000 Praha 4 - Pankrae ale predevsim se citit Iépe?
7 tel:+420777 643020
OCNIOPTIKA email: praha@neovize.cz Vyberte si z nabidky pomalého i rychlého cvi¢eni nazivo i online.
Zacit Ize v kazdém véku. Pravidelna fyzicka aktivita prokazatelné

vede nejen ke zlepseni fyzické kondice, ale prispiva k celkové
Zivotni spokojenosti.

neovize.cz

lveta Nedomova
D ESI GN

Vice informaci a pFihlasky na cvic¢eni najdete na:

B Sije originalni modely na miru.
B Rada obléka velmi nekonfekéni postavy.

B PouZiva len, vizk6zu, uplety, pfirodni materialy. STOB
B Vytvari nad€asovou, pohodinou médu. 0BEzTE

HUBNETE L
PSYCHOLOGICKY




PRIVITEJTE )
DOSVEHO JIDELNICKU
MILKO SVACINKU

Zilni

PORADNA

NEPODCENUJTE
BOLEST NOHOU

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

KURZ ZDRAVEHO >
ZIVOTNIHO STYLU SE EE&C?ZE{&!‘N K
PRO DETI (8-14 LET) s >
S KILY NAVIC ) ﬂ ZIVOTNIM STYLEM
I ‘7 ' \ Vi ek 4
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s(:!.lfng 8 J .- Sl | ONLINE

u HUBNETE ; I - 4
PSYCHOLOGICKY 4z t! ] ® Eviduje denni

pohybovou aktivitu.

® Pomaha ménit
Spatné navyky
v Zivotospraveé.

WWW.STOB.CZ



MUJ INDEX ZDRAVi

Na Dni zdravi budete mit moznost zjistit sv{j index zdravi a na
nasledujicich radcich se dozvite jak. At uz vam vyjde index jaky-
koli, tfeba i znacné pod normou, mélo by byt vasim cilem ho do
pristiho roku o stupinek zlepsit. Vysledky mizete ihned probrat
a feSeni hledat spole¢né s odborniky pfitomnymi na Dni zdravi.
A na ty, kteff budou mit vysledky skvelé, 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. Znadmku za BMI si sta-
novite podle grafu uvedeného nize. Zndmky za dalsi polozky
si udélite podle nasledujicich hodnoticich kritérii na zakladé
vysledkl z méfenf a testl zdatnosti.

1: BMI (body mass index) = télesr\vé vaha (v kg)
vyska? (v m)

130 télesna hmotnost v kg

© BMInad4o (4]
110 f¢&5ka e,“1\\3‘5""“ W30 0O
lobezita 30 9
9f M 23"
o obezita S 20- 25 ©
Inadvaha
50 |[norma podvaha BMIpod 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 zvysena 3
nad 102 nad 88 vysokd 5

3: Obsah télesného tuku (v %)

Zeny Hodnoceni Znamka
do5 do 10 podvéha 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/Il)

Glykemie nalac¢no. MoZno zmé¥it u stanku DIAvize.

Hodnota Hodnoceni Znamka
do5,5 normalni hodnota 1
5,6-6 hrani¢ni glykemie 2
6,1-7 zvysena glykemie 3
7,1-11 pravdépodobny diabetes 4
nad 11 diabetes 5

Upiesnéni tabulky: Ke spravnému urceni diagndzy je potfe-
ba vysetteni Zilni krve nalaéno. Hodnoty namérené glukome-
trem jsou pouze orienta¢ni a ovliviiuje je skladba jidla a ¢as od
posledniho jidla. Blizsi vysvétleni podaji odbornici provadéjici
meéren.

5+6: Testy zdatnosti

Testy zdatnosti si mlzete udélat u stanku STOBu, kde ziskate
i hodnotici kritéria.

Vykon v testech zdatnosti oznamkujete takto:
1 - velmi nadprlimérny; 2 — nadprdmérny; 3 — prdmérny;
4 - podprmérny; 5 — velmi podpréimérny.



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 alesporn
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 Zeme na pfrislusnou 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:
Ly www.stob.cz ﬂ stob stob_cz
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