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DEN ZDRAVi se kond v sobotu 19. 10. 2024 od 10 do 17 hodin
v budové Konferencniho centra City na Pankraci v Praze 4.
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https://www.stob.cz/cs/den-zdravi

Co vds ¢ekd na Dni zdravi?

Tento den je urcen vsem, ktefi chtéji Zit zdravé a bez nadbyte¢nych
kilogram0.

Nabidneme vam nejriznéjsi pohybové aktivity, odborna po-
radenstvi a méfeni, 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
feseni, ale vyuzijte péce kvalifikovanych odbornikd.

Konference Zit a hubnout pro zdravi: Prednagky jsou uré¢ené iro-
ké vefejnosti, ale mohou byt zajimavé i pro nutri¢ni terapeuty, cvi-
citele a dalsi odborniky, kteff se zabyvaji zdravym Zivotnim stylem.
Prvni ¢ast prednasek je z oblasti mediciny a pomUze ucastniklim
lépe pochopit vysledky namérené v rdmci poraden. V dalsi ¢asti
budete moci diskutovat s odborniky ze STOBu a vyslechnout jejich

prednasky, které poradi, jak prevést teoretické znalosti do praktic-
kého Zivota a jak zredukovat kilogramy.

Pohybové aktivity: Pohybové lekce budou pro-
bihat po cely den. Navic se budou konat rGzné
druhy cviceni online a webinaf ve stfedu 16. fijna
od 18.00 do 21.15 hodin. Pfihlasit se mizete na www.stob.cz/cs/
cviceni-na-dni-zdravi-se-stobem-2024.

Prodejni vystava s ochutnavkami: V pribéhu celého Dne zdravi
budete moci ochutnat i zakoupit mnoho potravin a pomUcek, 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
Terapeuticka jéga — llona Folberova

12.30-13.15

Pevné bficho (a zdrava zada) — Hanka Hejlova
13.30-14.15

Jak si dat bezpecné zabrat — Olga Béhounkova
14.30-15.15

Cchi-kung - Vlasta Pta¢kova
15.30-16.15
Vyzva pro télo - cvicenf s pilates kruhem — Jana Machova

16.30-17.15
Zumba - Ivana Laznikova

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

Online cviéeni a webinafr stieda 16. 10. 2024

18.00-19.00
Zdravotni cvicent, které vam da bezpecné zabrat
- Olga Béhounkova

19.00-19.50
Protazeni fascif od hlavy az k paté
- Dagmar Jackson

20.00-21.15
Webinéf Pro¢ nevynechévat pohyb nejen pfi hubnuti
- Hana Hejlova

Na cviceni a doprovodny online program [E] = rE E]
je tieba se predem pfihlasit
na www.stob.cz/cs/den-zdravi. OF3

STOB nabizi mnoho druhd cviceni v centru Prahy
béhem roku od pondéli do ¢tvrtka véetné nordic
a priessnitz walkingu. Vyuzit mdzete i cviceni online.
Vice informaci najdete na www.stob.cz/cs/cviceni.
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Konference Zit a hubnout pro zdravi (sdl PANORAMA)

Zilni onemocnéni s praktickou ukazkou cvik
pfi chronickém Zilnim onemocnéni
10.30-11.10 | MUDr. Jalia Cernohorska

Ukazeme vam efektivni cviky nejen na problémy s otoky nohou, pocity
tézkych nohou, metlickami, kfecovymi zilami a hemoroidainim one-
mocnénim, ale i tipy, jak témto problémim predchazet.

Tajemstvi vztahu lymfy a gynoidni obezity
11.20-11.50 | MUDr. René Vlasak, Mgr. Sonia Vlasakova Brskovska

Jste jablicko” nebo,hruska? Vite, jaké jsou hlavni rozdily v [é¢bé téchto
typU uklddani tukové tkdné? Prozradime vam, jak postupovat pfi zhor-
sujici se celulitidé a nardstu tuku v oblasti stehen a hyzdi.

Nové léky, které pomahaji resit nejen hlad,
ale i emoc¢ni jedeni
12.00-12.30 | MUDr. Klaudia Halova Karoliova

Nastala revoluce ve farmakologické [é¢bé obezity? Jsou rlzné
typy 1€kt pro réizné typy lidi? Co lé¢ba Iéky obndsi a jaké jsou
jeji vyhody a Uskali? Pfedstavime véam aktudlni moznosti modernf
farmakologické [écby pro nadvéhu ¢i obezitu.

Chrante své kosti pied fidnutim (osteoporéza)
12.40-13.10 | MUDr. Jifi BEhounek

MUzete vlastnimi silami ovlivnit Fidnuti kosti? A kdy je vhodné vyhledat
odbornou pomoc? Predndaska nabidne stru¢né sezndmeni's problema-
tikou osteoporédzy a dlvody jejtho rozvoje.

Vliv spanku na obezitu
13.20-13.50 | RNDr. Ing. Eva Andrlikova, Ph.D.

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

VIP salonek - setkani s odborniky STOBu o e

14.00-15.10

Setkdnf je pro absolventy i nové zdjemce STOBich programd a sluzeb.
Obdrzite prakticky darek dle svého vybéru a nenechte si ujit odborné-
-prakticky program.

:-® Hubnuti se STOBem oc¢ima lektorti i absolventt

14.00-14.30 | Mgr. Petra Mocova, Jana Mouchova,
Mgr. Jana Sime&kova, Mgr. Tereza Rogalewiczova,
Mgr. Bc. Kristyna Tamova a Bc. Veronika Mayova

L&kd vas zhubnout se STOBem zdravé a natrvalo, ale mate fadu oté-
zek? Zkusené lektorky STOBu si pro vas pfipravi nejcastéjsi vyzvy
z praxe a odpovi na vase otdzky. Své zkusenosti popfsou i absolvent-
ky kurzd.

o Aktivni dovolena se STOBem

v pratelské a zdravé atmosfére
14.40-15.10 | PhDr. Iva Mélkova

Radi byste vyrazili na aktivni dovolenou se STOBem? Poznejte
zkusenosti Ucastnikl i lektorek a zeptejte se na vse, co vas zajima.
Se STOBem m(izete cestovat po svété i po Cesku. O zajezdech poho-
voif PhDr. Iva Mélkovd, Mgr. Alena Zmeskalova, PhDr. Jana Kfemenska,
Jana Machova a Mgr. Hanka Hejlova a také samotni Ucastnici zajezd.

Vazite se spravné aneb Jak rozumét
parametrtim, které moderni vahy méti?
15.20-15.50 | Mgr. Tereza Rogalewiczova

Z parametrd z modernich vah (bioimpedanc¢nich pfistrojd) nédm casto
mUze jit hlava kolem. My vam je do detailu vysvétlime, abyste svému
slozeni téla Iépe rozuméli.

Jak na zajidani emoci
16.00-16.30 | Mgr. Petra Mocova

Vite uz o vyzivé skoro véechno, ale pfesto se vdm stava, ze se v emoc-
nich situacich prejite? Dozvite se, ¢im to muze byt zplsobené, a vy-
zkousdite si nékteré techniky, které vdm pom(zou regulovat emoce
jinym zpUsobem.

Pohyb jako kli¢ ke zdravi aneb Jako kytkam
zavlaha je vasim svalim namaha!
16.40-17.10 | PhDr. Olga Béhounkova

Pohyb a sport prospivaji nasemu télu i dusi. Dozvite se, co vie pohyb
v nasem téle ovliviuje, a zkusime najit figle, jak se k pohybu motivovat.
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Poradny, odborné sluzby, méreni a vas osobni index zdravi

STOB
analyza slozeni téla, poradenstvi ohledné vyzivy a psychiky pfi
hubnutf
poradna k pohybu, test zdatnosti, index zdravi
poradenstvi v oblasti vyzivy a kil navic
poradenstvi ke kilim navic vaseho ditéte
nabidka aktivni dovolené
nabidka kurzl zdravého hubnuti a cvi¢enf jak nazivo, tak on-
line
prodej praktickych pomcek

DIAvize — méfeni glykemie a prevence cukrovky
NEOvize — méfenf zraku
ALEN - edukace samovysetieni prsu

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

Gynoidni obezita a lipedém — za vasim problémem s redukci
mUze byt nedostatecnost lymfatického systému

FTN - osteopordza, metabolickd onemocnénti kosti, méfeni svalové
sily

3. lékarska fakulta Univerzity Karlovy — poradenstvi v oblasti
oralniho/dentainiho zdravi
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UNIVERZITA KARLOVA
/7 3. lékatska fakulta

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

Liga proti rakoviné — $iroka nabidka publikaci, hratky o zdravi
a pro zdravi aneb Zkus, jak na tom jsil

Biorytmy — poradenstvi pro spanek, biorytmy a svételnou hygienu

Centrum pro zavislé na tabaku — poradenstvi ohledné odvykani
kourenf

Altan Art — spole¢né malovani pro véechny generace

Zachran zivot — workshop prvni pomaoci

INDIVIDUALNI PORADENSTVI
S ODBORNIKEM STOBu
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Program
v hlavnim sdle EMPIRIA

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

V priibéhu dne:

Predstaveni vystavovateld

15.30 - Vyhlasenf vysledkd kvizu

15.45 — Vyhldsenf a ocenéni nejuspésnéjsich hubnoucich

HUBNETE
PSYCHOLOGICKY

KURZY HUBNUTI
STOBuU

WWW.STOB.CZ/CS/KURZY-HUBNUTI

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 cvi¢enf 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 pfedchozi registrace.

[l
Jaké je vstupné?
Vstup na Den zdravi je zdarma. O

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.

Dopfrejte si aktivni dovolenou plnou pohybu a dob-
ré nalady se STOBem jak v tuzemsku (napf. Bystrice
nad Pernstejnem, Luhacovice, Trebon, Maridnské Laz-
né, Lipno, Turnov), tak v zahraniéi (Starovo, Kanarské

ostrovy, Recko, Turecko, Ischia, ajurvédské centrum na
Sri Lance, Thajsko, Zanzibar atd.). Nabizime i vikendy
(napfi. 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.



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

_/
 @mmy Zijte s chuti, budte Fit!
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Vederni chlebik

www.penam.cz FIT DEN PENAMFITDEN

proc hubnout ve spolupraci s Iékarem

DOPLNTE

1. Nemusite se obavat o svém problému mluvit. ENERGII
2. Zjistite, proc to predtim neslo. SE SUPER
3. Ziskate informace o svém zdravi.

4. Hubnuti pojde snadnéji.

CZ240B00113

9. Mate sanci pretnout zacarovany kruh.

Vyhledejte lékare

NETLOUSTNEME.CZ

. ®
novo nordisk


http://www.penam.cz
http://www.instagram.com/penamfitden
https://www.facebook.com/penam.fitden/
https://www.netloustneme.cz/

Filni

PORADNA

NEPODCENUJTE
BOLEST NOHOU

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

www.zilniporadna.cz

DiaChrom®

600 .

DiaChrom®
™

Stolni sladidlo's chrémen

Stolnf stadidlo s chrémem ' 3

VIC NEZ JEN
SLADIDLO

ZADEJTE
V LEKARNACH

DiaChrom obsahuje vedle sladici
slozky navic specialni komplex
oznacovany také jako GTF faktor
s navazanym trojmocnym
chrémem, ktery prispivd k udrzeni
normalni hladiny glukézy v krvi

a k normalnimu metabolismu
makrozivin.

ZDRAVOTNi POJISTOVNA
MINISTERSTVA VNITRA CR

21

LN IVEVE 2024

Pridejte se k nam
do 30. zaii 2024

SEBEKOUCINK

PRUVODCE ZDRAVYM
ZIVOTNIM STYLEM

® Eviduje denni
pohybovou aktivitu.
® Pomaha ménit
Spatné navyky
v Zivotospraveé.

£ Available on the

@& AppStore P Google Play
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https://apps.apple.com/cz/app/sebekou%C4%8Dink/id1312805439
https://play.google.com/store/apps/details?id=cz.trueapps.sebekoucink&hl=cs

MUJ INDEX ZDRAVI

Na Dni zdravi budete mft moZnost zjistit svj index zdravi a na
nasledujicich fadcich se dozvite jak. At uz vam vyjde index jaky-
koli, tfeba i znac¢né pod normou, mélo by byt vasim cilem ho do
pristiho roku o stupinek zlepsit. Vysledky mUzete 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
vysledk( z mérent a test zdatnosti.

1: BMI (body mass index) = lesné 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 zmérit 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 potteba odbér Zilni krve na laéno. Hodnoty namére-
né glukometrem jsou pouze orientacnf a zavisi na skladbé jidla
a ¢asovém odstupu od jeho snédent. BIlizsi vysvétleni podajf
odbornici provadéjici mérent.

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

i hodnotici kritéria.

Vykon v testech zdatnosti oznamkujete takto:
1 - velmi nadprdmérny; 2 - nadprmérny; 3 — prdmérny;
4 - podprimérny; 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 dobff, 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 ....... Mdte 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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Dr M ax"' Akce se kona pod zastitou Ceské obezitologické spole¢nosti CLS JEP
¢ a starosty MC Praha 4 Ing. Ondfeje Kubina, MBA.
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