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DEN ZDRAVI se kond v sobotu 22. 10. 2022 od 10 do 17 hodin
v budové Konferen¢niho centra City na Pankraci v Praze 4.
V pripadé nepriznivé situace se bude akce konat online.




Co vds ¢ekd na Dni zdravi?

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

Nabidneme vam nejrizné;jsi pohybové aktivity, odbor-
na poradenstvi a méreni, praktické workshopy, prednasky,
ochutnavky a diskuse s odborniky. Spocitat si muzete svij
osobni index zdravi s cilem byt kazdym rokem o stupinek
zdravéjsi.

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

Workshopy a prednasky: Chcete zacit s hubnutim a uspét?
Dozvédét se o tom, jak hubnout laskavé? A také se zamyslet nad
vztahem k vlastnimu télu? Nebo se dozvédét novinky z vyzivy?
Pomohou ndm léky pfi hubnuti? Jak pfedchazet problémdm s kre-

Covymi zilami a hemoroidy? Na programu budou i dalsi zajimava
témata vedena opravdovymi odborniky.

Pohybové aktivity: Pohybové lekce budou probihat po cely den.
Navic se budou konat rizné druhy cvi¢enf online v Utery 18. fijna
od 17.30 do 20.15 hodin. Prihl3sit se miZete na www.stob.cz/cs/
cviceni-na-dni-zdravi-se-stobem.

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.

Mnoho praktickych pomdcek na hubnuti
ziskate u stanku STOBu

Program cvic¢eni na Dni zdravi

Cviceni (sal TOWER)

10.30-11.15
Aerobik a posilovéani — Jarena Jezkova

Online cviceni utery 18. 10. 2022

17.30-18.15
Zdravotni cviceni pro kazdého — Hana Hejlova

11.30-12.15
Hormonalnf jéga - llona Folberova

18.30-19.15
Tanecni cviceni NIA — Dasa Jackson

12.30-13.15
Salsa — Veronika Cheikh

19.30-20.15
Fit celé télo - Olga Béhounkova

13.30-14.15
Spravné dychdani = zdravé zada — Kristyna Hosnedlova

14.30-15.15
Towel fitness (cviceni s viastnim ru¢nikem) — Olga Béhounkova

15.30-16.15
Pevné bricho, zdrava zadda — Hanka Hejlova

16.30-17.00
Cchi-kung - Vlasta Pta¢kova

Na cviceni a doprovodny online program je tfeba se
pfedem pfihlasit na www.stob.cz/cs/den-zdravi.

STOB nabizi mnoho druh 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/cviceni-na-dni-zdravi-se-stobem
http://www.stob.cz/cs/cviceni-na-dni-zdravi-se-stobem
http://www.stob.cz/cs/den-zdravi
http://www.stob.cz/cs/cviceni

Workshopy a predndsky na Dni zdravi (sal PANORAMA)

Laskavé hubnuti

10.15-11.25 | Workshop | Mgr. Petra Mocova, psychoterapeutka a lektorka STOBu
Pfi hubnutf jsou na sebe lidé ¢asto velmi pfisni, pfitom pfi ném hraje ddlezitou roli laskavost. Na tomto workshopu si to vyzkousime.

Prednaska o zilnim onemocnéni a prakticka ukazka cvika pfi chronickém Zilnim onemocnéni
11.35-12.10 | Pfednaska a cvi¢eni

Prednaska a praktickd ukazka efektivnich cvikl nejen pro ty, ktefi maji problémy s otoky nohou, pocitem tézkych nohou, metlickami,
kfe¢ovymi Zilami a hemoroidalnim onemocnénim, ale i pro ty, ktefi chtéji témto problémim predchézet.

Prebiotika, probiotika, postbiotika, strevni mikrobiom - jak nam pomahaji?

12.20-12.50 | Pfednaska | Ing. Marie Makovska, $éfredaktorka ¢asopisu Dieta

Jaké jsou nejlepsi zdroje prebiotik, probiotik a postbiotik, nové vyhlidky v potravinafstvi a jak ndm mohou pomoci nejen pfi hubnuti?

Existuji Iéky na hubnuti, které skute¢né pomahaji?
13.00-13.30 | Pfednaska | MUDr. Petra Polivkova

Pfedstavime aktudlni moznosti moderni farmakologické lécby. Lé¢ba nadvahy a obezity ve spolupraci s Iékafem mdze byt Uspésna a dlou-
hodobd. Zahrnuje celostni a komplexni pohled na klienta a snizeni hmotnosti.

Prednaska o zZilnim onemocnéni a prakticka ukazka cvika pfi chronickém zilnim onemocnéni
13.45-14.20 | Pfednaska a cvi¢eni

Prednaska a praktickd ukdzka efektivnich cvikl nejen pro ty, kteff maji problémy s otoky nohou, pocitem tézkych nohou, metlickami,
kfecovymi Zilami a hemoroidalnim onemocnénim, ale i pro ty, ktefi chtéjf témto problémim predchézet.

Co jsou vlastné vysoce primyslové zpracované potraviny?
14.30-15.45 |Pfednaska | Eva Chocenska, nutri¢ni terapeutka a lektorka STOBu

V dnedni dobé casto slysime, Ze je vhodné vyhnout se vysoce prdmysloveé zpracovanym potravindm. Co je pod timto nazvem vlastné
skryto a je doméci vzdy lepsi?

Jak zlepsit vztah k vlastnimu télu

16.00-17.15 | Workshop | Mgr. Tereza Jirotka Benitkova, psycholozka a lektorka STOBu
Nespokojenost s vlastnim télem je mezi lidmi, ktefi se snazi redukovat hmotnost, velmi ¢astd. Je mozné vztah ke svému télu,napravit”?
Ukazeme si techniky a pfistupy, které Ize pouzivat v kazdodennim Zivoté.


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

Poradny, odborné sluzby, méreni a vas osobni index zdravi

STOB
analyza slozeni téla, poradenstvi ohledné hubnuti a zdravého
Zivotniho stylu
poradenstvi ohledné pohybu (v¢etné rad pro ty, ktefi cvici
s Hankou Hejlovou a Olgou Béhounkovou online)
test zdatnosti
nabidka aktivni dovolené
nabidka kurz{ zdravého hubnuti, cvicenf
prodej praktickych pomUcek

OB klinika — poradenstvi nejen v problematice bariatrie

Centrum pro zdvislé na tabaku - poradenstvi ohledné odvykani
kourenf

DIAvize — méreni glykemie a prevence cukrovky
NEOvize — méfeni zraku

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

Alen-tym — prevence karcinomu a samovysetieni prsou

FTN - méfeni osteopordzy, svalové sily, kalciumfosfatovy metabo-
lismus

3. lIékarska fakulta Univerzity Karlovy — poradenstvi v oblasti
ordlniho/dentalniho zdravi
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DERMATOLOGIE - MEDICINA - ESTETIKA

Thomayerova
nemocnice

Olivova détska lIécebna — poradenstvi pro vas i vase dité. Lécebna
nabizi 5tydenni |éCebné-rehabilitacni program pro déti s nadvahou
a obezitou

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

L DermaMedEst — ambulance vseobecné a estetické dermatologie

— preventivni vysetieni koznich projevi na téle

Altan Art - spolecné malovani obraz(i a mandal zdravi pro vsechny
generace

Testy zdatnosti

V pribéhu dne budou probihat u stanku STOBu jednoduché
testy zdatnosti.

Index zdravi

Z vysledkd nameérenych v odbornych poradnéch a z testt fyzické zdat-
nosti snadno spocitate svij osobni index zdravi (k vypoctu vyuzijte
tabulku v tomto letaku). Pokud nebudete s vysledky spokojeni, prijdte
ke stanku spole¢nosti STOB, kde véam poradime s dalsimi kroky.
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Program
v hlavnim sdle EMPIRIA

10.30 — Uvod PhDr. Iva Malkové
V pribéhu dne:

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

Apetit — ukdzka zdravého vareni s ¢asopisem Apetit s moznos-
tf ochutnavky

Predstaveni vystavovatel(
15.00 - Setkanf ticastnikd kurzd zdravého hubnutf
15.15 = Vyhlaseni a ocenéni nejuspésnéjsich hubnoucich

15.30 — Vyhlaseni vysledkd kvizu

na
obezitu

Zeptejte se svého lékare.

CZ21C000005

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 workshopu, pfednasek a cviceni je omezend a je tieba
se pfedem registrovat na strankdch www.stob.cz/cs/den-zdravi.
Na ostatni akce neni tfeba predchozi registrace.

Jaké je vstupné?
Vstup na Den zdravi je zdarma. Vstup na workshopy a nékteré
prednasky je za symbolickych 150 K& Cvicenf 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.

Doprejte si aktivni dovolenou plnou pohybu a dobré na-

lady se STOBem jak v tuzemsku (Bystfice nad Perstejnem,
Luhacovice, Tfebon, Pisek, SpindlerGiv Mlyn a dalsi), tak
v zahranici (Kanarské ostrovy, ajurvédské centrum na Sri
Lance, Zanzibar apod.). Nabizime i vikendy (napt. Golf
resort Konopisté). Vice informaci na www.stob.cz.

Katka prestala drzet diety a diky kurzu
zhubla postupné 23 kilogram?.

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
http://www.stob.cz
http://www.stob.cz
https://www.tloustneme.cz/
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Vyzkousejte nasi novinku
- pudink Manna, ktery je
vyroben z ry3e a nejlépe
si ho vychutndte s ovocem
a ofi$ky nebo se seminky.

www.ehrmann.cz

VSIMEJTE SI NUTRI-SCORE

Nutri-Score je systém oznacovani vyzivové

hodnoty potravin. Jeho vyhodou je e
jednoduchost a transparentnost.

Spotfebitel ziska okamzitou informaci

o vyzivové hodnoté z prehledného kédu ANIID
skladajiciho se z péti pismen. JUUVIn
Muze tak snadno porovnat vyrobky mezi sebou.
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http://www.nutriscorecesko.cz
http://www.mujskyr.cz
http://www.ehrmann.cz
http://www.gullon.cz
https://www.instagram.com/chocolatesvalor.czsk/
http://www.instagram.com/ehrmann_cz_sk
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NEPODCENUJTE
BOLEST NOHOU

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

www.zilniporadna.cz
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Amaranth RACIO Hoase

Zdrava strava je takova strava, ktera vyhovuje
konkrétnimu c¢lovéku.

Radi Vam nabidneme spolupraci s nasi
diplomovanou nutri¢ni terapeutkou Kamilou

Petruskovou.

Jan Petruska
+420 732 959 006


https://www.facebook.com/penam.fitden/
http://www.instagram.com/penamfitden
http://www.penam.cz
https://www.zdrave-dobre.cz/
http://www.jerky.cz
http://www.zilniporadna.cz

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) = telesr,1va 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)

mozno zméfit u stanku DIAvize pfi odbéru na la¢no (v mmol/l)

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 - nadprmeérny; 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 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 ....... 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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