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Co vas ¢eka na Dni zdravi?

Tento den je urcen viem, ktefi chté&ji Zit zdrave a bez nadbytecnych
kilogram.

Tésit se mlzete na pestrou nabidku pohybovych akti-
vit, odborna poradenstvi a méreni, praktické workshopy,
ochutnavky a diskuse s odborniky. Spocitat si mlzete svij
osobni index zdravi s cilem byt kazdym rokem o stupinek
zdravéjsi.

Pohybové aktivity: Pohybové lekce budou probihat po cely den,
z Siroké nabidky si vyberou zacatecnici i pokrodili.

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

Workshopy: Chcete zacit s hubnutim a uspét? Zajimate se o rlizné
vyzivové smeéry? Navstivte néktery z praktickych workshopl vede-
nych zkusenymi lektorkami STOBuI.

Diskuse s odborniky, kviza tombola, jéga smichu: Na tradi¢ni po-
obédové diskusi se budete moci zeptat MUDT. Julie Cernohorské (Zilni
poradna), PhDr. lvy Malkové, prof. Ing. Jany Dostalové, CSc,, a dalsich
odbornfkd na cokoli, co vés ohledné hubnutf a zdravého Zivotniho
stylu zajima. Nasledovat bude zabavny interaktivni kviz a tombola
o hodnotné ceny. V zavéru se zasméjete s Petrem Fridrichem.

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 po cely den zajistuje Aqualife Institute, jehoz hlavnim
poslanim je zlepsit pitny rezim a s nim i kvalitu Zivota Siroké vefejnosti.

Workshopy
Velka télocvicnal Strednitélocvicna Velka télocvicnall Jidelna 2. patro
10.15-10.40 | Uvod/lva Mdlkova - - - 1030 Zaestrenos
] . . 11 5 vyZivové myty
10.45-11.00 Test zdatnosti Test zdatnosti Test zdatnosti - 2 atrendy
Double aerobik Cviceni Cviceni K zacit hub
B pro pokrocilé Hormonalni jéga . e 1 1130- Ja Zac[t ub-
11.00-12.00 Jarena Jezkova llona Folberova FX‘IZE:F’:;GCE;%V tao;:tililﬁieho 12.15 nouf a Wt v tom
Dita Slanska Uspésny?
s S Salsa Recké tance Setkani zajemct
12.15-13.15 RN h] ) quhovy trenlr)k Veronika Cheikh Marthy Elefteriadu =t o pobyty
Helena Jarkovska Nikola Sulcové . . N 13.20
Preislerova vede Petra Pouckova se STOBem
Hlavni program - Velka télocvic¢na I:
Beseda a diskuse s odborniky
13.30 - 14.45 Prednaska MUDT. Julie Cernohorské na téma,Onemocnéni zilnf stény a kiecové Zily”
: : Diskuse (nejen) o hubnuti a potravinach s prof. Janou Dostélovou a PhDr. lvou Malkovou
Kviz o ceny, tombola
Smichocviky s Petrem Fridrichem
Joga srpn_:hu Chiize jako LatinoMixDance 15.00- 'Jak se zavstawt po
15.00 - 16.00 Petr Fridrich z partesu Helena Valtova - 15.45 jednom ctverecku
15.00-15.30 Olga Chvélova ’ cokolady?




Praktické informace

Co budete potiebovat?
Chcete-li si zacvicit, vezméte si s sebou sportovni odév, obuv vhod-
nou do télocvicny a cvicebni podlozku ¢i vétsi ru¢nik.

Musite se predem hlasit?

Kapacita workshopti je omezena a je tieba se pfedem registrovat
na strankach www.stob.cz. Na ostatni akce neni tfeba pied-
chozi registrace.

Mapa Dne zdravi 2019

® Velka télocvic¢nalll:

« Test zdatnosti + Salsa
« Cviceni pro pamétniky « LatinoMixDance
vystavovatalé
. .
.-
°
.................... o s

® Méreni,
poradny

® Velka télocvicnal:

» Test zdatnosti

+ Double aerobik

pro pokrocilé + Test zdatnosti
« Zdravazada « Hormonalnijéga
« HLAVNIi PROGRAM « Kruhovy trénink

« Joéga smichu « Chuze jako z partesu

+ @ StFedni télocvi¢na:

Jaké je vstupné?

Vstup na Den zdravi je zdarma. Organizaci celého dne vsak mU-
Zete ocenit dobrovolnym prispévkem dle svého uvazeni. Vstup na
workshopy je za symbolickych 100 K¢.

Jak se na Den zdravi dostanete?

Spojeni do Z5 Rakovského je mozné tramvaji ¢. 17 do stanice U Li-
busského potoka nebo autobusy — ¢ 139 a 150 ze stanice metra
,C" Kacerov, ¢. 190 ze stanice metra ,B” Smichovské nadrazi - do
stanice Tylova Ctvrt a odtud pét minut pésky smérem do sidlisté.
Dalsi informace o Dni zdravi ziskate na www.stob.cz nebo na
tel. ¢isle 776 871 322.

Klub (workshopy):

« Zaostieno na vyzivové myty a trendy
« Jak zacit hubnout a byt v tom tspésny?
« Jak se zastavit po jednom ¢tverecku ¢okolady?

+ ® Poradny 1. patro

« Diagnostika pohybem s Olgou Chvalovou

® Jidelna 2. patro

« CviCenitaichi | "opees o
+ Recké tance
) ® vystavovatalé
.
[
. ® STOB stanek:
« Méfreni slozeni téla
+ Test zdatnosti
« Individualni poradenstvi VSTUP e



http://www.stob.cz
http://www.stob.cz

Praktické workshopy aneb prijdte si to prosté zazit!

Nenechte si ujit i praktické workshopy, kterymi vas provedou
nase,STOBi" lektorky.

Zaostieno na vyzivové myty

10.30 - 11.15 / Ing. Lenka Vymlatilova

Bez lepku, bez mléka, novodobé proteinové Silenstvi, posedlost
écky? Vyzivovych smérl a mytd je celd rada, jak se v nich vyznat?
Udeélate si v tom jasno jednou provzdy!

Jak zacit hubnout a byt vtom tspésny?
11.30-12.15 / Mgr. Petra Mocova

Ochutnejte atmosféru kurzl zdravého hubnuti se STOBem, které
poradame po celé CR Uspédné jiz 30 let. Naucite se, jak si spravné
stanovovat cile a jak jich co nejpfijemnéjsi cestou dosahnout. Vy-

Zhubneéte
s nami takel

Aktudlni nabidku kurzl zdravého
hubnuti najdete na www.stob.cz.

zkousite si zazitkovou techniku, diky které nahlédnete do budouc-
nosti, a zjistite, jaké to bude, az docilite vysnéné vahy.

Jak se zastavit po jednom ¢tverecku cokolady?
Vyzkousejte si revolu¢ni pfistup mindfuleating
15.00 - 15.45 / Mgr. Petra Mocova

V kazdodennim shonu ¢asto jedeme v rezimu autopilota, a to i pfi
jedent. Prijdte se na chvili zastavit a naucit se byt vsimavi k pfitom-
nému okamziku. Vyzkousite si techniky zpfitomnénf a vsimavého
jedeni a zjistite, Ze k uspokojeni chutf nenf tfeba snist celou ta-
bulku ¢okolddy.

Pozor, workshopy maji omezenou kapacitu, a proto je tieba si
misto predem rezervovat na www.stob.cz (zdlozka Seminafre).



http://www.stob.cz
https://www.stob.cz/cs/seminare
http://www.stob.cz

Poradny, odborné sluzby, méreni a vas osobni index zdravi

Analyzy, méreni, testovani, kvalifikované odpovédi a cenné
informace najdete ve tfinacti odbornych poradnach.

STOB - analyza sloZeni téla, poradenstvi ohledné hubnutf a test
zdatnosti

OB klinika — poradenstvi nejen v problematice bariatrie

Chodim zdravé - vysetfeni nozni klenby

Centrum pro zavislé na tabaku — poradenstvi ohledné odvykani
kourenf

Mammahelp - prevence karcinomu a samovysetfeni prsu
DIAvize — méreni glykemie a prevence cukrovky

DuoVize — méfeni zraku

Zilni poradna — poradenstvi a prevence chronickych onemocnéni Zil
Odbornici z 3. Iékarské fakulty — spravna péce o vase zuby
Loono — poradenstvf a prevence kardiovaskuldrnich onemocnénf
Statni zdravotni tstav — spravné myti rukou

Statni zdravotni ustav — v ¢em nam skodi nadmérny pfijem soli
a jak se mu vyhnout?

Diagnostika pohybem s Olgou Chvélovou - trapf vés klouby ¢i
zada? Na letosnim Dnu zdravi mdzete své problémy zkonzultovat
s PaedDr. Chvalovou, CSc,, odbornici na cvi¢eni pfi problémech
s pohybovym systémem, v plhodinovych blocich zaméfenych na
tyto problémové oblasti:

11.00-11.20 ramena
11.30-11.50 kr¢ni patef
12.00 - 12.20 bederni patef

12.30-12.50 kycelni klouby
13.00 - 13.20 kolenni klouby
14.30 - 14.50 vadné drzenitéla

Ch chodim zdravé

STATNI
o zoravorni
@ UsTav

SZU

@) DlAvize

Diabetologické centrum

CENTRUM

Augn

PRO ZAVISLE
NA TABAKU

Na konzultacich se dozvite, co se na vasich problémech podili,
a naucite se vhodné cviky. Konzultace se provadi v malych skupi-
nach do maximalné Sesti osob. Na konzultace je potfeba se pfihlasit
(u stanku STOB).

Testy zdatnosti
V pribéhu dne budou probihat v télocvi¢nach a u stanku STOBu
i jednoduché testy zdatnosti.

Index zdravi

Z vysledk namérenych v urcitych odbornych poradnéch a z testt
fyzické zdatnosti snadno spocitate svidj osobni index zdravi (k vy-
poctu vyuzijte tabulku na konci tohoto letaku). Pokud nebudete
s vysledky spokojeni, pfijdte na stanek spole¢nosti STOB, kde vém
poradime s dalSimi kroky.

Tradi¢ni poobédovy odborné-zabavny
program, tombola, jéga smichu

13.30-14.45

Nenechte si ujit moznost zeptat se a poslechnout si MUDr. Julii
Cernohorskou (Zilni poradna), PhDr. lvu Mélkovou, prof. Janu Do-
stalovou a dalsi odborniky (nejen) ze spole¢nosti STOB. Hodnotné
ceny zapadajici do oblasti zdravého Zivotniho stylu mlzete vyhrét
v zdbavneé-vzdélavacim kvizu ¢i tombole.V zavéru programu si bu-
dete moct uzit Smichocviky s Petrem Fridrichem.
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Vyberte si Jerky podle vlastni chuti

Hovézi I:a} Kuieci (ﬁ'. Vepiové Krati [!.: Tunhak
2/ L/ 1

Novd forma lusténin a zeleniny
Hotové béhem par minut
Bohaté na bilkoviny a vldkninu Vice na:

www.jerky.cz | eshop: www.jerky-shop.cz Bez lepku www.bonduelle.cz


http://www.vitecojite.cz
http://www.bonduelle.cz
http://www.jerky.cz
http://www.jerky-shop.cz
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MUJ INDEX ZDRAVI

Na Dni zdravi budete mit moZnost zjistit sv{j index zdravi a na
nasledujicich fadcich se dozvite jak. At uz vdm vyjde index jaky-
koliv, tfeba i zna¢né pod normou, mélo by byt vasim cilem ho do
pristiho roku o stupinek zlepsit. Vysledky mZete ihned probrat
a fedeni hledat spolecné s odborniky pfftomnymina Dni zdravi.

Hodnotici kritéria
pro vypocet indexu zdravi

Pro zapsani hodnot a vyhodnoceni indexu zdravi slouZi tabul-
ka umisténd na nasledujici strané. Zndmku za BMI si stanovite
podle grafu uvedeného déle. Zndmky za dalsi polozky si udéli-
te podle nasledujicich hodnoticich kritérif na zékladé vysledk
z méfeni a testl zdatnosti.

télesna vaha v kg
(vySka v m)?

1: BMI (body mass index) =

130 télesna hmotnost v kg

@ BMinad 40 - BMI30-40 O
110_t i(é. e
20 BMI25-30 gy
obezita
70 BMI20-25 @
Inadvaha
50 |norma podvaha BMIpod 20 9

150 160 170 180 190
télesna vvska vem

2: Obvod pasu (vcm)

3: Obsah télesného tuku (v %)

Muzi Zeny Hodnota Znamka

do 94 do 80 normalni 1
94-102 80-88 zvysend 3
nad 102 nad 88 vysoka 5

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 nadvdha 2
26-30 36-40 obezita 3
nad 30 nad 40 tézkd obezita 5
4: Krevni cukr (glykemie)
pri odbéru na la¢no (v mmol/l)
Hodnota Hodnoceni Znamka
do5,5 optimum 1
5,6-6 hrani¢ni glykemie na la¢no 2
6,1-7 zvysena glykemie 3
7,1-11 pravdépodobnd cukrovka 4
nad 11 cukrovka 5

Upresnéni tabulky: Ke spravnému urceni hladiny krevniho
cukru je potfeba odbér Zilni krve. Hodnoty naméfené gluko-
metrem jsou pouze orientacni a zavisf na skladbé jidla a ¢aso-
vém odstupu od jeho snédent. Blizsf vysvétleni podaji odborni-
Ci provadéjici méfen.

5+6: Testy zdatnosti

Hodnoticf kritéria pro testy zdatnosti ziskate pfimo na Dni zdra-
vl v télocvi¢né (viz program) nebo u stanku STOBu, popf. v bro-
Zufe Cvicenf je 1€k, kapitola Testovani zdatnosti (k objednédnina
www.stob.cz/cs/brozury).

Vykon v testech zdatnosti oznamkujete takto:
1 - velmi nadpréimérmy; 2 — nadprdmeérny; 3 — prdmerny;
4 — podprdimérny; 5 — velmi podprdmeérny.


http://www.stob.cz/cs/brozury

Jaky je vas index zdravi?

Méreni Test zdatnosti

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

a zndmky sectéte.

3. Index zdravi pak stanovite jako aritmeticky
prameér znadmek, tedy vydélite soucet zna-
mek poc¢tem hodnocenych polozek.

Hodnota

Aby mél index zdravi vypovidajici hodnotu, Znamka

méli byste mit v tabulce ohodnoceny alespon
Ctyfi polozky.

Hodnoceni vypocteného indexu zdravi

1-1,2 ... Zaslouzite si ¢erveny 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? Prijdte nam to
a mate nas obdiv. sdélit na stanek spole¢nosti STOB.
1,6-2 ... Jste velmi dobfi, zamyslete se, kde mate Radi vas pochvalime, poradime
jesté rezervy, a pokuste se o zlepSent. vam, co a jak zlepsit, pfip. vas odka-
2,1-26 ... Mate co napravovat, ale nastésti na zmény Zeme na relevantni poradnu.
neni nikdy pozdé.
2,7-3,5 ... Mate znacné rezervy, za¢néte na sobé co
nejdfive pracovat.
3,6 avice ... Zamyslete se nad svym Zivotnim stylem!

Chcete se starat o své zdravi?

Najdete nas na:

L www.stob.cz


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

