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Vzhledem k aktualni situaci se bude letos konat
Den zdravi online. MuZete se pripojit jednoduse
z pohodli domova. Co vas na Dni zdravi ceka?

Tento den je urcen viem, ktefi chtéji zit zdravé a bez nadby-
tecnych kilogramu. Tésit se miizete na pestrou nabidku pohy-
bovych aktivit, praktické workshopy, prednasky a rozhovory
s odborniky. Spocitat si mlzete sviij osobni index zdravi s ci-
lem byt kazdym rokem o stupinek zdravéjsi.

Pohybové aktivity: Cviceni bude probihat po cely den formou
online vysilani. Z nabidky si vyberou zacatecnici i pokrocili.

Workshopy a prednasky: Chcete zacit s hubnutim a uspét? Zaji-
mate se o novinky na trhu potravin? Prihlaste se na néktery z prak-
tickych workshopl vedenych zkusenymi lektorkami STOBu nebo
se online zUcastnéte nékteré z prednasek.

Rozhovory s odborniky: Nase moderatorka vam bude béhem
Zivého vysilani pfindset rozhovory se zajimavymi odborniky
o hubnuti, pohybu a zdravém zivotnim stylu. Tésit se mUzete na

Praktické informace

Co budete potiebovat?
Vzhledem k tomu, Ze bude letos Den zdravi probihat online, budete
potfebovat zafizeni (pocitac, tablet nebo chytry telefon) se stabilnim
pfipojenim k internetu.

Chcete-li si zacvicit, neobejdete se rovnéz bez kousku vhod-
ného prostoru (alespon krok na kazdou stranu), cvi¢ebni podlozky
a pohodiného oblecent.

Musite se predem hlasit?

Kapacita workshopU, prednasek a cvi¢eni je omezend a je tieba se
pfedem registrovat na strankdch www.stob.cz/cs/den-zdravi. Po
prihlaseni obdrzite v e-mailu odkaz k ptihlaseni.

rozhovor s uznavanou odbornici na kvalitu potravin prof. Ing.
Janou Dostalovou, CSc., rozhovor s MUDr. Michalem Dubskym,
Ph.D., o prevenci a lé¢bé diabetu, rozhovor s Andy Pavelcovou,
autorkou Uspésného ceského fitness programu FITFAB Strong,
rozhovor s MUDr. Lucii ValeSovou z O¢nf kliniky DuoVize na téma
operace ocf, na pfednasku MUDr. Evy Krélikové na téma aktuality
kolem koufeni, na pfedstaveni nové knihy Ivy Malkové ¢i na pfi-
béh jednoho z nasich Uspésnych klientd.

Soutézte o 50 + 5 bali¢ka
v ramci Dne zdravi se STOBem

KaZzdorocné rozddvame navstévnikm Dne zdravi se STOBem de-
sitky déarkd a vyher. A o moznost vyhrét zajimavé ceny vas nechce-
me pfipravit ani letos.

Od 23.10. do 6. 11. se budete moci zapojit skrze nase webo-
vé stranky STOB.cz, STOBklub.cz a socidlni sité do velké soutéze
050+ 5 prémiovych zdravych balickd. Staci spravné zodpoveédét jed-
nu soutézni otazku, ze spravnych odpovédi pak vybereme 55 vyhercU.

Jaké je vstupné?

Online pohybové lekce jsou na Dni zdravi zdarma. K hlavnimu vy-
silani ze Dne zdravi, v némz budeme vysilat rozhovory s odborniky,
bude mozné se rovnéz pfipojit zdarma. Vstup na workshopy a pred-
nasky je za symbolickych 150 Ke.

Jak bude Den zdravi probihat?

Den zdravi bude probihat online na komunikacni platformé ZOOM.
Odkazy k pfihlaseni na pohybové lekce ¢i na workshopy a pred-
nasky vam pfijdou po pfihlaseni na e-mail. Registrujte se vcas na
strance www.stob.cz/cs/den-zdravi, kde najdete i viechny dalsi
potrebné informace.


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

Workshopy a predndsky na Dni zdravi

Workshopy a prednasky budou probihat online na platformé ZOOM. Maji omezenou kapacitu,
proto je tfeba si misto pfedem rezervovat na www.stob.cz/cs/den-zdravi.

10:10-11:20

Workshop | Jak zacit hubnout a byt v tom tspésny
Mgr. Petra Mocov4, psychoterapeutka a lektorka STOBu
Ochutnejte atmosféru kurz( zdravého hubnuti se STOBem, které
poradédme po celé CR Uspésné jiz 30 let. Naucite se, jak si spravné
stanovovat cile a jak jich co nejpffjemnéjsi cestou dosahnout. Vy-
zkousite si zazitkovou techniku, diky které nahlédnete do budouc-
nosti, a zjistite, jaké to bude, az docilite vysnéné vahy.

11:30-12:40

Workshop | Mindful eating

(neboli vS§imavé jedeni)

Mgr. Petra Mocov4, psychoterapeutka a lektorka STOBu

V kazdodennim shonu ¢asto jedeme v rezimu autopilota’ a to i ve
vztahu k jidlu. Techniky mindful eating (neboli vsimavého jedeni)
vytvéii psychologickou bariéru proti automatickému jedeni a pre-
jidani se tim, Zze nas uci zpomalit, naladit se na potfeby svého téla
a uzit si kazdé sousto. Na workshopu si tyto techniky vyzkousite
a zjistite, Ze i mald porce jidla mdZe pfinést velké potésent.

Cteni na dlouhé
podzimni vecery

Nase e-booky si stahnete dormobilu

nebo tabletu behemimir

Vyberte si \
e-book na
stob.cz »

13:00-14:20

Prednaska | Myty ve vyzivé

Mgr. Andrea Jakesova, nutri¢ni terapeutka z poradny Ne hladu
Bez lepku, bez mléka, novodobé proteinové silenstvi, posedlost
écky? VWzivovych smérl a mytl je celd fada, jak se v nich ale vyznat?
Poslechnéte si pfednasku nutri¢ni terapeutky z poradny Ne hladu
a udélejte si v nich jasno jednou provzdy.

14:40-16:00

Prednaska | Novinky na trhu s potravinami

a jak se pfi nakupu nenapalit

Ing. Lenka Vymlatilovd, odbornice na vyzivu a lektorka STOBu
Trh s potravinami je velmi dynamicky a s trochou nadsazky muze-
me tvrdit, Ze to, co bylo k dostani veera, zitra uz nekoupite. Ménf se
potravinové obaly i samotné sloZeni potravin, a to v souladu s mod-
nimi vyzivovymi sméry. Jaké potraviny jsou dnes k manf a které stojf
za to opravdu pfihodit do nakupniho voziku? Existuje jednoduchy
ndvod, podle kterého nakupovat a nenapdlit se? Pfihlaste se na
predndsku a dozvite se, jak na to.
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Rozhovory a diskuse s odborniky

Moderuje Iva Bendova.

10.00
10.30
11.00
11.30
12.00
13.00

vyhodach
13.30
14.00

Uvodni slovo PhDr. lvy Malkové, zakladatelky spole¢nosti STOB

Prednaska MUDr. Evy Krélikové na téma aktuality kolem kourenti

Rozhovor s lektorkou STOBuU a Uspésnym Ucastnikem kurzu zdravého hubnuti o tom, v ¢em tkvi tajemstvi trvalé redukce hmotnosti
Rozhovor s MUDr. Michalem Dubskym, Ph.D., o prevenci a |é¢bé diabetu

Rozhovor s prof. Ing. Janou Dostalovou, CSc,, o ¢astych mytech, kvalité potravin na souc¢asném trhu a jejich spradvném vybéru
Rozhovor s Andy Pavelcovou, autorkou Uspésného ceského fitness programu FITFAB Strong, o motivaci k domdacimu cvicenf a jeho

Rozhovor s MUDr. Lucii ValeSovou z O¢ni kliniky DuoVize na téma operace oci
Slavnostni predstaveni nové knihy Ivy Malkové Vahy Zivota, vydané ke 30. vyroci STOBu nakladatelstvim Smart Press

15.00 Vyhldseni soutéze o 5 prémiovych zdravych balickd, rozloucent

Do hlavniho vysilani ze Dne zdravi mohou byt zafazeny dalsi kratké vstupy s odborniky.

Pro nejaktudingjsi informace proto sledujte strdnku www.stob.cz/cs/den-zdravi.

Soutézte o 50 + 5 bali¢ku v rdmci Dne zdravi se STOBem

Kazdoroc¢né rozddvame névstévniklim Dne zdravi se STOBem desit-
ky (@ moznd i stovky) malych i velkych darkd a vyher. A i kdyz letos-
ni ro¢nik probéhne netradi¢né online, 0 moznost vyhrat zajimavé
ceny vas nechceme pfipravit.

0d 23.10.do 6. 11
vé stranky STOB.cz a STOBklub.cz a socidInf sité do velké soutéze

. se proto budete moci zapojit skrze nase webo-

050 + 5 zdravych balickd. Staci spradvné zodpovédet jednu soutézni

otazku, ze spravnych odpovédi pak vybereme 55 vyherc.

Pokud budete mit stésti, budete zafazeni do slosovani o 5 prémio-
vych bali¢kd plnych hodnotnych vyher od STOBu a jeho partnerd.
Losovani 5 stastnych vyhercd probéhne piimo v hlavnim vysilani
ze Dne zdravi se STOBem.

Sledujte proto peclivé nase socialnf sit¢ @STOBklub a @stob_cz,
webové stranky STOB.cz a STOBklub.cz a nezapomente se do
soutéze zapojit. Kazdy mize vyhrét.

Na podobé zdravych balickii se podili tito partneri STOBu: Bonduelle, Ehrmann, Meggle, Milko, Nominal, Penam, REJ, Racio, Kikkoman a Rummo
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*\Wherci si budou moci balicky osobné vyzvednout 9. 11.0d 12.00 do 18.00 nebo 10. 11.0d 8.00 do 18.00 na adrese Lublariskd 61, Praha 2 (u zastdvky metra |. P. Paviova).
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Program cviceni
na Dni zdravi

Cviceni bude stejné jako workshopy a prednasky probihat
online na platformé ZOOM. Instruktorky pro vds budou zZivé
vysilat své lekce po cely den.

Cviceni

10.30-11.15
Aerobni cviceni a posilovani
Jarena JeZkova

11.30-12.15
Hormonalni jéga
llona Folberova

12.30-13.15
Salsa
Veronika Cheikh

13.30-14.15
Pevné a pruzné télo
Hana Hejlova

14.30-15.15
Fit balet
Andy Pavelcovd

15.30-16.00
FitPainFree — zamérfeno na bolesti zad a ramen
Hana Toufarova

16.10-16.40
FitPainFree — zaméfeno na bolesti zad a ky¢li
Hana Toufarova

Na cviceni je tfeba se predem prihlasit na
www.stob.cz/cs/den-zdravi.
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* bez laktézy

« bez lepku

* bez pf¥idaného cukru

* Kcal: 76 kcal /100 g

« shizeny obsah tuku (1,5 %)
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Zpdtky do sedla

Zdravotnické prostiedky

Alfalex°®. Na hemoroidy.

- k [é¢bé ptiznakud spojenych s hemoroidalnim onemocnénim
- pomaha napfiklad od svédéni, paleni, ekzému ¢i prasklin
- vytvafi ochrannou vrstvu na pokoZzce, podporuje hojeni
a snizuje riziko vzniku prasklin
- ve formé masti nebo Cipku plsobi pfimo v misté postizeni

Zadejte ve své lékarné.
www.alfalex.cz

m"g"" Vyzkousejte
e nase
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www.hustyjogurt.cz

sKy?

@ Islandsky styl jogurtu
$0 % tuku

@ Bohat( na bilkoviny
@ Piirodni ingredience
@ Nizkg obsah cukru

@ Zivé jogurtové kultury a bifidobacterie ]
BB-12, které napomahaji traveni www.mujskyr.cz
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\—/ nebo na nasem Facebooku.

www.cottage-cheese.cz
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MUJ INDEX ZDRAVI

Kazdorocné maji Ucastnici Dne zdravi moznost zjistit svdj index
zdravi a na nasledujicich fadcich se dozvite, jak ho mUzete zjistit
i vy. At uz vém vyjde index jakykoli, tfeba i znacné pod normov,
mélo by byt vasim cilem ho do pristiho roku o stupinek zlepsit.
Své vysledky mizete konzultovat s odborniky STOBu tfeba pfi
individuadInim poradenstvi, jehoz nabidku najdete na strance
www.stob.cz pod zélozkou Kurzy hubnuti.

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.

3: Obsah télesného tuku (v %)

Obsah télesného tuku si mlzete nechat zmérit u lektora STOBu
(nabidku individuélnich sluzeb lektord naleznete na strance
stob.cz pod zélozkou Kurzy hubnutf) nebo u jiného odbornika.

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 tézkd obezita 5

4: Krevni cukr (glykemie)
pfi odbéru na la¢cno (v mmol/l)

3 P Krevni cukr si mdzZete nechat zméfit u svého praktického lékare.
. télesna vaha v kg
1: BMI (body mass index) = "
( y ) (vyska v m)* Hodnota Hodnoceni Znamka
130 télesna hmotnost v kg do5,5 optimum 1
; i ‘ -{ ‘ = BMI 30 - 40 Q 5,6-6 hrani¢ni glykemie na la¢no 2
110 [tazka 6,1-7 zvysena glykemie 3
ehazita e 7,1-11 dépodobné cukrovk 4
90 BMI 25 - 30 e 1- pravdépodobna cukrovka
] . nad 11 cukrovka 5
obezita
70 BMI20-25 @
Tnadvaha Upresnénitabulky: Ke sprdvnému urcenf hladiny krevniho cukru
50 dviha—BMIbod 20 e Jje potteba odbér Zilni krve. Hodnoty namérené glukometrem jsou
norma : po' yand : po pouze orientacni a zdvisi na skladbé jidla a casovém odstupu od
1 v5 0 ; ] 60 170 180 190 Jjeho snédent. Blizsi vysvétleni podaji odbornici provddeéjici meérent.
télesna vyska vcm
5+6: Testy zdatnosti
2: Obvod pasu (V cm) Jak si udélat test zdatnosti, zjistite v brozufe Cviceni je Iék,
Musi Zeny Hodnota Znamka kapitola Testovani zdatnosti, kterou si mUiZete objednat na
www.stob.cz/cs/brozury.
do 94 do 80 normalni 1
94-102 80-88 2vydend 3 Vykon v testech zdatnosti oznamkujete takto:
1 - velmi nadprdmeémy; 2 - nadprdmérny; 3 — prdmeérny;
nad 102 nad 88 vysokd 5 o v . o o,
4 — podpriimérny; 5 — velmi podprdmeérmny.
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1. Zaznamenejte si do tabulky své naméfené 1 2: 3 4 5: 6.
a spocitané hodnoty. Polozky BMI Obvod | Télesny | Glyke- Chlze | Leh-sed

2. Podle hodnoticich kritérif se oznamkujte pasu tuk mie

a zndmky sectéte.

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

Znamka
Aby mél index zdravi vypovidajici hodnotu,

méli byste mit v tabulce ohodnoceny alespon
Ctyfi polozky.

Hodnoceni vypocteného indexu zdravi

1-1,2 ... ZaslouZite si ¢erveny diplom,
délte pro sebe maximum, jen tak dal. Nejste s vysledky spokojeni a radi byste zacali
1,3-1,5.... Gratulujeme, uspéli jste s vyznamenanim pracovat na zméné? Na strankach www.stob.cz
2 mate nat obdiv. najdete mnoho praktickych in-
1,6-2 ... Jste velmi dobff, zamyslete se, kde mate for’maC| do’ zacatkut ,noab'dk‘;'
o - svépomocnych materiald, kurza
jesté rezervy, a pokuste se o zlepsen. i LT
. coxor . zdravého hubnuti ¢i individualni-
2,1-26 ... Mate co napravovat, ale nastésti na zmény )
nent nikdy pozdé ho poradenstvi s lektory STOBu.
2,7-3,5 ... Méte 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:
g www.stob.cz K3 stobkiub stob_cz
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