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OBEZITE 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 viem, ktefi chtéji Zit zdrave a bez nadbytecnych
kilogram.

Nabidneme vam nejriiznéjsi pohybové aktivity, odbor-
na poradenstvi a méreni, praktické workshopy, prednasky,
ochutnavky a diskuse s odborniky. Spocitat si mizete sviij
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? Na-
ucit se, jak zvladat stres jinak nez jidlem? Dozvédét se o jednom
z nejvétsich pomocnikd pfi hubnuti — o mindful eating? Zjistit,
jaké délate nejvétsi vyzivové chyby pfi hubnuti? Navstivte nékte-
ry z workshopt vedenych zkusenymi lektorkami STOBu. Nebude
chybét ani velmi prakticky workshop na téma jak pfedchézet pro-

blémdm s kiecovymi zilami a hemeroidy, pripadné jak je fesit, ktery
povede fyzioterapeut z Zilni poradny.

Diskuse s odborniky: Budete moci diskutovat s odborniky na
zajimava témata.

Pohybové aktivity: Pohybové lekce budou probihat po cely den.
Cviceni online se bude konat kazdy den ve vecernich hodinach od
nedéle 17.10. do patku 22. 10. Pfihlasit se mdzete na www.stob.cz/
cs/cviceni-na-dni-zdravi-se-stobem.

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.

Népoje pro Ucastniky cviceni po cely den zajistuje Aqualife Insti-
tute, jehoZ hlavnim posldnim je zlepsit pitny rezim a s nfm i kva-
litu Zivota Siroké verejnosti.

Workshopy a predndsky na Dni zdravi (sal PANORAMA)

Mindful eating (neboli véimavé 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 viimavého
jedenf) vytvafi psychologickou bariéru proti automatickému je-
denfi a prejidanf se tim, Ze nas uc¢i zpomalit, naladit se na potie-
by svého téla a uzit si kazdé sousto. Prijdte si na workshop tyto
techniky vyzkouset a zjistéte, Ze i mald porce jidla mUze pfinést
velké potésent.

10 nejcastéjsich
vyzivovych chyb pfi hubnuti
Ing. Lenka Vymlatilova, odbornice na vyzivu a lektorka STOBu

Ackoliv se vyZivové sméry a trendy, nabidka potravin, a prede-
v8im design obald méni snad z tydne na tyden, zékladni vyzivové
chyby zUstévaji stale stejné. Pficinou kil navic nenf pfekvapive
ani lepek, ani mléko nebo maso v jidelnicku, ale — jak upozornuijf
odbornici STOBu — napfiklad nepravidelnost v jidle, velké porce
k veceri nebo nedostatek zeleniny. O dalSich chybach i o tom, jak
se s nimi vyporadat, se dozvite na této prednasce.


http://www.stob.cz/cs/cviceni-na-dni-zdravi-se-stobem
http://www.stob.cz/cs/cviceni-na-dni-zdravi-se-stobem

13:45-14:30 | Prednaska a cviceni

Pfrednaska o zZilnim onemocnéni a prakticka
ukazka cvikt pfri chronickém Zilnim onemocnéni

Prednaska a prakticka ukazka efektivnich cvikl pro ty, ktefi maji problémy s kieco-
vymi zilami a hemeroidy nebo jim chtéji predchézet.

14:30-15:15 | Prednaska a cviceni

Pfrednaska o zZilnim onemocnéni a prakticka
ukazka cvikt pfri chronickém Zilnim onemocnéni

Prednaska a prakticka ukazka efektivnich cvikl pro ty, ktefi maji problémy s kieco-
vymi zilami a hemeroidy nebo jim chtéji predchézet.

Program cvic¢eni na Dni zdravi

15:30-17:00 | Workshop
Jak zhubnout hlavou? Pomoci
kognitivné-behavioralni terapie

Mgr. Tereza Benickova,
psycholozka a lektorka STOBu

Naucite se rozezndvat a fesit problematické situace
pri hubnuti, dozvite se, jak zvlddat stres jinak nez za
pomocdi jidla. Zjistite, jaké myslenky vam pfi hubnutf
nepomahaiji a jak s nimi pracovat, a dotknete se i té-
matu asertivity a podpory pfi hubnuti.

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

Cviceni (sal TOWER)

10.30-11.15
Aerobik a posilovéni — Jarena Jezkova

11.30-12.15
Hormonalnf jéga — llona Folberova

12.30-13.15
Salsa — Veronika Cheikh

13.30-14.15
Spravné dychéni = zdravé zéda — Kristyna Hosnedlova

14.30-15.15
Fit celé télo — Olga Béhounkova

15.30-16.15
Pevné a pruzné télo — Hanka Hejlova

16.30-17.15
Latino and movie dance - Vojta Lacko

17:30-18:00
Permanento — inspirovéano vyvojovou kineziologif — Katefina Machacova

Doprovodny online program

Nedéle 17.10.
17:00-17:45
Salsa — Veronika Cheikh

Pondéli 18. 10.
19:45-20:30
Tanecni cviceni NIA — Dasa Jackson

Utery 19. 10.
17:45-18:30
Joéga - Eliska Jezkova

Utery 19. 10.
18:45-19:30
Zdravotnf{ cvi¢eni — Hanka Hejlova

Stieda 20. 10.
19:45-20:30
FitPainFree — Hana Toufarova

Ctvrtek 21. 10.
18:45-19:30
Fit celé télo — Olga Béhounkova

Patek 22. 10.
17:45-18:30
Pilates — Olga Huspekova



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 vcetné rad pro ty, ktefi cvici
s Hankou Hejlovou a Olga Béhounkovou online
test zdatnosti
nabidka aktivni dovolené
prodej praktickych pomUcek

OB klinika — poradenstvi nejen v problematice bariatrie

Centrum pro zavislé na tabaku - poradenstvi ohledné odvykani
kourenf

DIAvize — méreni glykemie a prevence cukrovky

NEOvize — méreni zraku

Zilni poradna - vie 0 onemocnéni Zil a hemeroidech prehledné
a najednom misté

Hygienicka stanice hlavniho mésta Prahy
nacvik samovysetfeni varlat na modelu
nacvik spravného myti rukou s kontrolou pod UV lampou
rady, jak vybirat sprdvné rousku
bryle imitujici vliv alkoholu
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Alen-tym — prevence karcinomu a samovysetieni prsou

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

Olivova détska lécebna — poradenstvi ohledné détské obezity

Vyzkumny ustav potravinaisky Praha — soucast infrastruktury
METROFOOD — zaméfeny na zdravi prospésné stravovani, na spe-
ciadlni vyzivu a na reformulace potravin

3. lIékaiska fakulta Univerzity Karlovy — poradenstvi v oblasti
orélntho/dentélniho zdravi

Altén Art — vytvarny workshop pro déti i seniory

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

Index zdravi

Z vysledkd namérenych v odbornych poradnéch a z test( fyzické zdat-
nosti snadno spocitate svij osobni index zdravi (k vypoctu vyuZijte
tabulku na konci tohoto letaku). Pokud nebudete s vysledky spokojeni,
prijdte ke stanku spole¢nosti STOB, kde véam poradime s dalsimi kroky.

nemocnice



Program
v hlavnim sdle EMPIRIA

Program dne a diskuse na téma Jak se pfimét ke zméné
navyku pro kvalitnéjsi Zivot

Autogramiada knihy Véahy zivota - laskavy rozhovor
nejen o hubnuti

MUDr. Alena Steflova, Ph.D,, MPH, a PhDr. lva Malkova

11.00 Rozhovor s Mgr. Marif Dobrovodskou, lektorkou STOBU,

o specifikdch hubnuti muzd

12.00 Rozhovor s prof. Ing. Janou Dostélovou, CSc., o novych
vyzivovych doporucenich Spole¢nosti pro vyzivu ,Zdrava

tfindctka”

13.00 Rozhovor s Mgr. Hankou Hejlovou a PhDr. Olgou Béhoun-

kovou, Ph.D., o specifikach cviceni online

14.00 Rozhovor s Mgr. Editou Knotkovou a Mgr. Anetou Rychovou

o problematice détské obezity

14.30 Rozhovor s PhDr. Petrem Kopackem o znaceni potravin se

zameérenim na Nutri-Score

15.00 Viyhldsenia ocenéni nejuspésnéjsich hubnoucich spolec¢-

nosti STOB

Doprejte si aktivni dovolenou se STOBem jak v tuzem-
sku, tak v zahranici (listopad, tinor — Kanarské ostrovy,

Zanzibar, bfezen - ajurvédské centrum na Sri Lance,
cerven Karpathos a dalsi). Nabizime i vikendy (Vlasim,
Golf resort Konopisté, Marianské Lazné, Kliny).

Praktickeé informace

Co budete potrebovat?

Chcete-li si zacvicit, vezméte si s sebou sportovni odév a na nékte-
ra cvi¢eni obuv vhodnou do télocvicny, 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 pfednasky
je za symbolickych 150 K&. Cvi¢enf je zdarma.

Jak se na Den zdravi dostanete?

Spojeni do Konferen¢niho centra CITY (ulice Na Strzi 1702/65,
Praha 4-Nusle ) je mozné metrem C do stanice Pankrac. Auto Ize
zaparkovat v ndkupnim centru Arkady. Dalsi informace o Dni zdravi
ziskate na www.stob.cz nebo na tel. ¢isle 776 871 322.

V ptipadé nepftiznivé situace v souvislosti s koronavirem
se bude akce konat online, aktualni informace sledujte
na FB nebo www.stob.cz.

Nové misto kondni Dne zdravi v Praze na Pankrdci


http://www.stob.cz/cs/den-zdravi
http://www.stob.cz/cs/den-zdravi
http://www.stob.cz
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Alfalex®. Na hemoroidy.

- k 1é¢bé priznakd spojenych s hemoroidalnim onemocnénim
- pomaha napiiklad od svédéni, paleni, ekzému ¢i prasklin

Zadejte ve své lékamné. www.alfalex.cz

Alfalex je uréen k 1é¢bé pfiznakii spojenych s hemoroidalnim onemocnénim a jeho komplikace-
mi (napf. ekzém a praskliny). Pfed pouzitim si peclivé pfectéte navod k pouziti. Pokud se pfizna-
ky nezlepsido 1-2 tydnd, poradte se s [ékafem nebo lékdrnikem. Nepouzivejte pfi precitlivélosti
na lanolin nebo jinou obsazenou slozku pfipravku. Nepouzivejte na krvacejici hemoroidy. Zdra-
votnicky prostredek lla tfidy, CE2409. Vyrobce Egis Pharmaceuticals PLC.
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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 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 tabul-
ka umisténa na nasledujici strané. Znamku 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.

1: BMI (body mass index) = telesr,1va vaha v kg
(vyska v m)?

130 télesna hmotnostv k_c_;

© BMinad 40 BMI30-40 @)
110 ¢ezka
obezita e
20 BMI 25 - 30 e
obezita
70 BMI20-25 @
Inadvaha
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 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 (glykemii) mozno
zmeérit u stanku DIAvize pri odbéru
na la¢no (v mmol/Il)

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 na la¢no. Hodnoty naméfe-
né glukometrem jsou pouze orientacnf a zavisi na skladbé jidla
a ¢asovém odstupu od jeho snédeni. Blizsi vysvétleni podajf
odbornici provadéjici mérent.

5+6: Testy zdatnosti

Testy zdatnosti si mUzZete udélat u stadnku STOBu, kde Zziskate
i hodnoticf kritéria, nebo dle brozury Cvicent je 1k, kapitola Tes-
tovani zdatnosti, kterou si mUzete koupit u stanku nebo objed-
nat na 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

1. Zaznamenejte si do tabulky své namérené 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

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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