DEN ZDRAVI

V PRAZE SE STOBEM
S TRADICNE BOHATYM PROGRAMEM

Je uréen vSem pFiznivciim zdravého zivotniho stylu, ktefi chtéji:
Chutné se stravovat a pfitom dbat na vyhodné nutri¢ni sloZzeni potravin
Najit si vhodnou pohybovou aktivitu a vhodné pomucky pro pohyb

Najit na jednom misté vie potiebné pro zvyseni kvality Zivota

Poradit se s odborniky v riznych oblastech Zivotniho stylu

Ziskat inspiraci pfi zvladani diabetu 2. typu

Udrzet si vdhové ubytky

Redukovat vahu

STOP

STOB

OBEZITE

HuEné‘f'e zdmvé (o3 v\a‘('rva(o

Kona se v sobotu 17. 10. 2015 od 10 do 16 hodin v ZS Rakovského, Praha 4-Modiany



DEN ZDRAVI 2015 - PROGRAM

velka stredni velka jidelna
télocvicnal télocvicna télocvicnalll 2. patro
Uvod
10.15-10.40 Iva Malkova . ) . .
10.45-11.00 Test zdatnosti Test zdatnosti - - -
Double aerobik Gun-ex Fitbally
pro pokrocilé WWWw.gun-ex.com Helena Jarkovska Taoistické
11.00-12.00 . ) - o ..
Jarena Jezkova ,Cesko se hybe Turnaj 11.00/11.30 tai-ci
Dita Slanska nutno se zapsat ve stolnim nutno se zapsat
Gun-ex tenise pro Fitbally: bodyball
e Cviéeni NIA WWW.gUN-eX.Com amatery Jitka Kamarytova Recké tance
: ’ Dagmar Jackson ,Cesko se hybe" 12.15/12.45 Martha Elefteriadu
nutno se zapsat nutno se zapsat
13.30 - 14.45 velka télocvi¢na l:
’ ’ Diskuse o hubnuti s lvou Mélkovou, setkani ucastniki STOBklubu, jéga smichu, kviz, losovani, tombola
Formovani postavy Kardio fitball
15.00 - 16.00 Mixdance Taneéni aerobik pomoci vahy Eva Képlova SM systém
: : Kléra Pracharfova Tomas Dédic¢ vlastniho téla 15.00/15.30 Dagmar Jackson
Hana Dvorakova nutno se zapsat

velka télocvicna ll:

16:00-17:00 FIT FLAMENCO pro ¢leny STOBklubu - zpevnéni a protazeni v rytmu flamenca — Alexandra Fraisova

prochézka nordic walking, Bungy Pump, sraz pfed $kolou ve 12.00 hod. m

jéga smichu pod vedenim J. Kozlové v 1. patfe v 11.00, 11.45 a 13.00 hod.

cviceni O-A metodou pro spravnou chiizi pod vedenim O. Chvalové v 1. patie ve 12.30 a 14.15 hod. - nutno se zapsat
pohyb vsedé proti bolestem zad pod vedenim O. Chvalové v 1. patfe ve 13.45 hod. - nutno se zapsat

relaxace pod vedenim J. Kiihové v 1. patfe v 15.00 hod.
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STOB pomaha lidem ménit $patné Zivotni ndvyky a vede je ke zdravéjsSimu a spokojené&jsimu Zivotu.

Individualni Kurzy zdravého
poradenstvi hubnuti

STOBklub
a Sebekoucink

Pomucky
na hubnuti

STOP

STOB

OBEZITE

Huﬁhé‘fe zdravé o hG‘(’YVGLO

Kurzy zdravého hubnuti a cvic¢eni ! (Dialogem ke zdravi), kterd pozve k jednomu stolu celou fadu

zastancl nejrdznéjsich ndzorl na vyzivu a bude oteviena

V Praze zacinaji kurzy zdravého hubnuti a cvi- siroké verejnosti. Informace a prihlasky na www.stob.cz.
ceni v tydnu od 14. 9. 2015 - konajf se na rlznych
mistech od pondélka do ¢tvrtka. Kurzy jsou rlzné Aktivni dovolena se STOBem
modifikované (pro uspéchané, bez pohybové aktivity,

odvykani kourenf s cilem nepfibrat apod.) a dale se lisf STOB organizuje jiz 25 let pfijemnou dovolenou pro ty, kteff
druhem pohybu. STOB nabizi V Praze nejrliznéjsi druhy ji chtéji stravit aktivné a zéroven néco udélat pro své zdravi.
pohybové aktivity pro viechny vékové i vahové kate- Pobyty jsou urceny jak hubnoucim, tak tém, ktefi si chtéji
gorie — vybere si kazdy podle chuti. Chcete-li si vybrat Zlepsit télesnou a psychickou kondici. Pravé na Dni zdravi
kurz ¢i cviceni zacinajici v zafi, hlaste se co nejdrive zvetejnime prvné nabidkd pobytd na nasledujici rok. Na
na www.stob.cz. podzim 2015 se uskutec¢ni pobyt pro milovniky exotic-
kého hubnuti na Olympské riviére (14.9. - 24.9.), na Bali
(8.10.-21.10) a na Mauriciu (18. 11.=30. 11.). V Uno-

ru 2016 se jako kazdorocné zrealizuje oblibeny pobyt

Odborné akce, seminare

STOB organizuje seminéfe pro odborniky i laiky s rdiz- . ) na Kandrskych ostrovech a v bieznu 2016 pobyt v aj-
nym zaméfenim — nové trendy ve vyzivé, koucovan, \"- : 1 / urvédském centru na Sri Lance. Budte u toho s ndmi.
vyziva po menopauze nebo vhodna volba pohybové Podrobny prehled pobytd bude uvefejnén od listopadu

aktivity. Nové pfipravujeme velkou diskusni konferenci ~ www.rajec.com  na internetovych strankdch www.stob.cz.



DEN ZDRAVI 2015

Tento den je urcen viem, ktefi chtéjf zacit Zit zdravéji, chtéji se zba-
vit nadbytecnych kilogramd a nevedy, jak na to, nebo nemaji vali
dodrzovat své predsevzeti. Na Dni zdravi si mUzete spocitat index
zdravi s cilem byt kazdym rokem o stupinek zdravéjsi. Na pro-
gramu bude pestra nabidka pohybovych aktivit, odborné
sluzby, ochutnavky, prodejni vystava, motivacni podnéty,
soutéze, diskuse s odborniky, tombola s cenami pro rozum-
né hubnuti apod.

Cviceni
Cviceni pod vedenim cvicitelek STOBu a specialnich hostl bude

probihat cely den soucasné v Sesti prostorach a bude odstupriova-
né podle intenzity od Uplnych zacatecnikd az po pokrocilé.

Odborné sluzby

V prébéhu dne budou probihat rliznd méfeni a jed-
noduchy test zdatnosti, z vysledkd si pak spocitate in-
dex zdravi (k vypoctu indexu zdravi vyuzijte tabulku
na konci tohoto letaku). Pokud nebudete s vysledky
spokojeni, budete si moci po konzultaci s odbor-
niky (nejen) ze STOBu zvolit terapii Sitou na miru
pravé vam. Na Dni zdravi budou fungovat i dalsi
poradny (Flora, OB klinika, VZP, Cambridge-diet,
NaturaMed — méfeni tuku pfistrojem InBody,
samovysetreni prsu, Centrum pro zavislé na
tabédku — dozvite se o kurzech odvykani kou-

R DO

www.drstanek.cz

feni s cilem nepfibrat, fyzioterapeuti z MFK Centra vam poskytnou
informace a s pomoci pocitacového programu si prohlédnete své
svaly pfipravené na cvicenf a svaly, které potiebuji nejprve rege-
neraci, firma Fyzioterapiepro bude délat analyzu otisku chodidel
pomoci pfistroje FootChecker).

Pres poledne budete mit moznost diskutovat s odborniky na obe-
zitu a ziskate informace o skupinovych kurzech zdravého hubnutf
a dalsich forméach terapie obezity.

Seznamime vas s internetovym programem Sebekoucink, se
STOBkolem a dalsimi internetovymi aktivitami STOBu, pomocf kte-
rych muzete na internetu sami redukovat vahu.

Prodejni vystava s ochutnavkami

V pribéhu Dne zdravi si budete moci zakoupit mnoho
pomdcek, které podnécuji uzivatele ke zdravému zivotnimu
stylu a usnadnujf redukci véhy. Ochutnéte desitky nutri¢né za-
jimavych potravin. Nebudou chybét ani vhodné pomUcky na
cvi¢eni nebo do kuchyné. Prohlédnete si ¢asopisy zabyvajici se
vyzivou a zivotnim stylem. Pitny rezim zajistuje Rajec.

Diskuse o hubnuti a tombola

Od 13.30 hod. probéhne diskuse s PhDr. Ivou Malkovou
a daldimi odborniky ze STOBu. Déle se bude konat in-

www.vecernichlebik.cz



teraktivni kviz, jehoz vitéz ziskd tydenni zdjezd pro jed-
nu osobu do hotelu Albatros Relax**** v Prachaticich
v r.2016. Navstévu www.hotelalbatros.cz doporucujeme i dalsim.

\.A(/

albatros

Hotels & Resorts

Na zavér diskuse probéhne slosovani, pfi némz ma v tombole kaz-
dy Uspésny Ucastnik, ktery zhubl od minulého Dne zdravi alespori
5 9% své vahy, moznost vyhrat fadu zajimavych potravin a pom-
cek usnadnujicich hubnuti. Kazdy, kdo zhubl 20 kg a vice, bude
odménén. Na konec probéhne vyhlaseni vitéz{ turnaje ve stolnim

Co budete potiebovat?

Pokud chcete cvicit, vezméte si s sebou sportovni odév, obuv
vhodnou do télocvi¢ny, cvicebni podlozku ¢i vétsi ru¢nik.

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, ¢. 253 ze stanice metra ,B” Smichovské nadrazi — do
stanice Tylova Ctvrt a odtud pésky pét minut smérem do sidlis-
té. Dalsi informace o Dni zdravi ziskdte na www.stob.cz nebo
na tel. ¢isle 776 871 322.

tenise.

A na zaveér milé sdéleni

Vistupné na Den zdravi je dobrovolné, mlzete pfijit rovnou bez
prihlasky.

Mate-li zajem nabidnout na Dni zdravi své produk-
ty vztahujici se k rozumné redukci vahy, kontaktujte

Na shledanou s vdami se tési za spolecnost STOB
Iva, Zuzana a Hana Mdlkovy

Zuzanu Malkovou na tel. cisle 776 871 322 nebo na

zuzkamalkova@stob.cz.

fios)  FLORA PRO.ACTIV ZMERi VASE RIZIKA

pro-activ

VICE NEZ 70 % DOSPELYCH MA PROBLEM S CHOLESTEROLEM
A KREVNIMI TUKY: A GO VY?

PRIJDTE NA DEN ZDRAVI K NASEMU STANKU!

ZDARMA VAM NA PRiSTROJI ZMERIME HODNOTY JAKO TELESNY TUK
NEBO KREVNi TLAK A NAViC OCHUTNATE OBCERSTVENI PRIPRAVENE
S POMOCi FLORA PRO.ACTIV.

VICE INFORMACI NA WWW_FLORA.CZ

Flora pro.activ obsahuije pridané rostlinné steroly. Bylo prokézano, Ze rostlinné steroly snizuji hladinu cholesterolu v krvi. Vysoka
hladina cholesterolu je rizikovym faktorem pro vznik ischemické choroby srdeéni. Existuje vice rizikovych faktord a je dilezité vénovat
pozornost véem. Konzumace 1,5-2,4 g rostlinnych sterolt denné vyrazné snizuje hladinu cholesterolu o 7-10 % b&hem 2-3 tydnd.

*80 % dospélych muzdi a 70 % zen v Ceské republice mé nevyvéazeny pomér krevnich tukd.
Zdroj: Zprava o zdravi obyvatel Ceské republiky, vydano MZ CR v roce 2014.



MUJ INDEX ZDRAVI

V rdmci Dne zdravi budete mit moznost zjistit sv{j index
zdravi a zde se dozvite jak. At uz vam vyjde index jakykoliv,
tfeba i znacné pod normou, mélo by byt vasim cilem ho
do pristiho roku o stupinek zlepsit.

Hodnotici kritéria )
pro vypocet indexu zdravi

Pro zapsani hodnot a vyhodnoceni indexu zdravi slouZf ta-
bulka umisténd na dalsi strané. Znamku za BMI si stanovite
podle grafu uvedeného déle. Zndmky za dalsi polozky si
udélite podle nasledujicich hodnoticich kritérif, a to pouze
tehdy, pokud si nechate zméfit své télesné parametry, re-
spektive absolvujete testy zdatnosti.

BMI (body mass index)

130 télesna hmotnost v kg
¢ BMI nad 40

110 [tazka
obezita
riict

%20 '{ér"avotnl’ch
obezita izik

ol

BMI 30 - 40 Q
(3)

BMI 25 - 32,3

g BMI18,5-25 |

nadvaha
50 [norma podvaha BMIpod 18,5 é
150 160 170 180 190
télesna vyska vcm
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 2

21-25 31-35 nadvaha 3

26-30 36-40 obezita 4

nad 30 nad 40 extrémni obezita 5

Obvod pasu (vcm)

Muzi Zeny Hodnota Znamka
do 94 do 80 normalni 1
95-101 81-87 zvysena 3
nad 101 nad 87 vysoka 5
Krevni tlak (v mm Hg)
Systolicky Diastolicky Hodnoceni Znamka
optimalni
do 120 do 80 TK 1
normalni
120-129 80-84 TK 1
130-139 85-89 vysoky 2
normalni TK
140-159 90-99 | fypertenzel. 3
stupné
160-179 100-109 | Nypertenzell. 4
stupne
nad 179 nad 109 hyperten%e 5
lll. stupné

Upresnéni tabulky: Je-li zvysen jen diastolicky nebo
systolicky tlak, udélte si zndmku odpovidajici ,horsimu”
tlaku, tj. pokud mdte systolicky 135 a diastolicky 98, udé-
lite si zndmku 3, i kdyZ systolicky tlak odpovidd zndmce 2.
Jsou-li vase namérené hodnoty opakované (vice neZ 3x)
vys$si nez optimdlni nebo normdlni, konzultujte tento stav
s osetrujicim lékarem.

Testy zdatnosti

Hodnotici kritéria pro testy zdatnosti zde neuvadime, ziska-
te je pfimo na Dni zdravi v télocvi¢né (viz program) nebo na
stanku STOBu, popt. v brozure Cviceni je lék, kapitola Testo-
vani zdatnosti (k objednani na www.stob.cz).

Vykon v testech zdatnosti oznamkujete takto:
1 - velmi nadprdmeérny; 2 - nadprdmeérny; 3 - pradmérny;
4 - podprimérny; 5 - velmi podprdmeérny.



Zaznamenejte si do tabulky udaje
pro stanoveni indexu zdravi

Podle hodnoticich kritérif pro méfenf a test zdatnosti se oznamkujte jako ve

skole od 1 (nejlepsi) po 5 (nejhorsi) a zndmky sectéte.

Méreni Test zdatnosti

N Obvod | Télesny | Krevni . Leh-
Polozky BMI pasu tuk tlak Chtize sed
Hodnota
Znamka

Hodnoceni vypocteného indexu zdravi

Aby mél index zdravi vypovidajici hodnotu, méli byste mit v tabulce ohodnoceny
alespon ctyri polozky. Index zdravi pak stanovite jako aritmeticky primér znamek,
tedy vydélite soucet znamek poctem hodnocenych polozek.

Muj index zdravi: soué¢et znamek :poctem znamek =

1-1,2 ZaslouZite si ¢erveny diplom, déldte pro sebe maximum, jen tak dal.
1,3-1,5  Gratulujeme, uspéli jste s vyznamenanim a mate nas obdiv.

1,6-2 Jste velmi dobfi, zamyslete se, kde mate rezervy, a pokuste se o zlepseni.

2,1-2,6 Nic moc, méte co napravovat, ale nikdy neni pozde.
2,7-3,5  Mate znacné rezervy, zacnéte na sobé hned pracovat.
3,6 avice Zamyslete se nad svym Zivotnim stylem! Chcete se starat o své zdravi?



Cambridge.
ambridgg.
Weight Plan
Po pfedlozeni tohoto inzeratu
i ziskate pfi mési¢nim programu
Cambridge posledni tyden

r ny ” ¥ /
Logo ,Vim, co jim*" jako radce _
; ; i V HODNOTE
Na Dni zdravi se predstavi iniciativa Vim, co jim a piju, kterd udéluje logo —
Vim, co jim vyZivové hodnotnym potravindm. Logo najdete na téch potra- 1 500 KC ZDARMA
vinach, které maji snizeny obsah cukru a soli, nasycenych a trans mastnych + DAREK NAVI'c

kyselin. V nékterych kategoriich hodnoti logo i mnoZstvi energie a vyssi po-
dil vidkniny.

Tato nabidka plati do 30. 11. 2015
Pfisnymi mezinarodnimi kritérii zatim proslo a logo ziskalo v Cesku pfes 350
produkttli. Mezi partnery zapojené do iniciativy patfi renomované potra- - .. "
vinarské spolecnosti. Po odborné strance spolupracuje iniciativa s prednimi Centrum pro shizovani nadvahy

Ceskymi i svétovymi odborniky na vyzivu, vcéetné jiz dlouholeté spoluprace a vyzivové poradenstvi

se spolecnosti STOB. Paldc YMCA (2. patro), Na PofFi¢i 12, Praha 1

Na Dni zdravi se mizete tésit na vystavku a ochutnavku produktt ozna-

e 5 > 100 m od tramvajové zastavky Nameésti Republiky
¢enych logem Vim, co jim.

proti bo¢nimu vchodu do OC Palladium

Podrobné informace o logu Vim, co jim i seznam oznacenych vyrobkd nalez- . . .
nete na www.vimecojim.cz. telefon: 606 977 977 www.cambridge-diet.cz

Kdyz cottage,
tak jedine od
Meggle.

Aomnntlno

x4 | JHACOVICE

Ma vysoky
obsah bilkovin.

M4 nizky
obsah tuku. S

Ma <
hrudkovitou . | — ‘._
konzistenci. .Hotel Adamantino nabizi rekondi¢ni pobyty s plnou penzi ‘
od 650K¢/0s./noc v hlavni sezonu a od 450K¢/0s./noc mimo

sezonu (listopad-brezen).

wovinka

Soucasti pobytu je ubytovani ve 2L a 3L pokojich, pInd penze
(vSe dle domluvy ptizpisobime i dietdm), volny vstup do
bazénu po cely pobyt, spole¢enskd mistnost,

1x tydné hudebni vecer.

R B BB F[ONIAW-GCETEL I AR www.adamantino.cz



NOVA RADA CEREALNICH TYCEK
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a mlééné wrobky, 3
VELKE PLUS pro
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KAMPAR JE FINANCCOVANA 7 PROSTREDKD EVROPSKE UNIE A CESKE REPUBLIKY.

@ vunikatnim
stojanku nastal

e perfektnésedi (
v.drzakunanapoje vauté

v chutnd alternativa bézného peéiva pp® . &
v vydrZi dlouho cerstvé a kfupavé
v pro aktivni Zivotni styl

nakupujte na:
www.eshop.bonavita.cz

www.bonavita.cz

e nemasti, nedrobi

Prvotfidni

MULTISYSTEM ZEPTER
umoziuje vaiit ZDRAVE A USPORNE

vareni bez pfidani tuku a vody

zachovani zivin a tekutin uvnitf nadoby
technologie URA - dvakrat tvrdsi a odolnéjsi povrch
DOZIVOTNi ZARUKA

vvyvyy

Cnutna

ter
—LRERNAT\ONAL ,'ﬂ'kﬂ Cerst

Prijdte si k nam
nadobi vyzkouset!
Objednejte se na tel.:
602 503 241.

N ADAC E S
DAGMAR A VACLAVA HAVLOVYCH Zepter — partner projektu Nadace VIZE 97
% Vcasna diagndza a prevence rakoviny

tlustého streva a konecniku.

www.bonduelle.cz




DIALOGEM KE ZDRAVI

KONFERENCE DA PROSTOR DISKUSI, ARGUMENTUM A RUZNYM NAZORUM

PROGRAM:
Dialog u kulatého stolu moderuje lvana Bendova

09:00 - 10:00 Mléko a mlécné vyrobky?

10:00 - 11:00 Raw strava?

11:00 - 11:30 Prestavka

11:30 - 12:30 Bezlepkova dieta?

12:30 - 13:30 Pauza na obéd

13:30 - 14:00 Kava?

14:00 - 14:30 Jak si kavu vybrat a spravné pfipravit?

14:30 - 15:30 Odkyseleni organismu?

15:30 - 16:00 Prestavka

16:00 - 17:00 Diety, nebo zakladni ziviny?

17:00 - 17:30 Slovo lékare a psychologa

Prednasky jsou vedeny formou dialogu mezi dvéma odborniky s rozdilnym pohledem na

danou problematiku s naslednou diskusi s publikem. Tésit se mUZzete na doc. Ing. Jifiho Brata, ; o
CSc., Ing. Radku Burdychovou, Ph.D., MBA, prof. Ing. Janu Dostalovou, CSc., RNDr. Petra Forta, /
OBEZITE CSc., PhDr. Karolinu Hlavatou, Ph.D., doc. MUDr. Pavla Kohouta, Ph.D., baristu Michala Kfizka, =

PhDr. Ivu Mélkovou, MUDr. Alexandru Moravcovou, PharmDr. Richarda Pflegera, Mgr. Tamaru FORUM
Hubnete Starnovskou, prim. MUDT. Petra Suchardu, CSc, Romana Uhrina a Martina Vlka. Program konference m
zdreve je pfedbéZny, zmeéna programu vyhrazena. Aktudini informace a pfihlasky na www.stob.cz. =—————
(o hG'('YVGLO Konferenci porada STOB ve spolupraci s Forem zdravé vyzivy - www.fzv.cz. VYZ A'A'S

Konference se uskutecni 18. 10. 2015 od 9:00 do 17:30 v Praze, misto bude upiresnéno.




