DEN ZDRAVI

V PRAZE SE STOBEM JIZ PODVACATE

Tradi¢né bohaty program je urcen viem
priznivciim zdravého zivotniho stylu, kteri chtéji:

Chutné se stravovat a pfitom dbat na vyhodné nutri¢ni sloZzeni potravin
Najit si vhodnou pohybovou aktivitu a vhodné pomucky pro pohyb
Nalézt 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 vahové ubytky

Redukovat vahu

STOP

STOB
OBEZITE
mn Hubhé'fe zdravé o m‘frvclo ‘

Kona se v nedéli 23. 10. 2016 od 10 do 16 hodin v ZS Rakovského, Praha 4-Modfany




DEN ZDRAVI 2016 — PROGRAM

Velka Stredni Velka Jidelna
télocvicnall télocvicna télocvicnalll 2. patro
Uvod
10.15-10.40 Iva Mélkové ) ) i i
10.45-11.00 Test zdatnosti Test zdatnosti - -
Déti na startu
Double aerobik pro 1030-11.10 Fitbally
11.00 - 12.00 pokrocilé Veslovani 11.15-12.00 Helena Jarkovské Taoistické tai chi
: : Jarena Jezkova Concept Fitness | http://detinastartu.cz 11.00/11.30 http://www.taoist.cz
Dita Slanska 11.00 nutno se zapsat
11.30
12.00 Fitbally: bodyball
12.15-13.15 Cviceni NIA 12.30 Hormonalni jéga Jitka Kamarytova Recké tance
: : Dagmar Jackson 13.00 llona Folberova 12.15/ 1245 Martha Elefteriadu
nutno se zapsat

13.30-14.45

Velka télocvicna l:

Diskuse o hubnuti s lvou Malkovou,
ukazka vyroby margarinu s ochutnavkovu,
setkani Ucastnikll STOBklubu, joga smichu a hubnuti, kviz, losovani, tombola

15.00 - 16.00

Movie dance
Vojta Lacko

Vibracni kruhy
15.00 / Martin Hojda
Chaze jako
Z partesu
15.30/ Olga Chvélova

DeepWORK
Katefina Machova
Elixir studio
http://elixirstudio.cz/

Kardio fitball
s posilovanim
Eva Kaplova
15.00/15.30
nutno se zapsat

SM systém
Dagmar Jackson

Prochézka nordic walking, sraz pred skolou ve 12.00 hod. o www.facebook.com/NordicWalkingPraha
Joga smichu pod vedenim J. Kozlové v 1. patie v 11.00, 11.45 a 13.00 hod.
Pohyb vsedé proti bolestem zad pod vedenim O. Chvélové v 1. patfe ve 12.30 - 13.00 hod.
Na lekce fitbally, vibracni kruhy, veslovani je nutné se zapsat v misté cviceni.
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http://detinastartu.cz
http://www.taoist.cz
http://elixirstudio.cz/
http://www.facebook.com/NordicWalkingPraha
http://www.rejfood.cz

Den zdravi letos jiz podvacaté

Tento den je urcen vsem, kteff chtéji zacit it zdravéji, chtéjf se zbavit
nadbytecnych kilogramd a nevédi, jak na to, nebo nemaji vili dodr-
7ovat sva predsevzeti. Na Dni zdravi si mlzete spocitat index zdravi
s cllem byt kazdym rokem o stupinek zdraveéjsi.

Na programu bude pestra nabidka pohybovych aktivit,
odborné sluzby, ochutnavky, prodejni vystava, motivacni
podnéty, soutéze, diskuse s odborniky, tombola s cenami
pro rozumné hubnuti apod.

Cviceni
Cvicenf pod vedenim cvicitelek STOBu a specidlnich hostd bude

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

Odborné sluzby

Novinkou jubilejniho Dne zdravi je i dopoledni program pro déti.
V ramci projektu Déti na startu bude organizovana pestra pohybo-
va aktivita pro déti od 4 do 10 let. Rodice jisté potési, ze odbornici
z poradny Fitbee zméfi détem v této vékové kategorii mnozstvi
svalové hmoty a télesného tuku, a navic velmi ddlezity parametr
— kostnf hustotu, protoZe uz i u détf se vyskytuje osteopordza. Po-
radi i se slozenim jidelnicku.

Déle budou v prlibéhu dne probihat riznd meéfeni a jednodu-
chy test zdatnosti, z vysledkl si pak spocitate index zdravi (k vy-
poctu indexu zdravi vyuZijte tabulku na konci tohoto letdku). Pokud
nebudete s vysledky spokojeni, budete si moci po konzultaci s od-
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borniky (nejen) ze STOBu zvolit terapii $itou na miru prave vam. Na
Dni zdravi budou fungovat i dalsi poradny (OB klinika, NaturaMed,
VZP — méfeni tuku pristrojem InBody, Mamma HELP — samovysetfe-
ni prsu, Centrum pro zavislé na tabaku, Top Esthetic — méfeni zraku).

Pres poledne budete mit moznost diskutovat s odborniky na
obezitu a ziskate informace o skupinovych kurzech zdravého hub-
nutf a dalsich formach terapie obezity.

Sezndmime vas s internetovym programem Sebekoucink a dal-
$imi internetovymi aktivitami STOBu, pomoci kterych mizete na
internetu sami redukovat vahu.

Prodejni vystava s ochutnavkami

V prabéhu Dne zdravi si budete moci zakoupit mnoho pomdicek,
které podnécujf uzivatele ke zdravému Zivotnimu stylu a usnadriujf
redukci véhy. Ochutndte desitky nutri¢né zajimavych potravin. Ne-
budou chybét ani vhodné pomUcky na cviceni nebo do kuchyné.
Prohlédnete si ¢asopisy zabyvajici se vyzivou a Zivotnim stylem.
Pitny rezim zajistuje Rajec.

PROZIJ ROK ZDRAVE! Soutéz Prozij rok zdravé zacina
v zafi 2016, vyhlaseni a ocenéni ucastnikd probéhne
na letosnim Dni zdravi. Chcete se dozvédét vice? Sle-
dujte internetové stranky www.stobklub.cz.

WWW.PENAM.CZ


http://www.stobklub.cz
http://www.penam.cz
http://www.fabioshop.cz
http://www.fabioprodukt.cz
http://www.facebook.com/fabioprodukt

Diskuse o hubnuti, ukazka vyroby
margarinu s ochutnavkou, tombola

Od 13.30 hod. probéhne diskuse s PhDr. lvou Mélkovou a dalsimi
odborniky ze STOBu. Zjistite také, jak se vyrabf kvalitnf rostlinné tuky
a jak mohou byt prospésné pro vase zdravi! Samoziejmé budete
mit moznost je i ochutnat. Dale se bude konat interaktivni kviz
o hodnotné ceny.

Na zavér diskuse probéhne slosovani, pfi némz ma v tombo-
le kazdy Uspésny ucastnik, ktery zhubl od minulého Dne zdravi
alespon 5 % své vahy, moznost vyhrat fadu zajimavych potravin
a pomucek usnadnujicich hubnuti. Kazdy, kdo zhubl 20 kg a vice,
bude odménén.

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

Zuzanu Malkovou na tel. éisle 776 871 322 nebo na
e-mailu denzdravi@stob.cz.

Vite,
Ze spravna
zivotosprava
zacCina na taliri?

Proto v sobé Flora s maslem
snoubi to nejlepsi z olejl.

Pfesvédcte se, Ze Flora je vyrobena pouze

z nejkvalitnéjSich surovin, a inspirujte se, jak jednoduse

a rychle vyrobit lahodné pomazéanky.

www.flora.cz

Co budete potrebovat?

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 tramvajf ¢. 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.

A na zaveér milé sdéleni

Vistup na Den zdravi je zdarma, mUzete pfijit rovnou bez pfihlasky.
Na shledanou s vdmi se tési za spolecnost STOB
Iva, Zuzana a Hana Mdlkovy



http://www.stob.cz
mailto:denzdravi%40stob.cz?subject=
http://www.flora.cz

STOB pomaha lidem ménit $patné Zivotni ndvyky a vede je ke zdravéjsSimu a spokojenéjsimu Zivotu.

Individualni
poradenstvi

STOBklub
a Sebekoucink

Kurzy zdravého hubnuti a cvi¢eni

V Praze zacinaji kurzy zdravého hubnutf a cvi¢eni v tydnu
od 12.9. 2016 - konaji se na rznych mistech od pon-
délka do ¢tvrtka. Kurzy jsou rdzné modifikované — pro
uspéchané, s aerobnim cvi¢enim, se spinningem, bez po-
hybové aktivity apod. STOB nabizi v Praze také nejriznéj-
i druhy pohybové aktivity pro vsechny vékové i vahové
kategorie — vybere si kazdy podle chuti. Chcete-li si zvo-
lit kurz ¢&i cviceni zacinajici v zafi, hlaste se co nejdfive
na www.stob.cz.

Odborné akce, seminare

STOB organizuje po cely rok seminafe pro odborniky
i laiky s riznym zamérfenim — nové trendy ve vyZivé,
kvalita potravin, kouc¢ovani, vyziva déti apod. Pravidel-
né pofada diskusni konferenci Dialogem ke zdravi, kte-
rd reaguje na aktudlni témata z oblasti vyzivy a potravin

hubnuti

STOP

STOB

OBEZITE

HubhéWLe zdravé o ha‘frva(o

N

www.rajec.com

Kurzy zdravého

Pomucky
na hubnuti

a snazf se vyvracet Casté myty. Konference je ur¢ena nejen

odborniklim, ale vsem, kdo se zajimajf o vyzivu. Informace
a pfihlasky na www.stob.cz.

Aktivni dovolena se STOBem

STOB porada jiz 25 let pobyty v tuzemsku i v zahranici,
které Ucastnikdm nabizeji pfedevsim Sirokou $kélu pohy-
bovych aktivit. Zajemci zde mohou ziskat motivaci k za-
héjeni zdravého Zivotniho stylu i informace o zdravém
zpUsobu hubnuti. Nabidka pro rok 2017 odstartuje jiz
v Unoru tradi¢nim pobytem na Kanérskych ostrovech.
STOB organizuje i pobyty pro zdjemce o exotiku.
V bfeznu 2017 bude novinkou kombinace Malediv
a Spojenych arabskych emirdtd, v bfeznu a dubnu
2017 jiz tradi¢ni lécebny pobyt v ajurvédském centru
na Sri Lance a déle pobyt s cvicenim na ostrové Mau-
ritius a dalsf novinky. Budte u toho s ndmi a sledujte
stranky STOBu www.stob.cz.


http://www.rajec.com
http://www.stob.cz
http://www.stob.cz
http://www.stob.cz

Dr. light Fruit  Logo ,Vim, co jim" jako radce

Na Dni zdravi se predstavi iniciativa Vim, co jim a piju, kterd udéluje logo

v/ obsahuji vice neZ 85 % ovoce Vim, co jim vyZivové hodnotnym potravinam. Logo najdete na t&ch potra-
V4 pFI'I'Oan'G zdravé vinach, které maji snizeny obsah cukru a soli, nasycenych a trans mastnych
v bez dochucovadel kyselin. V nékterych kategoriich hodnoti logo i mnozstvi energie a vyssi po-
I dil vidkniny.

v/ bez barviv o S .
v Efavnaté PFisnymi mezinarodnimi kritérii zatim proslo a logo ziskalo v Cesku pres 350
il 3 ! I produktt. Mezi partnery zapojené do iniciativy patfi renomované potra-
V' z kvalitnich a pI‘II‘OanCh surovin vinai'ské spolecnosti. Po odborné strance spolupracuje iniciativa s prednimi
v Setrné a jemné zpracovani Ceskymi i svétovymi odborniky na vyzivu, v¢etné jiz dlouholeté spoluprace

se spolecnosti STOB.

\
9 4 '4 LI/ ‘ ) O . : 3
Staunata ko-lekce chutL a Uum Na Dni zdravi se mizete tésit na vystavku a ochutnavku produktti ozna-

cenych logem Vim, co jim.

Ve /4 Ve ,
i ovoce k' wacuwe U me tycuweo Podrobné informace o logu Vim, co jim i seznam oznacenych vyrobkd nalez-

nete na www.vimcojim.cz.

www.pharmind.cz
¥
¥ x
VYSOKY
OBSAH BILKOVIN p
OBSAH TUKU KRYOCENTRUM
HARMONIE

HRUDKOVITA
KONZISTENCE

oterapie v Luhadovicic
terapii si mizete od roku 2016 doprat

hacovicich. Kryoterapie i¢inné pomaha
nasledujicich chorobach a stavech:

ronicka zanétliva onemocnéni kloubu a zad

- celulitida (pomerancova kize) u nadvahy a obezity
lestivé zadové syndromy

nétliva revmaticka onemocnéni mékkych casti ktize
puSena skleréza (sklerdza multiplex)

urazové a pooperacni hematomy a otoky

iaza (lupénka) s kloubnimi a koznimi pfiznaky
epseni funkce imunitniho systému

nformaci na www.kryo-harmonie.cz.


http://www.pharmind.cz
http://www.vimcojim.cz
http://www.kryo-harmonie.cz
http://www.meggle.cz
http://www.facebook.com/meggle.cz

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 zna¢né 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 umisténa na druhé strané. Zndmku za BMI si stanovi-
te podle grafu uvedeného dale. 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 hmotnostv kg

e BMI nad 40 BMI 30- 40 Q
110 |¢a3ka
obezita e
20 rast BMI 25 - 30
g zdravotnich
obezita rizik
70 BMI 18,5 - 25
nadvaha
50 |norma podvaha BMIl pod 18,5 9
150 '160 170 180 190
télesnd 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 tézka 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 iy 1
normalni

120-129 80-84 i :

130-139 85-89 vysoky ,

normalni TK

140-159 90-99 hypertenze 3
. stupné

160-179 100109 | hypertenze .
II. stupné

nad 179 nad 109 hyperten%e .
IIl. stupné

Upresnéni tabulky: Je-li zvysen jen diastolicky nebo
systolicky tlak, udélte si zndmku odpovidajici ,horsimu”
tlaku, tj. pokud madte 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 optimdlini nebo normdlni, konzultujte tento stav
s oSetfujicim 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 brozufe Cviceni je lék, kapitola
Testovanizdatnosti (k objednanf na www.stob.cz/cs/brozury).

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


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

Dr.Max

PRO ZDRAVI
PRO ZIVOT
4PRO.KAZDY,DEN

- A . \
Zaznamenejte si do tabulky udaje Hodnoceni vypocteného indexu zdravi
pro stanoveni indexu zdravi Aby mél index zdravi vypovidajici hodnotu, méli byste mit v tabulce ohodnoceny

alespon Ctyfi polozky. Index zdravi pak stanovite jako aritmeticky prdmér zndmek,
Podle hodnoticich kritérif pro méfenf a test zdatnosti se ozndmkujte jako ve  tedy vydélite soucet zndmek poctem hodnocenych polozek.
skole od 1 (nejlepsi) po 5 (nejhorsi) a zndmky sectéte.

Muj index zdravi: soucet znamek :poctem znamek =
Méreni Test zdatnosti
Obvod | Télesny | Krevni Leh- 1-1,2 Zaslouzite si cerveny diplom, délate pro sebe maximum, jen tak dal.
Polozky BMI Chiize L : Al i Lo (o nAS ;
pasu tuk tlak -sed 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 zlepsent.

Hodnota 2,1-2,6  Nic moc, mate co napravovat, ale nikdy neni pozdé.

. 2,7-3,5  Mate znacné rezervy, za¢néte na sobé hned pracovat.

Znédmka 7 Cuig . 2 7

3,6 avice Zamyslete se nad svym zivotnim stylem! Chcete se starat o své zdravi?



http://www.drmax.cz
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Prvotridni

MULTISYSTEM ZEPTER
umozniuje vaiit ZDRAVE A USPORNE

vareni bez pfidani tuku a vody

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

vvyvyy

Prijdte si k nam
nadobi vyzkouset!
Objednejte se na tel.:
777 225 505

sssssssssssss

sssssssssssssssssss

Zepter International slavi v letosnim roce 25 let svého piisobeni
v Ceské republice. Slavte s nami a ziskejte nékterou z narozenino-
vych cen. Vice info zde: www.zepterhra.cz

Hubnéte
s krehkymi
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http://www.bonduelle.cz
http://www.extrudo.cz
http://www.zepterhra.cz
http://www.facebook.com/wasa.ceska.republika
http://www.wasa.cz

DIALOGEM KE ZDRAVI I

KONFERENCE DA PROSTOR DISKUSI, ARGUMENTUM A RUZNYM NAZORUM

Dialog u kulatého stolu moderuje lvana Bendova

9.30-9.45 Uvod
PhDr. lva Malkova

9.45-11.00 Jak si vybrat poradce na vyzivu?
Ing. Hana Stritecka, Ph.D.
Mgr. Tamara Starnovska
MUDr. Ondrej Nyvit

11.00-11.30 Prestavka

11.30-12.30 Kolikrat denné jist?

MUDr. Dana Manaskova
MUDr. Vaclava Kunova

12.30-13.30 Pauza na obéd

13.30 - 14.00 Obezita a sex
MUDr. Dita Pichlerova

14.00 - 15.00 Vegetarianstvi?
Mgr. Martin Jelinek
Doc. MUDr. Pavel Kohout

15.00 - 15.30 Prestavka

16.30 - 17.00 Slovo lékare, diskuse
Doc. MUDr. Jan Pitha, CSc.

S'iIiP]B Hubnete o F()BUMv KW Spolecnost IKE
v zdreve e nefrvelo =57~ ZDRAVEVYZIVY (Y] pro vyzivu /’1 M

Konference DIALOGEM KE ZDRAVI lll se uskuteé¢ni 22. 10.2016 od 9.30 do 17.00 v Praze v IKEMu.




