DEN ZDRAVI

v Praze se STOBem jiz pojednadvacaté
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DEN ZDRAVI se kond v nedéli 22.10.2017 od 10 do 16 hodin
v budové ZS Rakovského v Modranech v Praze 4



DEN ZDRAVI 2017 - PROGRAM

Velka Stredni Velka Jidelna
télocvicnal télocvicna télocvicnalll 2. patro
10.45-11.00 Test zdatnosti Test zdatnosti Test zdatnosti - -
Double aer(v).bik Fitbally , Cviceni
Moo-rzgp | PrOPOWSElé | bomdeis | saaTheny | 10N oisiddnotaicn

www.taoist.cz

12.15/12.45
nutno se zapsat

Dita Slanska nutno se zapsat
Balony -
12.15-13.15 Cviceni NIA Hormonalni jéga Latino dance neraer:rr]:I;:;);gtgce Recké tance
: : Dagmar Jackson llona Folberova Vojta Lacko Martha Elefteriadu

13.30-14.45

Velka télocvic¢na l:

Diskuse o hubnuti s lvou Mélkovou,
prednaska MUDr. Julie Cernohorské na téma,Onemocnéni zilni stény a kiecové zily",
joga smichu a hubnuti, kviz, losovani, tombola, setkdni tcastniki STOBklubu

15.00 - 16.00

SM systém
Dagmar Jackson

Chuze jako
z partesu
Olga Chvélova

Movie dance
Vojta Lacko

Piloballs
Jitka Kamarytova
15.00/15.30
nutno se zapsat

Prochézka nordic walking, sraz pfed $kolou ve 12.00 hod. o www.facebook.com/NordicWalkingPraha
J6ga smichu pod vedenim Jany Kozlové v 1. patfe v 11.00 a 13.00 hod.

Kocoufi cviky pro koordinaci pod vedenim Olgy Chvélové v 1. patfe ve 12.00 - 12.30 hod.

Na lekce fitbally, pilobally a balony je nutné se zapsat v misté cviceni.

Medidlni partneri:

florences- &£

s H0JE 200011 =Y
Dieta

DiAstyl
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Partnefi:

Méstska cast
Praha 4

Setkani zéjemct
0 pobyty v exotice

ve 12.00 hod. pied

jidelnou v 2.patre

Poradatelé akce:



http://www.taoist.cz
http://www.facebook.com/NordicWalkingPraha

Den zdravi letos jiz pojednadvacaté

Tento den je urcen vsem, kteff chtéjf zacit zit zdraveji, chtéji se zbavit
nadbytecnych kilogramd a nevedi, jak na to, nebo nemaji vili dodr-
Zovat sva predsevzeti. Na Dni zdravi si mUZete spocitat index zdravi
s cilem byt kazdym rokem o stupinek zdravejsi.

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
Cviceni pod vedenim cvicitelek STOBu a specidlnich hostd bude

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

Odborné sluzby

Nové budete mit moznost konzultovat s odborniky z Oddélenf
spankové mediciny Narodniho Ustavu dusevniho zdravi (NUDZ)
kvalitu svého spanku a moznosti jejiho zlepseni. Pokud budete mit
zadjem, mUZzete se také dozvédeét, zda jste ranni ptace nebo noc¢ni
Sova, Co presné to pro vas znamena a jak to mUzZete vyuzit pfi zdra-
vém hubnutf.

Déle budou v pribéhu dne probihat rliznd méfenf a jedno-
duchy test zdatnosti, z vysledkl si pak spocitite index zdravi
(k vypoctu indexu zdravi vyuzijte tabulku na konci tohoto letdku).
Pokud nebudete s vysledky spokojeni, budete si moci po konzul-
taci s odborniky (nejen) ze STOBu zvolit terapii Sitou na miru pra-
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vé vam. Na Dni zdravi budou fungovat i dalsi poradny (OB klinika,
Mamma HELP — samovysetieni prsu, Centrum pro zavislé na tabéku,
Promedica — méfeni glykemie, Top Esthetic — méfenf zraku).

Pfes poledne budete mit moznost diskutovat s odborniky na
obezitu a ziskate informace o skupinovych kurzech zdravého hubnu-
ti a dalSich formach terapie obezity. Sezndmime vas s internetovym
programem Sebekoucink a dal$imi internetovymi aktivitami STOBU,
pomoci kterych mdzete sami redukovat véhu.

Prodejni vystava s ochutnavkami

V prdbéhu Dne zdravi si budete moci zakoupit mnoho pomuicek,
které vam usnadni cestu ke zdravému zivotnimu stylu. Ochutnéte
desitky nutri¢né zajimavych potravin. Nebudou chybét ani vhodné
pomucky na cvi¢eni nebo do kuchyné. Prohlédnete si ¢asopisy za-
byvajicf se vyZivou a zZivotnim stylem. Pitny rezim zajistuje Mattoni.

Mate-li zdjem nabidnout na Dni zdravi své produkty
vztahujici se k rozumné redukci vahy, kontaktujte

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

Flt den



mailto:denzdravi%40stob.cz?subject=
http://http://stob.cz/cs/novinka-ja-zhubnu-zdrave-a-natrvalo
http://www.penam.cz

Diskuse o hubnuti, tombola, prednaska
MUDry. Julie Cernohorské, na téma
»Onemocnéni zilni stény a kirecové zily”

Od 13.30 hod. probéhne diskuse s PhDr. lvou Mélkovou a dal-
$imi odborniky ze STOBu. Déle se bude konat interaktivni kviz
o hodnotné ceny. Na zavér diskuse probéhne slosovani, pfi némz
ma v tombole kazdy Uspésny Gcastnik, ktery zhubl od minulého
Dne zdravi alespor 5 % své vahy, moznost vyhrat fadu zajimavych
potravin a pomdcek usnadnujicich hubnuti. Kazdy, kdo zhubl
20 kg a vice, bude odménén.

Soutéz Prozij rok zdra- o
vé probiha po cely rok
2017, prabézné vyhla-

PROZIJ ROK _

ZDRAVE!
Seni a ocenéni zapoje- ‘

nych tcastnikd probéhne na letosnim Dni zdravi. Pfihlas-
te se o svou cenu! Vice informaci na www.stobklub.cz.

UzZivejte si Zivot

bez omezeni!

Diky vysokému obsahu Omega 3&6

kondici k cemukoli, na co mate chut.

zivota po boku svych blizkych.

Flora pomaha udrzet vase srdce v dobré

Prijdte na stanek Flora zjistit, jak vdm spravna
zivotosprava muize pomoci k aktivnimu uzivani

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 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 ¢tvrt 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

Flora ma vysoky obsah polynenasycenych mastnych kyselin omega 3 a omega 6, které jako
soucast pestre vyvazeneé stravy pfi zdravém zivotnim stylu pfispivaji k udrzeni normaini hladiny &
cholesterolu v krvi, a tim pomahaji udrzovat vase srdce zdravé. §


http://www.stob.cz
http://www.stobklub.cz
http://www.flora.cz

STOB pomaha lidem ménit Spatné Zivotni ndvyky a vede je ke zdravéjsimu a spokojenéjsimu Zivotu.

Individualni
poradenstvi

STOBklub
a Sebekoucink

STOP

STOB

OBEZITE

Kurzy zdravého
hubnuti

Pomucky
na hubnuti

Hubmé‘fa zolmvé o ha‘('rva[o

Kurzy zdravého hubnuti a cviceni

V Praze letos zac¢inaji kurzy zdravého hubnutf a cvicenf v tydnu od
11.9.2017 - konajf se na rliznych mistech od pondélka do ¢tvrtka.
STOB nabizi v Praze nejrliznéjsi druhy pohybové aktivity pro vsech-
ny vékové i vahové kategorie — vybere si kazdy podle chuti. Chce-
te-li si zvolit kurz ¢i cvicenf zac¢inajicl v zafi, hlaste se co nejdfive
na www.stob.cz.

Aktivni dovolena se STOBem

STOB porfada jiz vice nez 25 let pobyty v tuzemsku i v zahranidi,
které Ucastnikiim nabizeji predevsim Sirokou $kalu pohybovych
aktivit. Zdjemci zde mohou ziskat motivaci k zahéjenf zdravého
Zivotniho stylu i informace o zdravém zpUsobu hubnuti. Nabidka
pro rok 2018 odstartuje jiz v Unoru tradi¢nim pobytem na Kanar-

skych ostrovech. STOB organizuje i pobyty pro zajemce o exotiku
(napf. Thajsko, Seychely a dalsi novinky).

V breznu a dubnu 2018 se kond jiz tradi¢ni Ié¢ebny pobyt v aj-
urvédském centru na Sri Lance. V tuzemsku nabizime napfiklad
pobyty s bohatym programem napfiklad v Luhacovicich, Bechy-
ni, Bystfici nad Pernstejnem a na mnoha dalsich mistech. Budte
u toho s ndmi a sledujte stranky STOBu — www.stob.cz.

Odborné akce, seminare

STOB organizuje po cely rok riizné odborné konference. Pravi-
delné potrada diskusni konferenci Dialogem ke zdravi, ktera re-
aguje na aktudinf témata z oblasti vyZivy a potravin a snazf se
vyvracet ¢asté myty. Konference je ur¢ena nejen odborniklim, ale
viéem, kdo se zajimaji o vyZivu. Informace a pfihldsky najdete na
www.stob.cz/cs/seminare.


http://www.stob.cz
http://www.stob.cz
http://www.stob.cz/cs/seminare
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450 g MEGGLE Cottage Cheese
Ve Rodinné balenf

2 vejce (oddélit Zioutek od bilku)
100 g polohrubé mouky

Spetka soli

- 100% ovocné

Zloutky smichejte s Cottagem, moukou,
Vidanélw soli a vy§lehanymi bilky. Ze vzniklého
- bez pr cukiru

tésta na vale vyvaélejte 2,5 - 4 cm silny

i bez honzervanta valecek, mirné stlacte a nakréjejte ho

na 1,5 cm velké kousky.

- prakilické baleni na cesly Vafte v osolené vrouc! vodé.

y § Po vyplavani nokl na hladinu
() A .
jesté cca 2 minuty.

Noky shérackou vyjméte

a podavejte s maslem,
nasladko ochucenym Cottagem
nebo ovocnou omackou.

www.meggle.cz

ok.com/meg


http://www.vitecojite.eu
http://www.meggle.cz
http://facebook.com/meggle.cz
http://www.facebook.com/pharmind
http://www.relax.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 znacné pod normou, mélo by byt vasim cilem ho
do pfistiho roku o stupinek zlepsit.

Hodnotici kritéria
pro vypocet indexu zdravi

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

télesna vaha v kg
(vySka v m)?

BMI (body mass index) =

130 télesna hmotnost v kg

© BMinad 40 BMI30-40 @)
110 J¢a7ka
obezita rast 6

20 zdravotnich BMI 25 - 30
1 ) rizik =0
obezita
70 BMI20-25 @
Inadvaha
50 |norma podvaha BMI pod 20 Q
A\l \l \l
150 160 170 180 190
télesna vvska vcm
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

Obsah télesného tuku (v %)

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 2
21-25 31-35 nadvaha 3
26-30 36-40 obezita 4
nad 30 nad 40 tézkd obezita 5
Krevni cukr
pri odbéru na la¢cno (v mmol/l)
Hodnota Hodnoceni Znamka
do5,5 optimum 1
5,6-6 hrani¢ni glykemie na lacno 2
6,1-7 zvysena glykemie 3
7,1-11 pravdépodobna cukrovka 4
nad 11 cukrovka 5

Upiesnéni tabulky: Ke spravnému urceni hladiny krevni-
ho cukru je potfeba odbér Zilni krve. Hodnoty naméfené
glukometrem jsou pouze orientacni a zavisi na skladbé jidla
a Casovém odstupu od jeho snédent. Blizsi vysvétleni podaji
odbornici provadéjici méfeni.

Testy zdatnosti

Hodnoticfi kritéria pro testy zdatnosti zde neuvadime, ziska-
te je pfimo na Dni zdravi v télocvicné (viz program) nebo
u stanku STOBu, popf. v brozufe Cviceni je Iék, kapitola
Testovanizdatnosti (k objednani na www.stob.cz/cs/brozury).

Vykon v testech zdatnosti oznamkujete takto:
1 - velmi nadprdmeérny; 2 - nadprdmeérny; 3 - prameérny;
4 - podprimeérny; 5 - velmi podprdmérny.


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

. 2 B ' - 4 “" o
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 prmér znamek,
Podle hodnoticich kritérii pro méfent a test zdatnosti se oznamkujte jako ve  tedy vydélite soucet zndmek poc¢tem hodnocenych polozek.
skole od 1 (nejlepsi) po 5 (nejhorsi) a zndmky sectéte.

Muj index zdravi: sou¢et znamek :poctem znamek =
‘ Méreni ‘ Test zdatnosti
Obvod | Télesny | Glyké- 3 Leh- 1-1,2 Zaslouzite si cerveny diplom, délate pro sebe maximum, jen tak dal.
POlOiky BMI . Chlize 1,3-1,5 G lui &lii 2l < 5¢ obdi
pasu tuk mie -sed ,3-1, ratulujeme, uspéli jste s vyznamendanim a mate nas obdiv.

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

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

. 2,7-3,5 Mate znacné rezervy, zacnéte na sobé hned pracovat.

Znamka , P . . .

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



http://www.drmax.cz/
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@ Islandsky styl jogurtu s 0 % tuku
@ Bohaty na bilkoviny

@ Pfirodni ingredience

@ Nizkg obsah cukru

@ Zivé jogurtové kultury a bifidobacterie BB-12,
které napomahaji traveni

www.mujskyr.cz
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SEBEKOUCINK

Jedine¢ny prdvodce na cesté za zdravym a vyvazenym Zivotnim stylem

Program SEBEKOUCINK pomaha:

zaradit ménit
pohybovou Spatné Zivotni
aktivitu do zivota navyky

sestavit
kvalitni
jidelnicek

Vice o programu SEBEKOUCINK najdete na www.sebekoucink.cz
Program SEBEKOUCINK najdete na www.stobklub.cz/sebekoucink



http://www.mujskyr.cz
http://www.bonduelle.cz
http://www.nestle-cereals.com
http://www.sebekoucink.cz
http://www.stobklub.cz/sebekoucink

Dialogem ke zdravi IV

Konference da prostor diskusi, argumentim a riznym nazoriim

PROGRAM: Dialog moderuje lvana Bendova

09:30 - 09:45 Uvod
PhDr. lva Malkova

09:45 - 11:00 Dopliiky stravy?
MUDr. Ondrej Nyvlt
MUDr. Petr Hlavaty, Ph.D.

11:00-11:30 Prestavka )

11:30 - 12:30 Prumyslové zpracované potraviny?
PharmDr. Margit Slimakova
Prof. Ing. Jana Dostalova, CSc.

12:30 - 13:30 Pauza na obé&d )

13:30 - 14:00 Stfevni mikrobiom
MUDr. Radkin Honzak, CSc.

15:00 - 15:30 Prestavka )

15:30 - 16:30 Ketogenni diety?
Martina Dvorakova
Mgr. Bc. Martina Dankova

16:30 - 17:00 Slovo lékare, diskuse
Doc. MUDr. Jan Pitha, CSc.

i Hubnete YAl FORUM KW Spolecnost
S;!'EQEB dvove o nairen i_' /"' ZDRAVE VYZIVY ;é pro vyzivu

IKE
M

Konference Dialogem ke zdravi IV se uskutecni 5. 11. 2017 od 9:00 do 17:00 v Praze v IKEMu.


http://stob.cz/cs/konference-dialogem-ke-zdravi-71

