Akce spolecnosti STOB ke Svétovému dni obezity — inspirace pro

Skoly a Skolska zarizeni
Vydano: 18. 2. 2022

Autor: STOB
Svétovy den obezity ma upozornit na zavaznost problému obezity.

Akce ZDARMA

ke Svétovému dni obezity

konference, cvicent,

méreni slozeni téla, poradny

27.2.-5.3.2022

World EASC
@ mObesity Europe
Day ECP

Odbornici spole¢nosti STOB (STop OBezité) a pacientska organizace STOBklub vas zvou v
ramci Svétového dne obezity na akce, které vam pomohou nastartovat zménu
zivotniho stylu a zorientovat se v otazkach diet, pohybu a hubnuti.

VétSina akci je pro vefejnost zcela ZDARMA.

Proc¢ se STOB kazdoroc¢né pripojuje ke Svétovému dni obezity?

Odbornici vSech zemi si uvédomuji, nakolik se stava obezita zavaznym zdravotnim
problémem. Proto se organizace zabyvajici se problematikou obezity rozhodly vyhlasit 4.
bfezen Svétovym dnem obezity (World Obesity Day — WOD). Tim cht&ji upozornit na
zavaznost problému obezity. Také v Ceské republice je nadvaha a obezita jednim z vaznych
problém( populace, nebot negativné ovliviuje zdravotni stav a souvisi i s celou fadou
onemocnéni (diabetes Il. typu, kardiovaskularni onemocnéni, nadorova onemocnéni a dalsi).
Odbornici STOBu proto kazdoro¢né poradaji k této prilezitosti aktivity, jez maji pomoci
vefejnosti zorientovat se v otazkach vyzivy, pohybu a psychiky.

1. Konzultace a méreni slozeni téla s lektory STOBu zdarma

Panové maji mit 10-20 % tuku v téle, damy 20-30 %. S rostoucim procentem tukové tkané
stoupa i riziko vzniku cukrovky 2. typu, srde¢né cévnich onemocnéni nebo nékterych typu
rakoviny. Jak jste na tom pravé vy? Zjistéte slozeni svého téla a vyuzijte kratké
konzultace u odbornikii spoleénosti STOB. Odnesete si nejen vysledky analyzy
slozeni téla, ale i rady a material pro optimalni redukci vahy.

>> Objednejte se predem k vybranému lektorovi zde <<

2. Pohybové aktivity online ZDARMA

Do zdraveho Zivotniho stylu rozhodné patfi i pohyb. Koronavirus nam jej zkomplikoval, ale
mnozi si nasli feSeni v online svété. | my vam chceme ukazat, Zze hybat se ONLINE Ize.

Po cely tyden od nedéle 27. 2. do ¢tvrtka 3. 3. 2022 si budete moct vyzkouset riizné
pohybové aktivity, které jsou vhodné pro osoby s kily navic.

Vedou je zkuSené cviCitelky STOBu, které vas pfivedou k bezpeénému cviCeni i formou
online pfes ZOOM, protoze maiji s touto formou cviceni jiz dvouleté zkuSenosti.




Program online cvi€eni

Nedéle 27.2. 18.00-18.45 online low-aerobik a posilovani, Hana Hejlova

Nedéle 27.2. 18.45-19.30 online zdravotni cvi€eni, Hana Hejlova

Nedéle 27.2. 18.00-19.00 online tane&ni cviCeni NIA, Dagmar Jackson

Pondéli 28.2. 17.30-18.30 online trénink celého téla s cilem byt fit, Olga Béhounkova

Utery 1.3. 19.00-20.00 online j6ga, Eliska Jezkova

Stifeda 2.3. 18.00-19.00 online zdravotni_cviCeni, které vam da bezpelné zabrat, Olga
Béhounova

Ctvrtek 3.3. 18.00—19.00 online salsa, Veronika Cheikh

Cely tyden pohybovych aktivit je ZDARMA. Je nutné se predem prihlasit (kliknutim na
odkazy vyse), poCet mist je omezeny

3. Den zdravi se STOBem
Breznova verze Dne zdravi se STOBem se uskute¢ni 5. 3. na nové radnici Prahy 12
(Generala Sisky 2375/6, Praha - ModFany). Vstup ZDARMA.
Co vas na tomto Dni zdravi se STOBem ¢eka?
Tésit se muzete na den plny pohybu, odborného poradenstvi, méfeni zdravotnich parametra,
edukaénich vystavek a ochutnavek. V ramci Dne zdravi bude pofadana i konference Zit a
hubnout pro zdravi (na konferenci je tfeba se pfedem pfihlasit).
Program v hlavnim sale — poradny, méreni, ochutnavky, vystavky
Den zdravi bude probihat od 10 do 17 hodin.
Poradenstvi a méfeni — nechte si poradit od skuteénych odbornikt
Trapite se s vyzivou a kilogramy navic? Jste zvédavi, kolik rizikového visceralniho tuku,
svall a vody mate ve svém téle? Trapi vas cukrovka, vysoky krevni tlak, cholesterol, mate
podezieni na osteoporézu, mate problémy s pohybovym aparatem? Trpite gynoidnim typem
obezity a chcete se ujistit, Ze se na vaSich problémech nepodili ne zcela funkéni lymfaticky
systém? Chcete zhubnout, pfestat koufit, naucit se samovysSetfeni prsou, nebo mate jiné
problémy?
Jste studnici védomosti, ale nevite, jak teorii pfevést do praxe a trvale zhubnout a zlepSit své
zdravi? Jak se motivovat ke zméné?
At uZz mate zdravotni potiZe Ci jim chcete zodpovédné prfedchazet, vyuZijte odborné poradny
a konzultujte své problémy s odborniky pod jednou stfechou na Jarnim dni zdravi se
STOBem.
Edukacéni vystavky — naucte se spravné vybirat potraviny
Pfipraveny pro vas budou nazorné edukacni vystavky, které vam poradi, jak si vybrat
skuteéné& kvalitni potraviny. Ceka na vas i kviz o ceny, slosovani spravnych odpovédi
probéhne v 16 hodin.
Dobré jidlo k zakoupeni i ochutnani
Na Dni zdravi mlzete ochutnat i nakoupit zajimavé produkty, které mohou byt soucasti
zdravého zivotniho stylu.
Pomiicky od STOBu za vyhodné ceny
Kromé konzultace s odborniky STOBu budete mit moznost také zakoupit za vyhodné ceny
stobacké publikace a pomucky, které vam v cesté za zdravéjSim Zivotnim stylem mohou
pomoci
Cviceni
V ramci Dne zdravi budete moci konzultovat vybér vhodné aktivity s ohledem na vas
zdravotni stav a motivacni pfipravenost s odborniky.
V ramci celého dne probéhne zdarma sedm riznych lekci cviceni.

10.30-11.15 Aerobik a posilovani, Jarena JeZkova

11.30-12.15 Zdravotni cvi€eni jak ho neznate, Hanka Hejlova

12.30-13.15 Low-aerobik a posilovani, Hanka Hejlova

13.30-14.15 Fit celé télo, Olga Béhounkova

14.30-15.15 Cchi-kung, Vlasta Ptackova

15.30-16.15 Movie dance, Vojta Lacko

6.15-17.00 Latino dance, Vojta Lacko




Budou pro vas pfipraveny také 3 lekce nordic walking nordic walking a_cvieni_s holemi
(jednotlivei i pary) , nordic walking a cviéeni se specialnimi gumami nordic-walking
gym a nordic Walking a cviéeni Cchi-kung na Dni zdravi (v ModFanské rokli). Sraz v 11.00,
13.30 a 15.30 hodin pfed radnici.

Cviceni bude k dispozici zdarma, ale je nutné se predem prihlasit (proklikem na
odkazy vyse)

Konference Zit a hubnout pro zdravi

V ramci Dne zdravi probéhne také celodenni konference Zit a hubnout pro zdravi
zaméifena na téma obezity, prevence civilizaénich onemocnéni, spravné vyzivy,
pohybu i psychologického aspektu zdravého zivotniho stylu.

Pfednasky jsou uréené Siroké veiejnosti, ale mohou byt zajimavé i pro nutriéni terapeuty,
cviCitele a dalSi odborniky, ktefi se zabyvaji zdravym Zivotnim stylem. Program bude
pfenasen i online, symbolicky poplatek je 150 KC.

>> Vice informaci a moZnost pfihldSeni naleznete zde <<
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