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Obsah prednasky

Zaklady Kognitivhé behavioralni terapie
Kolo zmény — motivacni pripravenost na zménu
Jak nam technika pri pohybu pomaha ci skodi

Aktivity Stobu ve vztahu k pohybu

STOP
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Sedavy zpusob Zivota

e v Evropské unii je vysoky vyskyt sedavého zplsobu Zivota
« 2/3 dospélé populace jsou NEDOSTATECNE aktivni

 nepohyb - jednou z pricin obezity — nestaci se vykompenzovat

aktivnim pohybem

STOP
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Proc je tezké se primét k pohybu?

 Odbornik -prakticky Iékar apod. doporuci snizit vahu, v lepsim

pripadé da rady ohledné jidelnicku a k pohybu
e Chybi nacvik, jak prevést teoretické poznatky do praktického zivota
* Chybi zpusob jak primét obézniho k pohybu

* Obézniho je tézsi primét k pohybu nez ke zmeéneé jidelnicku

STOP
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Tri zakladni modely uceni, z nichz vychazeji metody
KBT

Klasické podminovani (spoustéc — reakce)

podnét (hlad) > reakce (najim se)
(semafor, televize....)

HUBNEME

STOP
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Klasické podminovani

spoustec >~ reakce

televize » lehnu si na gauc
reklama » lezim a prepinam
telefonuji > sedim

funguje autopilot — ale pomalé postupné kroky vedou k prepodminovani
STOP
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Budovani nového navyku — postupnost

* Navyky budovat postupné

 Zména mnoha navykl najednou — ménim podstatu ¢lovéka:
chci byt jinym ¢lovékem naraz, boj, vyéerpani energie ®

pracuji na zméné dil¢ich cild, tvorivé, stanu se jinym c¢lovékem ©

* Dulezity pocit uspéchu - jaky nejmensi krok mohou udélat k tomu, abych dosahl
dilciho cile, aby nebylo mozné neuspét

* velikost zmény — jak se k tomu postavit?
prvni jizda na rotopedu — hned hodina = nechut k navyku
sedét 14 dni na rotopedu bez Slapani - mald motivace k navyseni pohybu

budu Slapat do prvni reklamy Ordinace

STOP
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Tri zakladni modely uceni, z nichz vychazeji
metody KBT

Operantni podminovani (chovani - duisledek)

podnét — " reakce ——— nasledek (odména nebo trest)
(stres, kvalita zivota....)

DIPLOM

GRATULUJEME KE ZHUBNUTT

V]
* Clkm22
detail

Drzim!

1
Jak sbirat body?

| SRS ) ] " CRATUI.UJEME KE ZHUBNUTT
> S K1LOoGRAMT

advihy PO o
\zl ula 10 kg | ‘ "“"'"'""“"““"V )
STOP
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Operantni podminovani

Operantni podminovani chovani — disledek
podnét ————  reakce — " nasledek (odména nebo trest)

Jdu vykonavat pohyb
Nevhodny pohybp ——  stres ——— zanecham cviceni
(druh,intenzita)
Couvnu zpohybu —> Udleva — leZzim na gauci

Nordic walking
podél more — endorfiny ———  budu pokracovat i doma

STOP
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Metoda vystaveni

Zameéruji se na uvolnéni napéti v zatézovych situacich

mira Gzkosti

10 1 1 - prvni epozice
2 - druhd expozice
8 . atd.
3
¢ 4
4
5
2
O v ’ v
zacatek ukonceni éas
expozice expozice
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Konzum libych prozitktii — operantni
podminovani
— dobré jidlo, pohodIna necdinnost

Prijemno se zesili na zakladé kontrastu (od dyskomfortu ke komfortu)
 QOdpocinek lépe vychutnate po predchozi unavé (pivo po sportu, lezeni u
more po ture)

Pozitivné formulované cile
* Musim jist pomalu x budu jist v poklidu a jidlo si vychutnam.

e Musim jist mensi mnozstvi x budu si vybirat kvalitni nové zajimavé
potraviny, které si vychutnam.

* Musim cviCit — po cviCeni se budu citit |épe.

STOP
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Tri zakladni modely uceni, z nichz vychazeji
metody KBT

Kognitivni teorie
Podnét ———  kognitivni zpracovani podnétu

— » emocni reakce

— chovani

STOP
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Kognitivni teorie

Kognitivni teorie
podnét
— > kognitivni zpracovani podnétu
— emocnireakce — > chovani

Télocvik ve Skole
— to bude hrliza —— nechut ———— rodice napisi omluvenku

X nebudu sedét v lavici — téSise —— uzijusito

Pohyb pfi hubnuti
budou se mi smat ——— stres ———— vyhybam se pohybu
X po cviceni mi bude dobfe —— euforie — novy navyk pohybu

STOP
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Zmeéna navyku

Hubnuti: nejde jen o kila

nejde jen o zmeénu stravovani
nejde jen o fitness - fyzickou kondici

jde o wellness ©

® zpUsob Zivota, ktery by mél vést k maximalni télesné i dusevni
pohodé a zdravi

e kdyz budu chodit obden do posilovny a pritom budu zit
v permanentnim stresu a napeéti, tak to nevede k trvalému uspéchu

hlavni cil neni vahovy ubytek, ale zvyseni kvality zivota.

STOP
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Pohyb zivot obohacuje

e vrati lidi zpatky do zivota
e vrati funkcni stav o nekolik let zpatky

e zlepsi télesnou i psychickou kondici

www.stob.cz

Hufme'ﬁ zdmve’ (o] hc‘ﬁva(o

STOP

STOB

OBEZITE



Kolo zmeény

Kazda zmeéna v chovani ¢lovéka prochazi urditymi stadii, ktera se mohou cyklicky
opakovat. Prochaska rozlisil Sest stadii procesu zmény (dle Prochasky):

=

Rozhodnuti,
priprava

Trvala zmeéna

[

Neuvedomovani

——

7

Proces zmény

STOP
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Hraju jesté jednou?

STOBkoIo

7Stupnu ke zmene

Vydrzim! Plijdu do toho?

zwotmho stylu

Postupne délam \
\ zmeny _

Jsem v akci! ,«"' N\ Biizim se ke startu!
| Priprava k akci )
© 4
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Nechce se mi

* Pacient neciti zadny problém, ktery by se mél resit, zadna
motivace ke zméneé
e Tlak ostatnich

e Musite ujit 10 000 kroku za den

ano, ale........

* Motivacni rozhovory

* Boli vas kolena a chtél byste hrat s vnukem fotbal

STOP
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Pujdu do toho?

Bilizim se ke startu!
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Jsem v akci

. Zpusob zmeény jiz predurcuje udrzeni zmény - ¢im mensi
zmenu udélame, tim je trvalejsi
e Ddlezitd je cesta k cili

- KBT metody mohou byt v tomto stadiu hlavnim
terapeutickym pristupem

-

- 8 %
Ly
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Vydrzim nebo Relaps?

Relaps - jedinec se vrati castecné nebo uUplné zpét k
plivodnimu problematickému chovani

 Hubnouci si neuvedomuje, ze jeho kontrola je dozivotni
e Zajeho uspéch (udrzeni vahy) uz ho nikdo nechvali.

* Je normalni protocit kolo zmény nékolikrat

STOP
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Bigorexie

* narusené vnimani vlastniho téla (porucha body image)
* snaha o dosazeni nerealnych hodnot své fyzické kondice

a télesnych proporci
* hlavné muzi,vyjimku tvori zeny kulturistky
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Pomucky k pohybu
Aktivni pristup

pristroje do domacnosti

=

STOP
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Vyuziti techniky k motivaci k pohybu

« CEZ EPP - Pomahej pohybem

(O

PODPOROVANE
PROJEKTY

The TapTap
hudebni kapela

5.45

km

ZAHAJIT AKTIVITU
CAS TEMPO (min/km)

@ 28:44 () 5'15"

ENERGIE (kca BODY Do dosaZen cile zbyva

& 558 @ 127

(&) 40755 bodis

GPS TRAJEKTORIE CHCI PODPORIT

STOP
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Intervencni programy STOBu

e individualni, skupinové terapie a internetové programy
e aplikuje intervencni strategie
e sohledem na motivacni pripravenost ucastniku

e ucijak prevést teorii do praxe

STOP
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Kurzy snizovani nadvahy

STOP
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Pohybova aktivita

» zdravotni cviceni, pilates, Sm systém
»hormonalni joga

» modifikovany aerobik, NIA, tance, kruhovy trénink
» akvaaerobik

» modifikovany spinning, veslovani

» fitbally

» posilovna

» chuze - nordic walking, body walking, priessnitz walking, bungy
pump

» odbijend
STOP
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Redukcné - kondicni pobyty

STOB porada redukcné kondicni pobyty v tuzemsku i zahranici!
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Typ pohybové aktivity

Chlize se ukazuje jako nejvyhodnéjsi prostredek ovliviiovani

stavu jedincl bez pravidelné pohybové cinnosti

* Adherence k chuzi 60 % po roce

 Adherence k béhu 4 % po roce

STOP
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Test zdatnosti — chuze na 2 km

vstupni parametry pro vypocet:

m pocet minut

1. | dosaZzeny Cas
S pocet sekund

2. | puls za minutu p

BMI (Ize zjistit z
tabulky nebo
3. vypoctem jako b
hmotnost v kg/
vyska® v metrech)

4. | vék \V}

prumer: 80-90

Muzi: index F =420 + 0,2*v - 11,6*m - 0,2*s - 0,56*p - 2,6*b

STOP
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TEST CHUZE

Hodnoceni vikonu v testu chiize na mist€ 2 minuty (muZi - m, Zeny - %)
vék  pohlavi velmi  podprimémy primémy nadprimérny velmi
podprimémy nadprimémy
20-29 m 0-103 104-119  120-135 136- 151 152 +
i 0-90 91- 106 107 - 122 123- 138 1595
30-39 m 0-89 90 - 104 105- 119  120- 1% 135 + HUBNEME
H 0-79 80 - 94 95 -109 110- 124 125 + S ROZUMEM
40-49 m 0-77 78-91 92 - 105 106- 119 120 +
z 0-69 70-83 8- 97 98 - 111 112 +
50-59 m 0-67 68-80 81-93 94 - 106 107 +
i 0-60 61-73 74 - 86 87-99 100 +
60 + m 0-59 60-71 72-83 84-95 96 +
% 0-52 53 - 64 65-76 77-89 90 +
TEST PREDKLON
Hodnoceni vikonu v testu pfedklon (muZi - m, Zeny - 7) VEZMETE ZIVOT DO SVYCH RUKOU
v&k  pohlavi  velmi podprimémy primérnynadprimémy velmi POHYB .' E Z E N0
S i WELLNESS ANEB KLADY POHYBU
20-29 m C G D i E
i C (& D E E
30-39 m B C D E E
Z B ¢ D i B
Al eibE 40-49 m A B C D E
- Z B C D 15 E
50-59 m A B B c D
i A B C D E
2z 60 + m A A B C D
& A A B C D

TEST OPAKOVANY SED - LEH
Hodnoceni vikonu v testu sed - Ieh za 30 s (muZi - m, Zeny - 7)
vek pohlavi  velmi podprimémy primérny nadprimémy velmi
podprimémny nadprimémy

2029 m 0-17  18-22 23-28 29-35 36+
b 0-8 9-15 16-21 22-29 30 +
3039 m 0-12 13-18  19-24 25- 30 32+
Z 0-6 711 12-18 19-25 2 +
4049 m 0-7 8-12 15=19 20- 25 2 +
Z 0-2 30 10-16 17-23 %4 +
5059 m 0-2 37 8-13 14-18 19 +
i 0 1-4 5-10 =1 16 +
@0+ m 0 il 5-9 10-14 15+
7 0 1-2 3-6 =10 11+
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Visacky na dvere

www.stob.cz

Hybej se co nejvice.

\.

J

Hubnete zdmve’ e nofrvelo
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Pyramida rozutaného hubnuti
|

AKTIVNI POHYB -

Frekvence - Purre chodte co nejvice

alespori 3x tydné : p&sky

Intenzita - tepova 8

frekvence é

180 - vék /min ‘ -

Trvani - db syého Zvot

alespon ; E i

30 min.

O’—i‘ﬁ;;‘

=,

1 ‘e i )
& .
5
stanoveni si reilnych cilil o hubneme pomalu, ale jiste
terapie sméfujic oBEziTe aktivni sestaveni nizkoenergetického
k tvalym zméndm v chovani sTo B jidelnitku, odstranéni &ernobilého
v mysleni enevesvoudl mysleni bud' a nebo®,
v emocich jim, jak mi veli rozum, ne city,

v rezimu jidla pochutnim si na zdravém jidle
radost z trvale kvalitn&j$iho Zivota s méné kilogramy navic
kognitivné-behavioraini psychoterapie

\G'\LYVO\I.O
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STOB na prochazce na Marathonu

STOP
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DEN ZDRAVI
v ZS Rakovského, Praha 4 - Modfany

DEN ZDRAVI

V PRAZE SE STOBEM JI7 PODVACATE

23. fijna 2016 muzete:

e vyzkouSet 18 druht pohybu

e zjistit svUj index zdravi

STOP
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Pohybové aktivity na Dni zdravi

Recké tance s Martou Elefteriadu
Aerobik, Vyuka tancu, Nia, Nordic walking

Veslovani

Zdravotni cvieni - pilates, fitbally, SM systém, |

waorts

Taoistické tai-Ci joga smichu vibracni kruhy
cvi¢eni na zidli a mnoho dalsSiho

Déti na startu

STOP
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Internetové aktivity

Principy kognitivné behavioralni W€l

e vychazi z teorii uceni
e postupné zmeny
e zpétna vazba za kazdé trénované chovani

e ovlivni velké mnozstvi lidi pfi malych nakladech
e dlouhodoby kontakt a vzajemna podpora

STOP
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Jak web zije?

Web spustén 23. zari 2010

Navstévnost cca 130 000/mésic

. 161 570 registrovanych uzivatelU

. 13 200 blogu, desitky tisic komentarl, stovky 7 7 580
(vC. srovnavacich pred a po zhubnuti)

. Aktivni, kazdodenni zapojeni — dlouhodoba podpora

STOP
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Sledovani pohybu pomoci fitkoucinku

pii hubnuti sami Hiedat na STOBKIubu

s 4 Odhiaeni
513; Nezlistévejte @ ‘@

74fi 2014 <> Jidlokoucink Psychokoucink ~ Vaieni-méfeni  Prehled cykli  Nastaveni EASYKOUCINK

Po Ut st Ct Pa So Me Pohybova aktivita pro den 3. 9. 2014

Pohybova aktivita Energie (kJ) kJimin/kg Minut

o Pfidat/upravit sportovni aktivity

Domaci aktivity

Chize a béh

Jizda na kole (cyklistika)
SpoleCenské aktivity
Sportovni aktivity
Zahrada, chalupa, priroda
Jina pohybova aktivita

www.stob.cz Hubnete zdrave o netfrvelo
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STOB
Vb

=]
ﬁijen 2010 PR Jidlokoudink Fitkoudink Psychokoucink Vaieni-méieni Piehled cykid Cile a body Hastaveni
Po 0Ot st €t Pa So HNe Fitkoucink
! : : Pohybova aktivita pro den 2. 10. 2010
4 5 B 7 8 9 10
11 [M42) 13 14 415 | 16 | 47 Pohybova aktivita Energie (kJ) KJimin'kg Minurt
18 18 20 - 22 | 23 24 Jizda na kole rychlosti 18 kmi/h 5020 kJ 0523 120 m.
25 |26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31
Celkem: 5020 kJ 120 m.
+ Mastavit kalendar na dnesek
0
emi28.1 | Axtudnivana kg 83
Vaie (spéinost v dodrfovani doporuéeného pfijmu
V4 v (o)
Vyber druhu pohybu z g
V4 V4 V4
data baze. Zadava se iy Tuky Sacharidy Zelenina Pitny regim
v . o 0 102% 145% 450 g 2000 ml
pocet minut, ktere
\"A V4
uzivatel timto pohybem v
7. . L 2 @ Intemet | da v R00% -
stravil. - e



Od internetu do zivota

Podpora v dlouhodobém pohybu _

Denni zaznamy pohybu

Obejdeme rovnik

Soutéze - slapoty

Pochody

Jujgtesnamingchodiikiokl: = Jicte s ndmi zhubii g

9858234 W
|/

Ziskané body

4‘-; Tento mésic: 22
el Celkem: 417
: Zobrazit vice

© .ak sbirat body?

Pocitadlo pohybu

Muj pohyb

Chize: 87,5 km
Kolo: 54 km
Cviceni: 10 h 0 min

Vsichni uzivatelé
Chize: 11526.65 km

Kolo: 10569.05 km
Cviceni: 503 h 50 min

Pridat pohy ol



2. LEKCE

A jak lze zvysit objem bezneého
pohybu v nasem zivote?

® Zaredte do svého ¢asoveho harmoncgramu pravidelng
prochazky.

DoporiLcujeme, abyste denné
usli 10 000 kroki. Pro
kontrolu poctu kroku a
vzdalenosti muzete vyuzit
krokoméru.

KROKOVIERY

SILWVA

fatoars thans™




Zasady zdravého zivotniho stylu

10. ZACNEME SE VICE HYBAT DIL II.

Pokuste se seradit vzestupné nasledujici aktivity dle toho, kolik energie jimi
stejny ¢asovy usek vydame.

Hazeni lopatou

Soutézni
aerobik

2

Sexualni aktiva

Chuize rychlosti 4 km/h

\/vtirani nadlahkhvy



Rutinni pohyb - sance pro vsechny!

® Neparkujte autem pred domem nebo budovou, kam N @ Pokuste se pfimét k tomu, abyste nelezeli, kdyz muzete
zrovna jdete, ale o kus dall sedét, nesedéli, kdyz muzete stat, a nestali, kdyz se
muZete hybat.

VSTAVEJ

LENOCHU!
JDENE CVICIT

® KdyzZ jednou obejdete blok domu, je to lepSi nez divat ® Vystupte z dopravniho prostfedku nékolik stanic pred
se na televizi, a kdyz obejdete dva, je to lepsi nez obejit cilem.
jen jeden!

www.stob.cz
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..a hebo take?

® NepouZivejte vytah nebo pohyblivé schody, kdyz
muzete jit pésky!

¥  Podobu kurzu =

Snadné Zij zdravé!
docasné mimo provoz!!!

@ Zafadte do sveho ¢asoveho harmonogramu pravidelné Doporuéujeme, abyste denné

prochazky.
usli 10 000 kroku. Pro
kontrolu poctu kroku a
vzdalenosti muzete vyuzit
krokomeéru.
www.stob.cz Hubnete zdrave e netrvelo
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A pamatujte!

Civilizovaneho ¢lovéka by mélo doprovazet télesné cviceni po cely
zivot — od utleho détstvi az po stafi, ale nikdy neni pozdé zacit.
Nechtéjte vse ,dohnat” hned, ale postupujte krok za krokem — pomalu
a nenasilné. Jakmile zacnete sklizet vysledky lepsi fyzické kondice,
spontanné se naucite mit radi svij pohybovy program.

>

1y,

(sto tabletek - kroko,”

STOP
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EXISTUJE JEN JEDINY ZPUSOB, JAK SE ZBAVIT
SPATNYCH NAVYKU — NAHRADIT JE DOBRYMI.
ZARADTE TEDY MISTO PASIVITY DO SVEHO ZIVOTA POHYB!!!!!

STOP

www.stob.cz Hubnete zdravé e netrvelo STOB

OBEZITE



Kolik???

Vite — nevite?

Kdybyste napr. kazdy den misto jedne hodiny sezeni jednu
hodinu svizné chodili (a samozrejme jedli stejne mnozstvi stravy
jako doposud), spalite kazdy den o 1000 kJ vice. Vite, kolik by to
¢inilo shozenych kilogramu za rok?

a)az8
b)az 12
c)aZz 18

STOP

www.stob.cz Hubnete zdmgé' e netrvelo |STOB

OBEZITE



Zvyseni energetického vydeje o 1000 kJ za den cini
meéesicne zvyseni o 30 000 kdJ, coz odpovida
1 zhubnutému kg. Za rok to tedy ¢ini 12 kg!!!!

STOP

www.stob.cz Hubnete zarcgg e netrvelo |ISTOB

OBEZITE



rVrea
LEKCE#S

Jak si vzit
padost z pohybu

Primérny Cech
je ochoten pohybove
aktivité vénovat maximalne
okolo 150 minut tydné.
Myslite, ze to
staci?

ANO NE




Optimalni tepovou frekvenci, tedy 60-70 % maximalni

tepové frekvence, pozndate tak, Ze jste schopni Fict
jednoduchou vétu, ale neni vam do zpéwu.

@ Jde to dobre.

W

Jak to jde?




Sakra,
to mam dnes néjak
hodne tmavou moc! Asi
jsem malo pill

)



Indikator vasi moci

Zhodnot'te si
podle nasledujici Skaly
barev (odstint) moéi stav
zavodneéni - hydratace -
svého organismu:

dehydratace
o

tézka
¢ dehydratace

P



Posilovani motivace

- sdileni s ostatnimi cleny STOBklubu

© 10 10. 2010

Dnes jsem si vypinila tabulku a zjistila jsem , Ze kromé 1 zeleného a 1 Zlutého
semaforku na mné zirajl jen ty Cervené .Skoro vdechno délam blbé Tak se do toho
musim dat Kila Sla po skonéeni atletické drahy pomalu a plizivé nahoru .Ted musi jit
zase dol( a dold .Jsem rada, Ze jsem v klubu .Ze mohu tuto problematiku sdilet s
vami.

Hodnocen (4 Nast) dede e el Hodnott e e e e Sdllet I:»@
O

STOP

STOB

OBEZITE

www.stob.cz Hubnete zdreve e netrvelo




Diskusni skupiny ;3;
vluo

ANEIILU LI viLa

Déti a zdravy Zivotni styl

Zajima Vas problematika vedeni déti ke zdravémuZiuctolo

B pocet plispévil: 36T @Y posledni plispével: 29, 10. 2013

stylu? Redite nadbytedné kilegramy u Vaseho

s-i-z::llf—vzé.jemné'a}'muéﬁ:}\:'fat"r:}::lié:}\.s--:i—"z-:ué-e \V ra'mci Sku p|ny m&ie Je“' Sorodu s
Clen zalozit téma diskuse | _.

T ST PO TS O PO OTE e DT, SreTE v o oo obi fedite,

a jak na né nejlépe vyzrat.

Studium a kila

Také mate pogi vz uZ vas udeni nebavi, je fefenim se jit
il yNET
!

P pofet plispévid: 233 @ posledni plispevelk: 29, 10, 2013

temat: 2 2 &lend: 118

jak resite hlad...porate ,co je Spatné. (Jojo, a
zaze bylo jojod

Cukrovka a kila

Také jste od |ékafe slySeli "mate culroviy
Paj
doporudem
Uspéchy a obawvy

. PP pa
= E-I}C}lIJ vyznat v mnozstvi virZivog g

Ve . Va4
GmEn:::;?:z:iz?:j_ UZIVatel SI Vyblra) ' posledni pfispévek: 25. 10. 2013
dO které Sku plny na sladké ((Ne)sladky Fivot)

Elia

Vstoupll - tematiCky Ekterém jidle mame velkou chut

bywa dosti &asto po obédé. Prod?

nejsilnéjs i motivaci a & ! kilogram dol

témat: 8 £ Elend: 26

KdyZ se chce, tak to j

Maette: Wile musi ejsi nes télo. M

eme se chlubit shozeny Za m é \rl'e n é ! posledni pfispévek: 23, 10, 2013

mohl program Sebekoudink.
* témat: 29 * Elend: 584 nocni prejidani (Kia a stres)
ZalocEeno: 16. 03. 2012, pedarilova

stéFowat,

Hubnuti po l:”:tyficitce nékdy nemizu spat ani nevim proé. Mam vnitini nervozitu,
. . . vl om s . - snazZim s ji piekonatnéjakou cinnosti, kitera se da délat v
Znate to - co rok to kilo navic. Po chyficitce miZeme mit nekdy oo P, .. .. i
o B . . . noci/Zehleni, oklid, cviceni. /UZ vim, Ze cteni knihy mi
pocit, 28 uZ hubnuti nema smysl a nebo se naopak podpofime . . . . .
. , - . P - . nepomuze.Ono ¢aso ani nic jineho, Bohuzel. Tak to treba
v Zivotni etapé, kdy mame konecneé vice casu - e

i . Ldelam si
sami sobe?

a5 3 S Text ke stru¢nému
Kila a stres predstaveni skupiny

Casto fedime stres jidlem, &im# v&tiinou problér] Svele 21. 10. 2013

zvetiime. PomiZeme si nalézt jind fefeni®
témat: 8 $ Elend: 154 STOB Plaminkova podzim 2013 Otery (Pravé
huhna v korzo STORY

www.stob.cz Hubnete zdreve e nefrvelo

OBEZITE




Internetové aktivity
Fotogalerie

Jak bazel Cas
Posledni uprava: 27. 08, 2010

* Motivace od ostatnich uzivatell

* Moznost komentaru k fotkam

 Hodnoceni fotogalerii

2010 diky Sebekouinku o
20 kg leh&l

20089 v ddichodu

pred sebekoucinkem :-) nikdy vice:-({ mame
120kg nékdy mozZni vic dohromady 123 kg , ja 120
a pes 3kg

www.stob.cz Hubnete zdreve e netrvelo

STOP

STOB

OBEZITE



Internet muize pomoc v udrzeni vahovych tbytku

Pravidelné pouzivani aplikaci a funkci www.stobklub.cz prispiva
ke zlepSeni a udrzeni stravovacich a pohybovych navykau.

123 Pra- i
Ziskane body

&  Tento mésic: 2

Celkem: 22
detail
Drzim!
4 g ——
_ 1 +
Jak sbirat body?

STOP

www.stob.cz Hubnete zdrave o nefrvalo |STOB

OBEZITE



Internetové aktivity

VIDE@KURZ

STOB

4
4

o ———————— —

Nemate dostatek ¢asu
na dochazeni za lékafem, terapeutem
a presto byste se chtéli citit fit?

JESKURZ ¢
ZD RU1N UTi

emmmmmm————--Lonvdsv 6 lekcichfekd? __________

lllllllllllllllll
Sam sobé Hravé na
psychokou¢em chytry nakup
llllllllllll.llllllllll
Sam sobé Sam sobé S&m sobd
jidlokouéem fitkou¢em vitézem

O e -

hl. mésta Prahy pfindsi VIDEOKURZ!

acl s mnoha

Spolup

@

Tky za podpory M

STOB ve

PRA MA
PRA GUE
PRA GA
PRA G

PR

1

1
1
1
1
1

e e

ZDRAYV HO HUBNUT[

Lekce
Videokurzu

1
1
]
1
/
UVODNi VIDEO
/
1. LEKCE /
Phor. I.-a]dall-\o.-a MOTIVACE
MUDr. Petr MoZny: KOGNITIVNE-BEHAVIORALNI TERAPIE
PhOr. |f¢. Malkova: AUTOGENNI TRENINK - tvod
Phdr. Iy Malkova: AUTOGENNI TRENINK PRO ZVLADANI ZATEZGVYCH SITUACH A NACVIK SPRAVNEHO JIDELNIHO CHOVA

E-Duolh': JA A ZMENA,
1

1
z.u;:k-::E
Phq'r. Iva Malkova: SAM SOBE PSYCHOKOUGEM
Mg,f Petra Mocova: RELAXACE
Mgr Helena Grygarova: RELAKXACE
E,’bc-ok pUJDU DO TOHO

,ﬁ. LEKCE

{PhDr. lva Malkova: HRAVE NA CHYTRY NAKUP

Prezentace: JAK NAKUPOVAT KVALITNI A NUTRICNE HODNOTNE POTRAVINY
E-book: NAKUPNI RADCE
E-book: JAK NAJIT SV CiL

4, LEKCE
PhOr. lva Malkova: SAM SOBE JIDLOKOUCEM
Prezentace: NAYOD K SEBEKOUGINKL - plipravujems
E-book: PLANUJEME DOSAZENI CILE

5. LEKCE
Be. Nikola HanySova: SAM SOBE FITKOUCEM (teoreticka East)

Bc. Jitka Horakova: SAM SOBE FITKOUCEM (prakticka £ast)— TEST MLUVENIM, KASCHUV STEP TEST

Bc. Jitka Horakova: SAM SOBE FITKOUCEM (prakticka £ast) — TESTOVANI ZKRACENYCH SVALL A KLOUBNICH OMEZENI
Be. Jitka Horakova: SAM SOBE FITKOUCEM (prakticka £ast)— CVIGENI NA ZIDLI

E-book: POHYBEM KE ZWYSENI KVALITY ZIVOTA

6. LEKCE
PhOr. lva Malkova: SAM SOBE VITEZEM




Videokurz

Ktery smér je ten nej?

Jak to udélat, abych si neublizil?

o o
trava

KBT, vSimavost, pro odlehceni jéga smichu

STOP

STOB

OBEZITE

www.stob.cz Hubnete zdreve e netrvelo



PROZIJ ROK _

ZDRAVE!

projekt PROZIJ ROK ZDRAVE

... privodce na cesté za lepSim zZivotem.

www.stob.cz Hubnete zdreve e nefrvelo




& & Martin Pavek & Odhtaseni
e o
STOB ezusta e'jte ' ies

viwed ph hubnuti sami é) Hledat na STOBKubu oTacl;gvitach
STOBu

+ e

MOJE : ZABAVNE JiDLo oo DISKUSE ; CASTE PROZ1J
STRANKA ~ OtDEKOUCINK - yoniri avageni COANKY  omunmy OMAS potazy ROk ZDRAVE

w pilotni verze © Pravidia Proiij rok zdravé

* rave Prozij rok zdrave

Partneri projektu

M e~ 0§ .. w R Smewoun | Penam
KRYOCENTRUM i o Pon cv e Ei[dt'_’n

Tvorba projektu byla v roce 2016 finanéné podpofena grantem hlavniho mésta Prahy (DOT/04/03/005752/2016) a dotaénim programem MZCR _Narodni program zdravi — projekty

podpory zdravi* €. SOZ/10675/6306/2016/1.

S1oP

STOB

OBEZITE

w.stob.cz Hubnete zdrave e netfrvelo
PROZU ROK ZDRAVE © 69

2016



Ukazka pilotni verze proiektu

Tyden pohybu

@ Comam v pribéhu tydne délat?

Jak jsinatom s
pohybem

E=
o=
o=

Olesty) se

Zajima me vic

LY
e
!'I'\-

+ Test kondice pro zatatedniky - test
chiize na 1600 m
« Energeticky vydej pfi pohybovych
aktivitach
Vice

» Vyber si své
Ifl/;/ tikoly

Ma tento tyden mate tkoly jE vybrany

www.stob.cz
PROZIJ ROK ZDRAVE ©

S5N1 R

Mt Vzdélavej se
Slodky
energetickeho
vydeje

Recept tydne

2 Zeleninowy salat
5 tunakem,
g@-’ EeE
{ hargicnym

dressingem

Dalsi recepty

Zavérecny kviz

Kviz bude pristupny od Strtka od §
hecedin.

Muj tkolnik

Okaoly pro kaZdy den

ANO NE
Chodim se psem na delsi prochazku nez
mam ve zZvyku
Cwigim Sx tydn€, ostatni dny se venuji
rutinnimu pohybu
Ukaoly pro tento tiden
ANO NE

Ffihlasim se do sportowniho
kurzwovideni, kam budu pravideing
cheodit

Stanowim si svij SMARTER cil ve
vztahu k pohybu

Wyberu si néjakou sportownd lekei, kierou
neznam a vyzkousim ji

Moje body

Hiidej si jideinidek Databdze potravin

LD &

Diskuse Technicka podpora STOP
Hubnéte zolrayé' e netrvelo STOB
OBEZITE




~ 4 vPROiIJROK
PROZIJ ROK ZDRAVE v roce 2017 {ZDRAvE!
(Mésic  [Téma

Leden Mésic omezeni cukru

Unor Mésic lusténin

Brezen Mésic spravnych tuk

Duben Mésic vlakniny

Kvéten Mésic pohybu

Cerven Mésic zdravého mlsani

Cervenec Mésic zeleniny

Srpen Mésic pitného rezimu

Zari Mésic mlécnych vyrobku

Rijen Mésic ryb

Listopad Mésic omezeni soli

Prosinec Mésic neprejidani se

STOP

www.stob.cz

%Ehé‘f@ zdmyi' e netrvelo STUB

OBEZITE

PROZIJ ROK ZDRAVE
2016



Kratka intervence pomoci materialt Stobu

B CHaZVENU:

JAKNA POHYB?

7 \
«;‘l ‘\
4] \ W

7°
- [
I
I
- I
-— ]
3 ’
/
A

. HUBNEME

CHCQIZMENU.
JAKNAJIT MOTIVACI? =

] HUBNEME
/... SROZUMEM




Test pripravenosti ke zméné - vybér osobniho planu

Citite se pripraveni na zménu zivotniho stylu?

Ano, ted'je ta spravna

doba zacit.

Mozna, ale moc
se mi nechce.

Spise ne, po zméné
ted netouzim.

Zménu nepotiebuiji,
Ziji zdravé.

Vite, co byste chtéli zménit,
a mate jasné definovany cil?

CHCIZMENU.
JAKNAJITMOTIVACI

v
Vlyberte si oblast, ve které chcete

ucinit zménu.
Volte oblast, na kterou se tésite a o niz tusite,
Ze vam pujde.

Potykate se s negativni
zkuSenosti z nelispésné zmény
nebo jste se do zmény jesté nikdy
nepustili?

PROC SEVAM DO ZMENY
NECHCE?
|

CHYBIMI
MOTIVACE.
NEVIM JAK
ZACIT.

NEGATIVNI
ZKUSENOST,
STRACH,
OBAVY

JAKNA PSYCHIKU?

B crazvenu. ‘ CHCI ZMENU,
JAKNAJIT MOTIVACI?

| =

CHCAZMENU. 'CHCIZMENU.
T JAKNAVYZIVU ‘I JAKNAPOHYB '

“CHC ZMENU‘
JAK NAPSYCHIKU?

Nevadi.
Jakmile nastane cas, kdy budete
nazmeénu pfipraveni, poradte se
svym lékafem nebo terapeutem.
Pfipadné se zactéte do osobniho
planu jesté dnes.
MOTIVACI MUZETE NAJIT
POMOCI OSOBNIHO PLANU.

GRATULUJEME, jen tak dal.
PODIVEJTE SE NA NABIDKU
OSOBNICH PLANU,
které si mlzete ZDARMA vyZadat
u svého |ékare nebo terapeuta.
Mozna zjistite, Ze touzite alespon
po nacerpani novych informaci
a zkusenosti.

A [t

Vysledek testu vam napovi, o ktery osobni plan mlizete pozadat svého lékare nebo terapeuta.




Jak na pohyb?

www.stob.cz

JAK PRACOVAT S BROZUROU

STOBKOLO - PUJDU DO TOHO?
TEORIE K POHYBU - BENEFITY
PRO ZACINAJICI VAHAVCE
OSOBNI PLAN - RUTINNI POHYB
OSOBNIi PLAN -CHUZE
OSOBNIi PLAN - NORDIC WALKING
OSOBNI PLAN - BEH
OSOBNIi PLAN - KOLO, ROTOPED
OSOBNi PLAN - PLAVANI
OSOBNi PLAN - IN-LINE BRUSLE
SKUPINOVA CVICENI A STRECINK
POMUCKY NA CESTU K CiLlI

HUBNEME
(3 PO

Huﬁhe‘fe zolrave' (o] ha+rva(o

OBEZITE



Jak na pohyb

e Testovani kondice

 Ano, ale...

* Snizeni nepohybu

e QOsobni plany:

www.stob.cz

Pro zacinajici vahavce
Rutinni pohyb

Chlze, Nordic walking, Béh
Kolo, rotoped

Plavani

In —line

Skupinova cviceni

HUBNEME
'SROZUMEM

Hufme'ﬁ zdravé (o] ha‘h'va(o

STOP

STOB

OBEZITE



Osobni plan postupného zvysovani kondice

TYDNY ZAHRATIi+ CHUZE

protazeni

1. chlize
5 minut

5 minut
5 minut
5 minut
5 minut
5 minut
5 minut
5 minut

5 minut

© 0 0 N O oA~ W N

—

5 minut

www.stob.cz

60-70 % max.TF

svizna chuze

5 minut
7 minut

9 minut

11 minut
13 minut
15 minut
18 minut
20 minut
25 minut

30 minut

ZPOMALENI +
protazeni

klidna chtize

5 minut
5 minut

5 minut
5 minut
5 minut
5 minut
5 minut
10 minut
10 minut

10 minut

CELKEM SPLNENO

15 minut

17 minut
19 minut
21 minut
23 minut
25 minut
28 minut
35 minut
40 minut

45 minut

H(,Ev\(‘”fc zrjravé c hc+rva(o

STOP

STOB

OBEZITE



DIALOGEM KE ZDRAVI Il

KONFERENCE DA PROSTOR DISKUSI, ARGUMENTUM A RUZNYM NAZORUM

JAK SIVYBRAT

PORADCE ) cinsua
NA UYZIVU2 STUDIE?

VEGETARIANSTV

HUBNETE
PUSTEM!

OBEZITA

& SEX

JEZTE JAKO

V PRAVEKU!

O
TAKE SE CITITE ‘
&

PORAD TAKTO ZMATENI?
NEVITE SI RADY, CEMU VERIT?

PRIJDTE SI PRO ODPOVED! ..

Hubméte FORUM @
irove O - zDRrAVE
e netrvelo \/ VYZIVY

olecnos I '+'E
NY' ]| Spolecnost ace) K
v M

pro vyzivu

Konference DIALOGEM KE ZDRAVI Ill se uskuteéni 22. 10. 2016 od 9:30 do 17:00 v Praze v IKEMu.

DIALOGEM KE ZDRAVI III

KONFERENCE DA PROSTOR DISKUSI, ARGUMENTUM A RUZNYM NAZORUM

Dialog u kulatého stolu moderuje Ivana Bendova

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

09:45 - 11:00 Jak si vybrat poradce na vyZivu?
Ing. Hana Sttitecka, Ph.D.
Mgr. Tamara Starnovska
MUDr. Ondfej Nyvit

11:00-11:30 Ptestavka

11:30-12:30 Kolikrat denné jist?
MUDr. Dana Maraskova
MUDr. Véclava Kunova

12:30-13:30 Pauza na obé&d

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 Ptestavka

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

Konference je uréena nejen odbornikim, ale viem, ktefi se zajimaji o vyZivu. Jidlo je soucésti Zivota
nas viech, a navic velkou mérou ovliviiuje i nade zdravi, nemél by se tedy o vyZivu zajimat Uplné kazdy?
Konference se uskuteéniv sobotu 22. 10. 2016 od 9:30 do 17:00 hod. v Praze v kongresovém salu v IKEMu.
Na konferenci se miiZete pf¥ihlasit na www.stob.cz, poéet mist je omezen.

Konference DIALOGEM KE ZDRAVI IlI se uskuteéni 22. 10. 2016 od 9:30 do 17:00 v Praze v IKEMu.



Zaver

Kognitivnhé behavioralni terapie je efektivni pro
dosazeni zmény ve stravovacich a pohybovych
navycich. Pokud se diky témto zménam zvysi
kvalita zivota je pravdépodobné, ze se tyto zmény
udrzi trvale

Misto léku
predepisovat krokoméry

STOP

www.stob.cz Hubnete zdrave o nefrvalo |STOB

OBEZITE



"To je nova odtucnovaci pilulka.
Ta se nepolyka, s tou se béha.”

STOP

www.stob.cz Hubnete zdreve o nefrvalo |STOB

OBEZITE



malkova@stob.cz
608 834 816

www.stob.cz
www.stobklub.cz

STOP

Hufmé‘fe zolmve' ¢ nefrvelo STOB

OBEZITE



