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Odbornici véech zemi si uvédomuji, jak se stava obezita zavaznym zdravotnim
problémem, a proto se rozhodli vyhlasit jiz tradicné 4. bfezen Svétovym dnem obezity
(World Obesity Day). Timto dnem chtéji 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).
Ukazuje se, ze vyskyt obezity a pfidruzenych onemocnéni vyrazné zhorsuje pribéh
onemocnéni COVID-19. STOB chce tedy svym projektem pfispét k zvySovani nutricni
gramotnosti, a tim sekundarné i prevenci vzniku nadvahy ¢&i k redukci hmotnosti.

| v Chrudimi vime, Ze je tfeba zaméfit se na prevenci obezity a pfijmuti pravidel
zdravého zivotniho stylu. Proto jsme se prostfednictvim projektu Zdravé mésto k této
akci pfipojili. Jde i o jednu z aktivit, ktera je schvalena ve Zdravotnim planu mésta.

K prilezitosti Svétového dne obezity jsme v Chrudimi uskutec¢nili akci Den
zdravi se STOBem, ktery se konal v utery 8. 3. 2022 v prostorach Mama klubu
Chrudim od 10.00 do 16.00 hodin. Program celého dne byl pro zajemce zdarma.

Hlavnim cilem Dne zdravi bylo pfedat uc€astnikim informace zruznych oblasti
tykajicich se jejich zdravi, a mimo jiné je motivovat ke zdravéjSimu Zivotnimu stylu,
konkrétné ke zlepSeni stravovacich a pohybovych navyku €i redukci vahy. Den zdravi
je uréen jak tém, ktefi se zménou navykl zacinaji a nevédi jak na to, tak tém, ktefi se
pokousSeli o zménu navykl ve svém Zivoté jiz mnohokrat a nemaji vali dodrzovat sva
predsevzeti.

Program:
10.00 — 10.45 - 1. lekce cviCeni pro zdravi (cviCitelka Jana Machova)
11.00 - 11.30 — Pfednaska ,rozumné hubnuti® (lektorka Jana Bouckova)
13.00 — 13.45 — 2. lekce cviCeni pro zdravi
14.00 — 14.30 — Pfednaska s prezentaci ,pohyb je Iék*

15.00 — 15.45 — 3. lekce cviCeni pro zdravi

Ugastnici si vyzkousSeli rizné druhy cviéeni, které vedla cvigitelka STOBu Jana
Machova. Seznamili se zakladnimi principy drzeni téla a jeho optimalnim nastavenim.
Lekce cviCeni pro zdravi byly zaméfeny také na aktivaci hlubokého stabilizacniho
systému, ktery tvofi oporu patefe a plsobi jako prevence proti bolesti zad, spravné
protazeni a dychani.




Pripraveny byly nazorné edukaéni vystavky na téma, jak si vybrat spravné potraviny
spole¢né s ochutnavkami nutricné vhodnych potravin. Navstévnici méli moznost
zakoupit si publikace a pomucky, které jim v jejich cesté za zdravéjSim zivotnim stylem
mohou pomoci.




Lektorka STOBu v Chrudimi Jana Bouckova pfednasky na téma ,rozumné hubnuti“ a
~pohyb je 1ék".

Provadéla téz v pribéhu celé akce analyzu slozZeni téla na bioimpedanénim pfistroji s
kratkou konzultaci zdarma.

Studenti Stfedni Skoly zdravotnické a socialni Chrudim provadéli po celou dobu akce
méfeni cholestrolu, glykémie a krevniho tlaku.




ZucCastnilo se cca 70 zajemcu, ktefi vyuzili moznost analyzy slozeni téla, méfeni
glykémie, pfednasky a zdravotniho cviCeni. Ochutnavky pfinosnych potravin od firem
Extrudo, Sunfood Dobruska, Penam, byly ucCastniky akce hodnoceny velmi
pozitivné. Den zdravi plny pohybu, odborného poradenstvi, méfeni zdravotnich
parametrd, edukacnich vystavek tak pomohl verfejnosti zorientovat se v otazkach
vyzivy, pohybu a psychiky.

Zdravé mésto 8.3.2022 utery

Chrudim od 10.00 do 16.00 h.
Mama klub Chrudim
Skolni Namésti 11
(Muzeum baroknich soch)

Program celého dne
je pro zajemce zdarma.

Program:

Den Zd ravi 10 - 10.45 1. lekce: cviéeni pro zdravi
(cvigitelka Jana Machova)
Se STO Bem N-1.30 Prednaska ,rozumné hubnuti“
(lektorka Jana Bou&kova)
13 -13.45 2.lekce: cvi¢eni pro zdravi
14 -14.30 Prednaska s prezentaci
»pohyb je lék*
15 -15.45 3. lekce: cviceni pro zdravi

- cviéeni, prednasky, ochutnavka
potravin

- analyza sloZeni téla na bioimpedanénim
pristroji

- méfeni glykémie a cholesterolu
SZS Chrudim
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