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/lepseni zivotniho stylu vasich zameéstnancu

P Investice do lidského kapitélu > hnaci motor kazdé firmy.

P Zdravy a spokojeny zaméstnanec > kvalitnéji odvedena prace.

» Zivotni styl jako oblibené komunikaéni téma - stmelujici prvek pracovniho kolektivu.
P Zaméstnanci travi v praci nejméné 1/3 svého Casu > ukaZte jim, Ze si jich vézite.
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Co ukazuji studie a vyzkumy?

» Kazdy druhy Cech trpi nadvéhou nebo obezitou.
» Zivotni styl ovliviluje nase zdravi az z 60 %.

» Konzumujeme 3x vice soli, 2x vice cukru a 2x méné vlakniny, nez bychom méli.
P Zvysuje se vyskyt dusevnich poruch - objevuji se u 38 % populace.

Je na Case to resit

B Jiz tietina Ceskych zaméstnavatelii aktivné podporuje zdravy Zivotni styl svych zaméstnancii — ve svété je toto ¢islo ovSem dvoj-
ndsobné. Nejddl jsou v péci o télesné i dusevni blaho svych zaméstnancti v USA, Austrdlii a na Novém Zélandu, kde skoro
70 % zaméstnavatelii aktivné podporuje zdravy Zivotni styl, kromé podpory fyzické aktivity zaméstnancii, polovina zaméstna-
vatelti podporuje i zdravou stravu.

P Velké nadnarodni firmy uz pochopily, Ze zdravi jejich zaméstnancti je dileZité!
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Ma to smysl?

> MA.

» Poskytneme-li zaméstnanctim benefity podpo-
rujici jejich fyzické zdravi a psychickou pohodu,
ovlivni to fungovani nejen jich samotnych, ale
i celé firmy. POZITIVNE.
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vyssi
uspory*

ABSENCE

-1,8

na den/
zaméstnance/
rok*

Kazdy dolar investovany do zdravotnich programii md ndvratnost 3-8 dolarii. Velké firmy se zaméfuji

PREVENCE l

DUVODY PROC SE VENOVAT
ZDRAVOTNI PREVENCI?

KOMPLEXNI PRISTUP

6x VYSSi NAVRATNOST
INVESTIC

VERSUS
JEDNOSTRANNY
PRISTUP*

FAffRR

MIRA
ABSENCE

S

nizsi
naklady®

NAKLADY NA
PECI O ZDRAVI

jak na fyzickou, tak na psychickou stranku, maji svd fitness centra, zdravotnickd zatizeni na pracovisti,
protistresovd opatieni, podporuji sladovdni pracovniho a soukromého Zivota a mnoho dalsiho.

Zdroje

Svétova zdravotnicka organi-
zace (WHO)

Priizkum Workmonitor spo-
le¢nosti Ranstad, v ¢ldnku
Zdravy zivotni styl rovna se
vykonnéjéi a spokojenéjsi za-
meéstnanec ze dne 3. 7. 2014
Pavlina Kalousova z narodni
platformy odpovédnych fi-
rem Byznys pro spole¢nost
University of Michigan, He-
alth Management Research
Center; Partnership for Pre-
vention Leading by Example,
2005

Towers Watson, The Health
and Productivity Advantage,
Staying@Work Report,
2009-2010

The Business Case for a Heal-
thy Workplace, IAPA, 2008
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ProC se STOBem?

P Utime navozovat zddouci zmény, které pomdhaji ménit $patné stravovaci
a pohybové navyky.

» Ridime se heslem: ,Malymi kricky k trvalé zméné.“ Cim je zména mensi,
tim je i trvalejsi.

P Spole¢né najdeme cestu, a to nejen ke zdravému Zivotnimu stylu.

P Jsme uznavani ze strany odbornych spole¢nosti a védeckych komunit.
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Individualni Kurzy Aktivni
poradenstvi zdravého hubnuti dovolena

STOBklub
a Sebekoucink

Pomcky
na hubnuti

Seminare

zo'ravé (o ha'(’rva[o

Jaky pristup aplikuje STOB?

STOB poméha v cesté za kvalitnim a spokojenym Zivotem. Spo-
le¢nost STOB se jiz vice nez 25 let zaméfuje na hubnuti bez diet
a striktnich omezeni. Uspéiné redukce véhy lze dlouhodobé
dosdhnout pouze trvalou zménou Zivotnich navykd. Zména

zivotniho stylu za¢ina a kon¢i v hlavé, proto se uéme, jak s ni
vychazet a jak ji zvladat. Vyvinuli jsme navod, jak pracovat
s vlastnimi emocemi, mySlenkami a chovanim, které ve vétsiné
pripadt znemoziuji ispé$né hubnuti a zménu Zivotniho stylu.
Tvofime zazemi jak odbornikéim, tak klienttim, aby se na nas
mohli kdykoli obratit s védomim, ze jim s chuti (ale zdravé)
poradime.
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Co pro vas pripravime?
Komplexni programy zmény zivotniho stylu pfimo pro vas tym

Individualni konzultace.

Kurzy zdravého hubnuti v pracovnim kolektivu.
Online internetové programy.

Vzdélavaci tisténé materialy.

Zivé vzdélavani - seminare a workshopy na variabilni témata.
Interaktivni vystavka (ne)zdravych potravin - teorie v praxi.
Zabavné teambuildingové programy.

Diagnostika - méfeni sloZeni téla.

™ 4 3
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Zivé vzdeélavani — seminafe a workshopy na variabilni témata

Pojdte se naudit, jak byt sami sobé
poradcem v oblasti vyzivy, pohy-
bu a psychiky. ProtozZe ta nejlepsi
chvile, kdy zadit, je pravé ted! Pri-
pravime seminafe na riizna témata,

ptikladem mohou byt:

Jezte, co sami chcete (aneb Nenechte své okoli, emoce a myslenky vladnout vagemu jidelnic¢ku).
Sestavte si jidelni¢ek na miru.

Jak poznat kvalitni potraviny? Naucte se ¢ist obaly potravin!

Naucte se mit radi zakladni chuté.

10 trikd, jak si udrzet postavu.

Jak zaradit pohyb do kazdodenniho Zivota.
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Interaktivni vystavka (ne)zdravych potravin

- . doporuéeného mnozstvi cukru na den?
Vite, co véechno musite za den snist, abyste dosahli doporuc¢eného denniho ptijmu vlakniny?
°

Védéli jste, ze ochuceny kefir v sobé skryva sedm kostek cukru, coz je polovina maximalniho

Védéli jste, ze byste méli denné prijmout maximélné 6 g soli, coZ je obsazeno napriklad ve
[ dvou houskach se $unkou a syrem?
e DPrakticka ukdzka, co bychom (ne)

iy — - o
e Nazorna ukazka, jak ma vypadat

= [ VO

celodenni jidelnicek.

4 “ e V3e probiha za ptitomnosti nasich

odborniki, se kterymi je mozné ji-

- % delni¢ek konzultovat.

- Teambuildingové

“ " E‘/ programy

e Zabavné hry, soutéze na vase
firemni teambuildingové akce.

h —
P
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Diagnostika — méreni slozeni téla

e Meéfeni pomoci pfistroje Bodystat nebo Tanita - metodou bioimpedance.
e Vyhodnoceni vysledk, interpretace a doporuceni.

Individualni konzultace

e Konzultace s vyZzivovym odbornikem nebo psychoterapeutem.

Kurzy zdravého hubnuti ve firmach

Podpora spolupracovniki ve vzdjemném usili.

Kurzy pfimo na pracovisti = $etfeni nakladu a ¢asu zaméstnancti.
Postupnymi kroky k novym stravovacim a pohybovym navykim.
Dlouhodobé udrzeni zdravého Zivotniho stylu.

Vyuziti metodiky kognitivné-behavioralni terapie.

y;
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Online internetové programy

Internetovy kurz zdravého hubnuti - pfipravujeme.
Program Sebekoucink - online program pro
hodnoceni jidelni¢ku, pohybové aktivity a udr-
zeni novych navykd (Jidlokoudink, Fitkouéink,
Psychokoucink).

e Zpracovani a implementace komplexniho pro-
gramu zmény Zivotniho stylu vasich zamést-
nanct (komunitni portal, motiva¢ni program,

vy

dlouhodobé zapojeni spojené se soutéz).
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Vzdélavaci tisténé materialy

e Praktické materialy, které pomahaji prevést teoretické znalosti do Zivota.
o ,Self-help” manualy.
o Knihy, brozury.

e Vice informaci, prohlédnuti materidld a jejich objednani je mozné
na www.stob.cz/cs/e-shop.

;/'-""
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Kdo se

O Vas
postara’
Nas tym.
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Hanka je vyzivova spe-
cialistka. Vystudovala
Vysokou $kolu chemic-
ko-technologickou se
zaméfenim na kvalitu
a bezpecnost potravin.
Podili se na tvorbé prak-
tickych aplikaci a mate-
riald STOBu. Rada ak-
tivné sportuje, ji dobré
jidlo, které i rada vafi.

Iva absolvovala studium
psychologie na Filozo-
fické fakulté UK. Jiz 30
let se vénuje problema-
tice obezity. Je autorkou
a spoluautorkou mnoha
publikaci a praktickych
materialt. M4 rada
mofre, tenis, golf, dobré
jidlo, a predevsim ji tési
délat lidem radost.

Martin je projektovy
manazer, v jeho rukach
se plany stavaji skutec-
nosti. Vystudoval vyso-
kou $kolu zaméfenou na

oblast ekonomie a statis-
tiky, nyni se vénuje psy-
chologii a sociologii.

_ldy

=

Helena jiz 11 let s laskou
poradd individudlni kurzy
zdravého Zzivotniho stylu
a snizovani nadvahy. Je
akreditovanym lektorem
nordic walkingu. Specia-
lizuje se také na programy
pro déti a studenty.




Nasi klienti
a reference
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* *
* *
* *
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Rovnovaha zdravi a chuti

~~ OZP

OBOROVA ZDRAVOTNI
POJISTOVNA

SKUPINA CEZ

ArcelorMittal

Edenred
e-on

,V ramci Dnil zdravi, zaméfenych na prevenci srdec-
nich onemocnéni, nam odbornici ze STOBu ukdzali,
jak by mél vypadat nas kazdodenni jidelnicek, jaké po-
traviny jsou vhodné a jaké nikoliv a jakych nejéastéjsich
preslapii se pti stravovini miizeme dopustit. Nejenze
celé setkdni probéhlo na skutecné profesiondlni tirovni,
ale bylo zdroveri velmi ptijemné a podnétné.”

Markéta Staskova, E.ON
[i2] I H E B

»Se STOBem spolupracujeme rddi. Dny zdravi, kterych
se u nds ucastnili, vZdy probihaly v piijemné atmosfére
a clovék se dozvédél nazornou formou plno novych zaji-
mavych informaci. Tyto interaktivni akce doporucuji kaz-
dému, kdo se alesport trochu zajimd o zdravy Zivotni styl. ‘

Klara Sejkova, T-Mobile
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Kde se mohu dozvédét vic?
B T A

Martin Pavek 603 161 944 Lublanskd 61
martinpavek@stob.cz 120 00 Praha 2
www.stob.cz
www.stobklub.cz




