[image: image1.jpg]sTOP
OBEZITE

STOB

HUBNEME S IVOU,
MALKOVOU





Společnost STOB vznikla v České republice v roce 1991 a sdružuje 300 psychologů, lékařů, dietních sester, cvičitelek a dalších odborníků, jejichž cílem je pomáhat obézním v  boji s nadbytečnými kilogramy. Aktivity společnosti STOB jsou založeny na metodě kognitivně-behaviorální psychoterapie, která byla úspěšně ověřena na mnoha tisících klientů a je i ve světě uznávána za jednu z nejefektivnějších metod terapie obezity. Oproti jiným metodám hubnutí se nezamýšlí pouze nad tím, co máte jíst, ale také jak docílit toho, abyste splnili svá předsevzetí a nacvičili si svoji vůli. Naučí vás, jak řešit stresy jinak než jídlem, jak ovládat nevhodné myšlenky a emoce, které často dělí váš život na etapu hubnutí a etapu sbírání sil na další hubnutí, kdy se v jídle vůbec nekontrolujete a kila jdou nahoru. Tato metodika vás nebude ochuzovat            o požitek z jídla, ale měla by postupně pozměnit vaše stravovací a pohybové návyky. Tato změna by vás měla přivést nejen k trvalým váhovým úbytkům, ale i ke zvýšení kvality života.

Společnost STOB nabízí:

· Kurzy snižování nadváhy

Kurzy v současné době probíhají ve více než 90 městech České republiky. Kombinují nácvik správných stravovacích návyků s vhodnou pohybovou aktivitou. Kurz by vás měl přivést příjemným způsobem k rozumnému hubnutí a udržení váhových úbytků. Vždy 1x týdně strávíte podvečer ve skupině lidí, kteří mají stejný cíl a pod vedením odborníka se naučíte sestavit si jídelníček, který vám bude chutnat, ale bude mít méně energie. Zároveň budete cvičit vůli, jak dodržovat svá reálná předsevzetí. Cena kurzu není jednotná ve všech místech, většinou se však pohybuje mezi 1000 až 2000 Kč. Kontaktní adresy lze najít na www.stob.cz. Pro pojištěnce VZP slevy.

· Dálkový kurz snižování nadváhy

Probíhá formou korespondenčního styku s terapeutem. Je určen pro obézní, kteří nemají možnost navštěvovat kurzy snižování nadváhy s osobní účastí. Je rozdělen do 2 bloků, cena každého bloku je 750,- Kč. Kontakt s terapeutem je možný i prostřednictvím e-mailu.

· Redukčně-kondiční pobyty

Kombinují pohybovou aktivitu (cvičení při hudbě, akvagymnastika, turistika, míčové hry) s vhodnou stravou a hlavně s dobrou náladou. Jsou určeny i pro jednotlivce, kteří by jinak nesebrali odvahu jet někam sami. Pobyty vedou nejen k redukci nadváhy, ale i ke zvýšení fyzické kondice. Jsou v přijatelných cenových relacích. Konají se na různých místech v tuzemsku i v zahraničí (Nová Bystřice, Vlašim, Prachatice, Sušice, Havlíčkův Brod, Jeseníky, Luhačovice, Břeclav, Chorvatsko, Maďarsko, Itálie, Kanárské ostrovy, Madeira, Korfu, Ischie, Kuba). Důležité je, že účastníci získají kontakt na odborníky v místě jejich bydliště, aby mohli ve svém snažení o zdravý životní styl pokračovat pod odborným dohledem dlouhodobě. 

· Soboty plné pohybu
Konají se v Praze od listopadu do března vždy jednou v měsíci. Jejich program tvoří cvičení, přednášky na aktuální témata a předvádění nových výrobků majících vztah k problematice redukce nadváhy. Cena celého programu je 170,- Kč.

· Den zdraví pro obézní

Koná se vždy třetí sobotu v říjnu v Základní škole Rakovského, Praha 4 - Modřany, od 10 do 16 hodin. Program tvoří cvičení, ochutnávky, měření cholesterolu, glykémie, tuku, odborné poradny a prodejní výstava rozumných produktů vztahujících se k redukci nadváhy. Den zdraví je pro účastníky zdarma.

· Školení odborníků pro vedení kurzů snižování nadváhy 

K dalšímu rozšíření kurzů snižování nadváhy je nutné stále rozšiřovat tým odborníků vyškolených v metodice kognitivně behaviorální terapie obezity. Společnost STOB organizuje 3-denní školení pro mimopražské odborníky. Vysokoškolské vzdělání psychologického či medicínského směru je vítáno, není však nezbytně nutnou podmínkou. Školení se koná vždy v listopadu a jeho cena je 2600,- Kč + 19% DPH.

Pro samostatné hubnutí společnost STOB nabízí:

· Brožura „Začínáme hubnout“ přináší základní informace o tom, kdo by měl hubnout, jaká by měla být k hubnutí motivace či jak načasovat správný okamžik začátku hubnutí. Brožura seznamuje se záznamy stravovacích návyků a jejich významem při trvalé změně životního stylu (cena 40,- Kč). 

· Brožura „Energetické hodnoty potravin“ je největším pomocníkem všem, kteří chtějí trvale zhubnout. Přináší energetické hodnoty velkého množství potravin včetně složení a glykemického indexu a umožňuje hubnoucím sestavení jídelníčku s vhodnou energetickou hodnotou a skladbou (cena 40,- Kč).

· Brožura „Tahák na hubnutí“ je pomocníkem při sestavování jídelníčku. Základem brožury je tabulka, v níž jsou uvedena množství jednotlivých potravin v gramech, která odpovídají jedné porci o energetické hodnotě 400 kJ. Jídelníček lze připravit kombinací příslušného počtu těchto porcí. Brožura využívá tzv. semaforový systém, názorně ukazuje rozdělení potravin do základních skupin i úroveň glykemického indexu (cena 25,- Kč). 

· Brožura „Zdravě jíst, zdravě žít“ seznamuje s rozdělením potravin na základní živiny, doporučuje správnou skladbu jídla a podává konkrétní návod, jak úspěšně bojovat s tuky a cukry, které jsou největším protivníkem hubnoucích. Na řadě příkladů je ukázáno, že vhodnou volbou potravin je možné vytvořit chutné a zdravé pokrmy, kterých je možné sníst takové množství, že žádný hubnoucí nemusí trpět hlady (cena 40,- Kč).

· Brožura „Vaříme s rozumem I“ je pomocníkem při samostatném sestavování správného a chutného jídelníčku o energetické hodnotě 4000 až 5000 kJ. Kromě receptů přináší obrázky potravin o hodnotě 400 kJ, z nichž lze snadno doplnit jídelníček (cena 40,- Kč). 

· Brožura „Vitaminy a minerály při hubnutí – ano či ne?“ pomáhá zorientovat se v tom, za jakých podmínek je nutné při redukci nadváhy přijímat potravní doplňky (cena 40,- Kč).

· Brožura „Vánoce a kila“ dává praktické rady jak zvládat oslavy se zaměřením na vánoce (cena 40,- Kč).

· Brožura „Cvičení je lék“ se zabývá pohybovou aktivitou. Přináší nejen seznam vhodných pohybových aktivit, ale i údaje o energetickém výdeji spojeném s provozováním těchto aktivit. Velká pozornost je věnována i otázce motivace k pohybu. Uvedeny jsou také jednoduché testy k posouzení tělesné zdatnosti (cena 40,- Kč).

· CD „Relaxace –podpora při hubnutí“ obsahuje soubor relaxací zaměřených na redukci váhy a pozitivní postoj k vlastnímu tělu (cena 300,- Kč).

· Videokazeta „Cvičíme pro zdraví, hubneme s rozumem 1“ obsahuje cvičení pro méně pokročilé včetně vysvětlení základních kroků a správného provedení cviků. K videokazetě je přiložena brožura s programem správného hubnutí (cena 420,- Kč). 

· Videokazeta „Cvičíme pro zdraví, hubneme s rozumem 2“ obsahuje cvičení pro pokročilé (cena 420,- Kč). Při objednávce souboru obou videokazet je cena 760,- Kč.

· časopis „Hubneme s rozumem“ přináší exkluzivní informace z oboru, řadu praktických rad, příběhy skutečných lidí, recepty a konkrétní tipy na změnu stravovacích zvyklostí s ohledem na realitu (cena 130,- Kč).

· „Ledničkový tahák“ ve formě plakátu,  který obsahuje přehled potravin s energetickou hodnotou, množstvím  bílkovin, tuků, sacharidů a vody a glykemickým indexem. Umožňuje  porozumět správné skladbě stravy (cena 50,- Kč).      

· kniha „Hubneme s rozumem, zdravě a natrvalo“ je svépomocným manuálem pro samostatné hubnutí s programem na 12 týdnů (cena 299,- Kč).       

Všechny uvedené pomůcky můžete získat při jakékoliv akci společnosti STOB. Pomůcky lze zaslat i na dobírku, v tomto případě se cena zvyšuje o poštovné a balné (minimálně 65,- + 10,- Kč). Máte-li o některou z našich nabídek zájem či chcete získat bližší informace, napište na adresu

STOB,  P.O.Box  146,  14300  Praha  4

nebo zavolejte na telefonní číslo 241762847. Informace lze získat též na e-mailových adresách stob.sekret@volny.cz resp. malkova@stob.cz. Detailní informace o všech aktivitách společnosti STOB jsou uvedeny na internetové adrese www.stob.cz, kde lze nalézt i elektronické objednávkové formuláře.
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