MANUAL
CO BUDEME DELAT NA VYSTAVE ZDRAVI?

Ahoj,
Uz jsi byl/a nékdy na dnech zdravi? Jestli ne zkusim Ti to stru¢né predstavit. A pokud je znas, i

muze$ preskoCit na konec tohoto dlouheho odstavce.

Dny zdravi jsou sadou stanoviSt, kde na kazdém z nich si mUze nav§tévnik vyzkouSet zméfit

8.
9.
10. Vyhodnoceni zdravotni

Bude tieba abyste se naucili alespon

néjaky parametr. Jsou v nasledném pofadi:

Registrace -navStévnik si podepiSe kartu klienta.

Test Zivotniho stylu - navétévnik dostane dvoustrankovy test otdzek (otdzky maji bodovou
hodnotu). Ten kdo sedi na stanku body s€ita a poSle klienta na dalSi stanovi$té. Vyhodnoceni
probiha az na konci.

Tlak a puls (pas boky)- Na tomto stanovisti klienta méfime tonometrem a metrem méfime a
Step test - test na kondici srdce - 3 min pohyb poté méfeni pulsu

Voda - zde se navStévnici maji mozZnost napit a my jim povime péar faktd k Gemu je dobry
pitny rezim.

Sila stisku - méFeni silomé&rem

Vahy - na tomto stanoviSti se nastavi 3 paramety na vaze, klient se na chvily (bosy) postavi a
vaha vyhodnoti svalstvo,tukovou tkar a dalSi

Masaze

Vyhodnoceni duchovni

dvé stanoviSté. Je vhodné si
vybrat to co vas bude bavit a pak
taky néco kde se budete moct
vystfidat.

TNSTRUKTAZNI VIDEA TSOV ZDE:

(Odkaz je nevefejny, prosim neSifit mimo organizatory dn(l zdravi )

KLikNl SEM

TéSime se na vas!


https://youtube.com/playlist?list=PLDOLjocCQKG81Hl8F871GirvQp1lHmQ7n

SEZNAM STANOVIST:

1. Registrace

2. Test zivotniho stylu
3. Krevni tlak

4.STEP TEST

5.Voda

6. Silomér

7. VAHY

8. MASAZE

9. VYHODNOCENI I. a Il.

TADY
ZACINAME




1.

REGISTRACE

PFdam kartu klienta, a klient si ji podepiSe

mUZete si poCitat, kolik lidi proSlo (bud si napiSete Cislo vedle na papir, nebo pfimo
oCislujete kartu klienta)

ZKRACENA VERZE:

Test Zivotniho stylu
Tlak

Vahy

Vyhodnoceni



https://drive.google.com/file/d/1N-hwK__BLrzmXHTsgQFjljKKUqrB2oW5/view?usp=sharing

% Osobny zdravotny zéz... x | + Vytvorit

dronicky podepsat

‘ Soen Ve[
MENO[ ] DATUM[ . . } 1 JENA VEK

Meranie je iba orientacné.

KRVNY’ TLAK ] <120 a <80 = optimalny [ <90 a/alebo <60 =& hypotenzia
Pri podozreni na hypertenziu

120-129 a/alebo 80 — 84 =» normdlny
. . T . je potrebné navstivit lekdra!
> 140 a < 90 =» izolovana systolicka hypertenzia

130 - 139 a/aleho 85 — 89 =» zvyieny normalny
OBVOD PASA | | OBVOD BOKOV | POMER PAS/BOKY [:
vim vocm

> 140 afalebo = 90 =» hypertenzia stuperi 1, 2 alebo 3
O © Normal — MUZI: <94 cm, ZENY: < 80 cm

O @ zvyené riziko — MUZI: > 94 cm, ZENY: > 80 cm
O @ Podstatne zvyiené riziko— MUZI: > 102 cm, ZENY: > 88 cm

O oo

O © Normal- MUZI: < 0,90, ZENY: < 0,85
O @ zvygené riziko — MUZI: > 0,90, ZENY: > 0,85

STEP TEST — pulz merany 1 minutu po 3 mindtovom cviceni |puULZ

stav. ~ MUZI-vek ZENY-vek § |V POKOJI
aerobnej kondicie 13 ;5] 26-35]36-45|46-55|56-65] =66 18-25 | 26—35 | 3645 | 4655 | 56-65| 266
(;:) Dobry aZ wyborny =84 <86 =90 =93 =96 | =102 =93 =094 <96 =101 | =103 | =105

(;) Priemerny aZ nadpr. | 85-100 | 87-103 | 91-106 | 94-112 | 97-115 |103-118 94-110 | 95-111 | 97-119 |102-124|104-126|106-130

(r:\') Slaby az prijatelny 2101 | 2104 | 2107 | 2113 | 2116 | 2119 2111 | 2112 | 2120 | 2125 | 2127 | 2131

POCET ZDRAVYCH NAVYKOV [:] 207 BIOLOGICKY VEK © D
ﬁT'SK RUKY hodnota @ kg D slaby @ D normalny @ D silny @

- - [ Podvaha< 18,50
VYSKA cm HMOTNOST kg BMI O normélna hmotnost 18,50 — 24,99
] Nadvsha 25,00 — 29,99
TUK D 9% (percentud,‘ny podt'eU D [ Obezita . stupnia 30,00 — 34,99

[ Obezita Il. stupria 35,00 — 39,99
[ Obezita lIl. stupfia 40,00 a viac

vek

MUZI 1 vek ZENY '

tul (% nadiall | 18-39 |  40-59 | 60-80 | 1l (9% nodiel | 18-39 |

40-59 |  60-80 |




2. TEST ZIVOTNIHO STYLU

Odkaz na stazeni ZDE

Test Zivotného §ty|l.l (orientaéné zhodnotenie rizika)

Meno:
Datum: www.zivotazdravie.sk
| Zakruzkujte okienko s odpovediou, ktora najviac zodpoveda skutoénosti. |
1 [Prijem ¢istej vody a pod. (minerélna voda, nesladeny bylinkovy ¢aj...) Mnozstvo v litroch za defi @

pohar=02-0251 18aviac|15a218| 07-14 |04az06] 0

2 |Prijem nealkoholickych sladenych napojov a napojov s kofeinom Pocet poharov za deii @
(limonady, sladené dzusy, kava s cukrom..) . :

1 pohar = 200~ 250 mi Oazl | 2 3 4| Savac
3 |Pocet jedal s celozrnnymi sacharidmi Podet jedal za tyzden ©QQ @B E® @

(celozrnny chlieb, ovsené vlogky, celozmné cestoviny, ryZa natural...) ] . .
pocet jedal, ktoré tieto sacharidy obsahuju, napr. chlieb s natierkou... M aviac | Baz13 ! laz6 0

4 |Pocet jedal s rafinovanymi sacharidmi (okrem sladkesti) Pocet jedal za tyzden ©23@30®@
(bielych chlieb a peéivo, knedle, cestoviny, ryZa...)
pocet jedal, ktoré tieto sacharidy obsahujti, napr. cestoviny s omackou...

Jamenej| 4az7 | 8az9 [10a713 |14 aviac

5 |Prijem ovocia a zeleniny Pocet gramov za denn @
(a) tepelne upravenej, okrem vyprazania a zeleniny nakladane] v octe)

1 kus ovocia, mrkva, kalerab a pod. = 80— 120 g, miska alatu 100 150 g 400avacf 300 200 | 100 0
b_|Prijem strukovin vratane tofu Pocet porcii za tyzdenn ©@Q@®®@
(fazula, 50Sovica, cicer...) . mene]
aspofi 100 g v porcii 3aviac 2 ! ako 1 0
7 |Prijem masovych vyrobkov Pocet gramov za denn @
(konzervy, salamy, parky, klobasa, slanina...) 0 95 50 100 1900 & viac
8 |Prijem mésa, okrem ryb Pocet jedal za tyzden ©QQ@30®@
(kuracie, hovadzie, bravCove. ) 0252 3 4 5 6 a viac
9 |Prijem nesolenych orechov, arasidov, olejnatych semien a masla z nich Pocet porcii za tyzden @Q®E@D
(vlaSské arechy, lieskovce, mandle, tekvicové semienka, chia, [an...) 4 3 9 : 0
1 porcia 25 - 30 g (za hrst alebo lyzica masla) aviac
110 1Zdrava rafailes ] Dnief rafaink za tizden MO@@EE G |

3. TLAK
-Nasadit manZetu hadi¢kou dold (vychazi z
loketni jamky)
-Zapsat tlak do karty

- dalSi vySetfeni které se zde provadi je
méFeni pasu a bokU. Pas se méfi
pFes pupik, a boky v nejSirSi Casti.



https://drive.google.com/open?id=1NHMbteL2cb134xogWFmPw6QjQPZE7ius

4. STEP TEST

- nez zaCneme s timto vySetfenim, musim se zeptat zda neméte kardiostimulator nebo astma
doporuduji abyste toto stanoviS§té. Pokud si troufnete pfesto na toto vySetfeni podepiSte
nam toto prohlaSeni: x(dodam)

- klient stepuje 3 min
- poté zméfime puls oximetrem
-zapiSeme do tabulky - vybrat odpovidajici kolonku (muz/Zena, vék)

https://youtu.be/tKPAXQBNG4A?si=A_8nyU13W9VcCdlt

5. Voda
- nabidnu kelimek s vodou
- kolik pijete vody? Jaké ndpoje vam vyhovu;ji?
- Voda hraje v organismu nepostradatelnou roli. Pro o€istu, umozfiuje traveni, je
zakladnim materidlem v burikach (celkové 60-70% v téle).
Pfi jejim nedostatku selhdvaji nékteré funkce, souvisi s bolestmi hlavy nebo se
hromadi toxiny.

-Denni pfijem 1,5-2I litry neslazenych napojU.

-MozZznosti vyuziti vody z venku: 1éCebné priznicovy lazné&, vodoléCby, otuZovani.

6. Silomeér
- Zapnu a zmacCknu start. zapiSu hodnotu pravé i levé ruky.
- materidl Povinné Cteni pro kufaky
- materidl Povinné Cteni pro alkoholika


https://youtu.be/tKPAXQBNG4A?si=A_8nyU13W9VcCdlt




) [UOLTY azZvynorny = o4 =50 =9u S ] = 1z = Y3 = yy ] = iUl = 1Us = 1Ud

(;) Priemerny aZ nadpr. | 85-100 | 87-103 | 91-106 | 94-112 | 97-115 |103-118 94-110 | 95-111 | 97-119 |102-124|104-126|106-130

(®) |slaby a2 prijatelny | 2101 | 2104 | 2107 | 2113 | 2116 | 2119 111 | 2112 | 2120 | 2125 | =127 | =131

POCET ZDRAVYCH NAVYKOV D 207 BIOLOGICKY VEK © [:]
STISK RUKY hodnota D kg D slaby ® D normalny @ D silny @

. -« [ podvaha < 18,50
VYSKA C} cm HMOTNOST CJ kg BMI O norméina hmotnost 18,50 - 24,99

[ Nadvaha 25,00 - 29,99

. ; [ oberitall stupria 30,00 — 34,99
g . , ,
TUK D % {percentum’ny podrei} [: O obezita ll. stupna 35,00 — 39,99

[ Obezita I11. stupria 40,00 a viac

muzi T vek seny ¥ vek
tuk (% podiel) 18-39 40-59 60- 80 tuk (% podiel) 18-39 40-59 60- 80
©Nizky <8,0% <11,0% <13,0% ©Nizky <21,0% <23,0% <24,0%
Normélny 8,0-19,9% | 11,0-21,9% | 13,0-24,9% ©Normalny 21,0-32,9% | 23,0-33,9% | 24,0-35,9%
BEVvysoky 20,0-24,9% | 22,0-27,9% | 25,0-29,9% EVysoky 33,0-38,9% | 34,0-39,9% | 36,0-41,9%
@Velmi vysoky »250% >28,0% >30,0% @Velmi vysoky >39,0% > 40,0% >42,0%
KOSTROVE SVALSTVO D % (percentudlny podiel)
muz | vek 7eny ¥ vek
svalstvo (% podiel) 18-39 40-59 60-80 svalstvo (% podiel) 18-39 40-59 60-80
<33,3% <33,1% <32,9% ®Nizky <24,3% <24,1% <23,9%
33,3-39,3% | 33,1-39,1% | 32,9-38,9% ©Normélny 24,3-30,3% | 24,1-30,1% | 23,9-29,9%
39,4-44,0% | 39,2-43,8% | 39,0-43,6% ©Vysoky 30,4-353% | 30,2-35,1% | 30,0-34,9%
©Velmivysoky | >44,1% >43,9% >43,7% ©Velmivysoky | =2354% 2352% >35,0%

VISCERALNY TUK namerand hodnota — rozsah hodnét
normal (hodnota 0 - 9) vysokd (hodnota 10— 14)  velmi vysokd (hodnota 15 - 30)

Klasifikacia hodndt podia: WHO - Diet, Nutrition and the Prevention of Chronic Diseases (2003); CAMRY; Health Harvard; OMRON.
Merania st orientacné, zmyslom vietkym aktivit je motivovat a povzbudit k zdravému Zivotnému stylu vo vietkych jeho oblastiach.

Masaze:

-usazeni

-prohfati

- pilka podél patefe

-dlaf+ hrabé podél patefe

- vrtaCky podél patefe

- hnéteni ramenou a celych zad
-pleskani

- hluboké tfeni

Vyhodnoceni :
Délime na Duchovni a Zdravotni.
Jde o shrnuti dotazniku.

16. Kolik hodin sedite pfed TV, poc&itaCem a pod. PoCet hodin za den - ZhorSuje kritické mysSleni
17. PoCet vykoufenych cigaret: 0-20 -Pfispiva k cévnim a onkologickym onem.

18. Pfijem jednotek alkoholu

1 jednotka = 0,5 | piva, 200 ml vina nebo 50 ml lihovin -NIC{ MOZKOVE BUNKY

19. Jak Gasto podléhate nezvladatelnému hnévu, depresivnim stavlim, pocitlim

beznadéje apod.? - ZhorSuje imunitu a motivaci



Vyhodnoceni I. Duchovni

Podle WHO zdravi je stav Uplné BIO-PSYCHO-SOCIALNI A SPIRITUALNI pohody, nejen
nepfitomnost nemoci. Nejde od sebe oddélit jeden ze &tyf aspektl. KdyZ mam problém v
psychice, ovlivni to i mé biologické zdravi. A obracené.

Biologické zdravi budou probirat na dalSim stanku.

Ale pojdme se zaméfit na ty pfedchozi:

- Psychologické zdravi:
Optimista / Realista/ Pesimista? Podle testu jste se ohodnotil/a jako ... x... Jak byste popsal/a
sam/a sebe v par slovech? Mate se rad/a?

- Socidlni zdravi:
Zijete sém/a? Jaké mate vztahy s rodinnymi pfisludniky? Mate ve svém okoli nékoho, kdo vam
pije krev? Jak spolu vychazite? Mate pratele, na které se mUzZete spolehnout? Co byste
zmeénil/a na svych vztazich?

- Spiritudlni zdravi:
Véfite, ze té€zké obdobi v Zivoté mohou byt k néemu dobré? Je cil ktery chcete v Zivoté
splnit? Mate smysl Zivota? Jste véfici? Mate vnitfi zdroj sily? Co vdm dodava silu, kdyz jste v
uzkych?

Vyhodnocni Il. ZDRAVOTNI
-vyhodnoceni z testu
-vyhodnoceni hodnot z karty

- dotazy klienta

NaSe navyky nam nejlépe ukdZzou na dlouhodoby zdravotni stav. Proto zaCheme tim, Ze se
podivame jak se o své zdravi starate. Potom se podivame jak vam to dnes aktualné dopadlo.

Pfijem Cisté vody apod. (minerdlni voda, neslazeny bylinkovy €aj...)
1 sklenice =0,2 - 0,25 |

MnoZstvi v litrech za den: 1,5-2|

- Nedostatek tekutin zpUsobuje dehydrataci organismu. Ledviny nezvladaji dostateCné
proGiStovat krev a odvadét odpadni latky. Ty potom koluji v organismu. Mohou zpUsobovat
bolesti hlavy a Ubytek energie. DalSi dUsledkem jsou potiZe s travenim, pro nedostatek
zaludeCnich a stfevnich Stav - télo neni schopné vstfebat z potravy obsazené Ziviny.

2. Pfijem nealkoholickych sladkych i kofeinovych napojl
(limonady, slazené dZusy, kava s cukrem...)

1 sklenice = 200 - 250 ml

PoCet sklenic za den:



- Napoje: Na zakladu pyramidy jsou napoje, které by mély byt co nejméné sladké, s dirazem
na vodu jako zaklad pitného rezimu.

3. PoCet jidel s celozrnnymi sacharidy
(celozrnny chléb, ovesné vlioCky, celozrnné téstoviny, ryZe natural...)
pocCet jidel, které tyto sacharidy obsahuji, napf. chléb s pomazankou...

PoCet jidel za tyden

- Obiloviny a pekafské vyrobky: Tyto potraviny jsou hlavnim zdrojem energie a mély by tvofit
druhé patro pyramidy. Jsou bohaté na sacharidy, vlakninu a vitaminy skupiny B. Soudob3a

doporudeni zdUrazfiuji vyznam zejména celozrnnych produktll s dostateChym mnoZstvim
vlakniny.

4. PoCet jidel s rafinovanymi sacharidy (kromé sladkosti)
(bily chléb a peivo, knedlik, téstoviny, ryze...),
poCet jidel které tyto sacharidy obsahuji, napf. t&€stoviny s omackou...

PoCet jidel za tyden
- Tuky a dochucovadla: Vrchol pyramidy obsahuje tuky a oleje, které by mély byt pouzivany s

mirou, a to pfevazné z kvalitnich rostlinnych zdroj(l. Sou€asné je ve vrcholu pyramidy
znazornéna nizka spotfeba soli a cukru.



5. Pfijem ovoce a zeleniny
(i tepelné upravené, kromé& smazeni a zeleniny nakladané v octu
1 kus ovoce mrkev, kvétak apod. = 80 — 120 g, miska salatu 100 — 150

- Zelenina a ovoce: Tfeti patro pyramidy by mélo byt tvofeno zeleninou a ovocem, které jsou
dullezité pro pfijem vldkniny, vitamin( a mineralQ.

6. Pfijem luSténin v€etné tofu
(fazole, €oCka, hrach, cizrna...)
aspon 100 g v porci

PoCet porci za tyden

- Bilkoviny: Ve Ctvrtém patfe nalezneme zdroje bilkovin, jako jsou mléCné vyrobky, vejce,
libové maso, ryby, luSténiny a ofechy.

7. Pfijem masa a masnych vyrobk{
(konzervy, salamy, parky, klobasy,

8. Pfijem masa, kromé ryb
(kufeci, hovézi, vepfové,...)

PoCet jidel za tyden

9. Pfijem nesolenych ofechll, arasid(, seminek a vyrobkl z nich
(vlaSské ofechy, liskové ofechy, mandle, dyfiova seminka, chia, Inéné seminko...)
1 porce 25 — 30 g (hrst seminek nebo |Zice ofech. masla)

- Ofechy jsou zdrojem bilkovin, omega3 a 6 kyselin, které sniZuji cholesterol a chrani srdce.
(zvlaSté vlaSské ofechy jsou bohaté na omega3)

- Zdroj MineralQ: selen, zinek, hof¢ik, vapnik a antioxidanty vitamin E

- obsahuji bilkoviny a vldkninu takZe zasyti a podporuji traveni
(https://www.health.harvard.edu/nutrition/quick-start-guide-to-nuts-and-seeds )

10. Zdrava snidané
(celozrnné obilniny, ovoce nebo zelenina, zdravé bilkoviny a zdravé tuky...)

PoCet snidani za tyden

- Pomé&ha udrzZet hladinu enerige pfes den, podcenéni snidané mUzZe vést k obezité, protoze
télo ma tendenci hladovét a vynahrazovat si pfijem potravin veCer, kdy se energie nevyuZije a
jde do zasob.

11. VeCefe s vysokym obsahem tuku, rafinovanych sacharidl a/nebo cukru
(napf. masné vyrobky, bily chléb s maslem, buchty...)

12. Pfijem plnotuéného mléka a tunych mléénych vyrobkl
1 porce = 200 ml mléka, 1 jogurt, 100 g tuCného tvarohu, 50 g syru


https://www.health.harvard.edu/nutrition/quick-start-guide-to-nuts-and-seeds

PoCet porci za den

13. Pfijem volnych Zivo€iSnych a nasycenych tuku a slanych pochutin

(maslo, sadlo, palmovy a kokosovy tuk, Cipsy, kfupky, slané tyCinky...)

- Jsou zdrojem cholesterolu. Ve vétSich davkach mohou byt karcinogenni. Z dlouhodobého
hlediska pFispivaji k aterosklerdze tedy pfedstupni infarktu a CMP.

14. Pfijem sladkosti a cukru

(cukr, sladkosti, suSenky, zakusky, mlé&na Cokolada, zmrzlina...)

1 porce = 25 g cukru nebo sladkosti, 50 g suSenek nebo Cokolady, 1 nanuk a pod.
-Pfi naduzivani vedou k Cukrovce a obezité.

15. Jak Casto cviCite intenzitvné alespon 30 min. anebo mirné aspofi 60 min.
(intenzivni aktivita napf. béh, fotbal..., mirnd aktivita napf. chlize)

Vyhodnoceni karty
O m]
KRVNY TLAK <120 a <80 =¥ optimalny ' <90 a/alebo <60 = hypotenzia
O 120-129 a/alebo 80 — 84 =< normalny
/ ] 130- 139 a/alebo 85 — 89 = zvyZeny normalny Meranie je iba orientacné.
[0 =140 afalebo 2 90 = hypertenzia stuperi 1, 2 alebo 3 Pri podozreni na hypertenziu
[ > 140 a <90 = izolovana systolicka hypertenzia Je potrebné navitivit lekdra!

OBVOD PASA | | OBVOD BOKOV | POMER PAS/BOKY [:
vem vem

O © Normal - MUZI: <94 cm, ZENY: < 80 cm O © Normal- MUZI: < 0,90, ZENY: < 0,85
O ® zwyzené riziko — MUZI: > 94 cm, ZENY: > 80 cm O @ zwyzené riziko — MUZI: 2 0,90, ZENY: 2 0,85
O @ Podstatne zvyéené riziko — MUZI: > 102 cm, ZENY: > 88 cm

STEP TEST — pulz merany 1 minutu po 3 minutovom cviceni |puULZ
Stavo o muzi-vek § senv-vek § |V POKOUI

-Vysoky tlak nad 140/90 je chronickym problémem, ktery se da pouze tlumit léky
- CviCeni do spoceni obden nebo kazdy den pomaha nastartovat metabolismus a udrZovat
télesnou hmotnost i kondici srdce



Mohu doporudit pro dalSi vzdélavani:

Vim co jim -https://www.youtube.com/@vimcojim
Institut moderni vyZivy https://www.youtube.com/@InstitutModerniVyzivy

Nutriskdre https://www.youtube.com/watch?v=ufnvsRc7zQM
nzip.cz

nutritionalfacts -youtube

vegan fest - youtube

Zdroje:

Rychlo kurz Romana uhrina
https://yvoutube.com/playlist?list=PLDOLjocCQKG81HI8F871GirvQp1IHMQ7n

Sila zdravi

Zivot a zdravi z.s.


https://www.youtube.com/@vimcojim
https://www.youtube.com/@InstitutModerniVyzivy
https://www.youtube.com/watch?v=ufnvsRc7zQM
http://nzip.cz
https://youtube.com/playlist?list=PLDOLjocCQKG81Hl8F871GirvQp1lHmQ7n

