Program STOP OBEZITE

Vitame vas v programe rozumného chudnutia, v ktorom vam ponukame praktické rady na prekonanie zlozvykov
v oblasti jedla, pohybu a psychiky. Na novych navykoch budete pracovat bud’'samostatne podla rad na internete
link, pripadne vas bude sprevadzat na tejto ceste vas lekar.

Ako postupovat na ceste za kvalitnejSim Zivotom?

1. Z 12 zlozvykov uvedenych v tabulke na strankach www.ssvpl.sk alebo na karti¢ke, ktoru ste dostali tu
v ordinacii, si vyberte ten, ktory sa podiel'a na vasich kilach navys$e a o ktorom verite, Ze ho dokazete zmenit.
Precitajte si dokladne ¢lanok vztahuijuci sa k vami vybranému zlozvyku a ¢lanky s nim suvisiace, ktoré vas
povedu praktickymi radami krok po kroku k dosiahnutiu ciela.

2. Stanovte si svoju vlastnu Ulohu a zaznamenavajte si kazdy tyzden do tabulky, ako sa vam dari — podrobnej-
Sie dalej.

3. Ak chudnete pod vedenim odbornika, objedna vas podl'a dohody o dva alebo viac tyzdrov. Zhodnotite spo-
loéne pomocou tabulky, ako sa vam darilo pri plneni Uloh, a vyberiete si pripadne dalsi zlozvyk, na ktorom
budete pracovat. Lekar vas méze aj zvazit. Mate moznost vyuzit 6 navstev, ked vas lekar podpori pri zmene
navykov. Vdaka podpore a kontrole je velka pravdepodobnost, Ze dosiahnete trvalé redukcie vahy a budete
si viac uzivat Zivota.

4. Ak budete v plneni Uloh Uspesni, dostanete pri chudnuti pod odbornym vedenim odmenu v podobe mini
e-booku, kde ziskate dalSiu inSpiraciu.

5. Uspechy pri prekonavani jedného zlozvyku vas povzbudia pre vyber dal$ich a po 6 navstevach sa polovica
zlozvykov zmeni v ,,dobrozvyky“.

Zeldme vém vela uspechov na ceste za kvalitnej$im Zivotom,
ktorou vas bude sprevadzat program STOB OBEZITE a pripadne i vas lekar.
Vela dalsich praktickych rad ziskate aj na www.stob.cz a www.stobklub.cz a www.slovenskypacient.sk.

Postupujte dalej uvedenym spésobom. V pripade, Ze chudnete sami, skuste najst niekoho, kto sa tieZ zapoji do
programu a spolu s vami bude prekonavat svoje zlozvyky.

Ako si spravne stanovit Glohu a ako jej plnenie zaznamenavat?

a. Ked'si vyberiete zlozvyk, na ktorom budete chciet pracovat, precitajte si najskér dokladne cely ¢lanok na
stranke www.ssvpl.sk. V zavere ¢lanku najdete priklady uUloh, z ktorych si vyberte Ulohu vhodnu pre vas,
alebo si vytvorte svoju vlastnu ulohu. Na kazdy tyzdeni si vyberte jednu alebo dve Ulohy a zapiste si ich pod
¢islo daného tyzdna do tabulky.

b. Ulohy si stanovte tak, aby ste na ich splnenie museli vynalozit istd ndmahu, ale zarovef aby neboli prili$

naro¢né a dokazali ste ich splnit. Podla rad v ¢lankoch si naplanujte, ako konkrétne budete v plneni Ulohy
postupovat.
Vlyberiete si napriklad zlozvyk Jem malo zeleniny, pretoZze mate zeleninu rad/rada, ale ste len pohodini si
ju pripravit alebo na fiu len zabudate. Verite si, Ze tento zlozvyk zvladnete zmenit. Prindtite sa len lepsie si
zorganizovat svoj ¢as. Alebo ste napriklad zvyknuti jest zeleninu len 1-krat denne, tak si date za ulohu jest
zeleninu 3-krat denne. Zamyslite sa a naplanuijte si veci tak, aby sa vam podarilo stanovenu ulohu splnit.
Napriklad si pred nakupom premyslite, o kolko viac zeleniny nakupite. Pripadne aky hotovy Salat si kupite.
Alebo v ¢om si budete zeleninu do prace nosit. Pri vareni jedal mézete pridat viac zeleniny alebo pridate celd
zeleninovu prilohu. In$piraciu najdete v ¢lankoch.

c. Po tyZdni zhodnotte, ako ste boli pri plneni Ulohy Uspesni, a zapiste si vysledok do tabulky. Ak sa vam darilo
plnit Ulohu viac nez 5 dni v tyzdni, vyberte usmievavého smajlika , ak ste plnili tlohu 3 - 4 dni v tyzdni,
zaskrtnite neutralneho smajlika © , aak len 1 -2 dni, poznacte si zamrac¢eného smajlika &)

d. Ak sa vam Ulohu podarilo splnit, moZete si dalsi tyzder vybrat jednu az dve nové ulohy v ramci vybraného
zlozvyku, alebo sa zameriate na dalsi zlozvyk.

Ak sa vam nedarilo, zvazte, Ci si ponechat ulohu na dalsi tyzdern, alebo si dat' menej narocnu ulohu
(napriklad budete jest zeleninu 2-krat denne). Zamyslite sa, ¢o konkrétne méZete robit lepsie, aby ste tlohu spinili.
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Pracovny list — program STOP OBEZITE

Tyzden | Vyberte a zapiste si Ulohu zo zoznamu na konci ¢lanku Ako sa mi podarilo Ulohu splnit?
orikad Bri hlavnom jedle ¢i naloZim prilohu, aby zaberala % taniera. X &
Budem gi vyberat predovetkgm celozrnné prilohy. X
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