Posledni rok bez pravidelného pohybu na Vas zanechal stopy?
Jakoby se nam ,,srazilo* nase oble¢eni?

Mohli byste o hubnuti pfednaset, ale uz se vam nedati teoretické poznatky prevést d¢/realnéhq
zivota? Podati se vam zhubnout, ale vzapéti kila naberete zpét?

V online kurzu Hubnuti na miru se STOBem vam poradime, jak z tohoto bludného kruhu jojo
efekti  vystoupit! NaSe metodika vychazi zvédecky podloZenych studii, a navic
je provéiena desitkami tisic ucastniki kurzi zdravého hubnuti STOB a osobnimi
zkuSenostmi PhDr. Ivy Malkové.

Kurz zdravého hubnuti STOB aneb spole¢né se hubne 1épe!

Co se v kurzu naucite?

e Pouzivat teoretické znalosti o hubnuti v praktickém Zivoté

e Davat si realné cile a plnit sva predsevzeti

e  Odolavat lakadlim ve vasem okoli

o Resit stres jinak nez jidlem

e Zménit své Cernobilé mysleni a zjistit, Ze neni potfeba byt 100%, abych byl Gspésny

o  Zlepsit stravovaci navyky

e  Vytvorit si chutny a méné energeticky jidelnicek, ktery mi bude dlouhodobé vyhovovat
e Vice se radovat ze Zivota

Pro koho je kurz urcen?

e Pro Zeny i muze, ktefi chtéji zhubnout

e  Proty, ktefi maji tfeba uz nékolik neuspésnych pokusti o hubnuti za sebou
e  Pro ty, kterym myslenky na diety a hubnuti zbyte¢n¢ ubiraji zivotni energii
e  Pro chronické dietate

Jak kurzy probihaji?

Utastnici kurzii se v pribéhu 10 — 12 lekei nauéi sestavit si redukéni jidelni¢ek podle
svych chuti a potieb.

Soucasti kurzu je vidy pohyb uzpiisobeny v§em vékovym i vahovym kategorii.

V tydnu od 11.1. se kazdy tyden potkdme na on-line terapii, kde ptes platformu ZOOM
spolecné aktivné probereme dané téma — termin setkani bude utery 17.30h (délka cca 40
min)

S kazdym ucastnikem kurzu, se potkam osobn¢ (nejlépe 1.tyden kurzu), kdy probéhne méfeni
a urceni osobni télesné analyzy, osobni pohovor — stanoveni cilii, preference pohybovych
aktivit a sestaveni osobniho tréninkového planu. Podle doporuceni si zvolite pohybovou
aktivitu, lekce bude pristupna na youtube cely tyden a kdykoliv se k ni muzete vratit.



