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Existuje tabletka na
hubnuti?

Sezona nejlepsich
hracti zacina v ORPu

UZEME VAM
UBNUTIM A

Jak zjistujeme, proc
vas boli nohy
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Vice neZ 88 cm v pase u Zen a vice neZ 102
cm v pase u muzii znamena uZ zvysSené
zdravotni riziko. Nehubnéte jen pro dobry
pocit v plavkach, ale predevSim kviili
vasemu zdravi.

Vite o tom, Ze v ORP Centru vam mohou pomoci i dalsi
obory?

ORTOPEDIE REHABILITACE FYZIOTERAPIE
KARDIOLOGIE ANGIOLOGIE
TELOVYCHOVNE LEKARSTVi

OBEZITOLOGIE

"0d malicka
sportuji. Bez
pohybu nic

Mgr. Bc. Vendula
Navratilova
NUTRICNI

TERAPEUTKA

HUBNETE KVULI
ZDRAVI!

PROC ZATiM NIKDO NEVYMYSLEL TABLETKU NA
HUBNUTI?

Vendula: ProtoZe k vaze, kterou mame, jsme se také
nedopracovali pfes noc. Hubnuti je béh na dlouhou

‘ trat a vyzaduje velkou trpélivost. Bez zmény
= jidelnicku a bez pohybové aktivity to prosté neptijde.

{ JAK MOZU ZHUBNOUT V ORP CENTRU?

Vendula: Nejprve se sejdeme spolu na konzultaci.
Probereme vas jidelnicek, hodinu po hodiné, ale také
denni pohybovou aktivitu, spanek. Poté nastavime
plan a vrhneme se na to.

SESTAVITE MI TAKE PLAN CVICENI?

Vendula: Domluvime se spolu na komplexnim
postupu. Pohyb jde ruku v ruce se stravou. Navrhnu
vhodnou aktivitu a vy miZete pravidelné chodit
trénovat individualné nebo s malou skupinkou v
ramci lekci pro obézni, které probihaji v ORPu. Ty
vede zkuSena fyzioterapeutka.

CO KDYZ CHCI ZHUBNOUT, ALE MAM CUKROVKU
NEBO ONEMOCNENI STITNE ZLAZY?

Vendula: Onemocnéni neni diivodem pro¢
nehubnout. Pravé naopak. Sestavime jidelnicek na
miru, popfipadé mizZeme klienta zaradit do
programu Oberisk, se kterym ORP Centrum
spolupracuje.

NAVRHUJETE PLAN REDUKCE HMOTNOSTI |
SPORTOVCUM?

Vendula: Urcité ano. Opét spolu probereme vase
stravovaci navyky a predevsim sportovni aktivity
béhem dne. Tady je velice dleZité naucit sportovce
hlidat si svij glykogen a samoziejmé jidlo pred a po
tréninku a nebo po narocném zapase. Doporu¢ime i
vhodné suplementy. Konzultace sportovni vyZivy
délame pravidelné i sportujicim détem.

ZA JAK DLOUHO ZHUBNU?

Vendula: Jako vSechno na svété, i redukce hmotnosti
je velice individualni. ZaleZi na mnoha faktorech a
predevsim na trpélivosti klienta. Programy redukce
hmotnosti v ORP Centru jsou 3 mésicni. Po této dobé
bychom méli vidét zménu, ze které budete
spokoijeni.



NASE TOP 6

ANALYZA DOSLAPU

Zakladem je spravné posouzeni,
jak se nohy chovaji v kliduav
pohybu, pfi odrazu, pfi

doslapu atd. Zjistime pak snaze,
kde je piivod bolesti (napiiklad
plosky nohou nebo nosné klouby)
a jak noha funguije pfi specifické
zatézi. Vysetreni trva cca 20 minut
a probiha naboso.

DIAGNOSTIKA STABILITY

Dokazete udrzet rovnovahu na
jedné noze? A co se zavienyma
o¢ima? Mate pocit, Ze jedna
noha je slabsi neZ ta druha? To
neni nova hra, ale zpisob
diagnostiky, diky které ted’
dokaZeme jesté lépe posoudit
vase posturalni funkce i to, zda
rehabilitace méla ten spravny
efekt.

ANALYZA BEHU A CHUZE

Diky perfektnimu zazemi nasi
~béZecké laboratore“ mate Sanci
vidét vlastni béh v pfimém
prenosu. Fyzioterapeut sleduje,
jak vas béh, tak se zaméfi na
jednotlivé oblasti, kde mate
problém. Cilem je nacvik
spravného stylu béhu, odstranéni
bolestia poradenstvi vhodné
obuvi.

VYSETRENI LEKAREM

JiZ vice neZ 20 let jsme Spickou v
oboru podologie a podiatrie.
Lécime bolesti nohou, pat i
Achillovych sSlach, FeSime vbocené
palce, kladivkové prsty

apod. Pomahame s otoky
koncetin i pfi poruchach Zilniho a
lymfatického systému.

NA NOHY JSME MACHRI
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v diagnostice a lécbé nohou

STELKY FORMTHOTICS

FORMTHOTICS jsou jednoznacné
nejkvalitnéjSimi stélkami na
trhu. Lze je totiZ individualné
formovat a doupravit presné
podle potreb vaseho chodidla.
Se stélkami mame vice neZ 20
let pozitivnich zkusenosti.
Tlumi otfesy, zlepSuji stoj i
chiizi, vyrazné pomahaji od
bolesti.

FYZIKALNIi LECBA

Aby se trazy a pooperacni stavy
hojily jesté efektivnéji,
pouzZivame navic nejmoderné;si
pristroje. Krom
magnetoterapie, elektrolécby ¢i
ultrazvuku mame napf. moderni
vykonné lasery (MLS, HILT),
kryoterapii, razovou vinu, Tecar
a dalsi.



KOMPENZACNI
TRENINKY PRO
SPORTOVCE JUNIORY

Z vysledki studie FIFA vyplyva, Ze pti pravidelném
cviceni (2x tydné)

Riziko tézkych zranéni
celkové klesa o 50%! Studie vénované zranéni pri
fotbale ukazuji, Ze 75% urazl vznika diky
nedostatecnému fungovani a posileni vlastniho stfedu
téla, nikoli v dlsledku kontaktu s jingym hracem.

Cely program zacina navstévou u fyzioterapeuta, ktery
provede komplexni vstupni prohlidku, po ni
nésledl%sportovni diagnostika, posturografie a vytvoreni
tréninkovygh plani. Na konci celého programu se
diagnostika*ppakuje, abychom vidéli progres. Cviky jsou
postaveny prédevsSim na bazi posilovani s vlastni vahou,
jelikoZ se musi2apojovat vétsi mnozstvi svalovych skupin
nei,?e tomu napfriktad u posilovani na strojich, kde se cviéi
izg,;ované urcité svalyNako pomlcky jsou vyuzivany rizné
baiinéni pomucky, gymbally, therabandy atd. Aby bylo
jak‘ koli cviceni maximalné\funkéni, musi se co nejvic
podobat akci, zapasu, stretu, které sportovci pak zazivaji.
To zi mena, Ze pri cviceni bude \E:fcovat s polohami a
svaloVymi skupinami, které se pfi danénmsportu nejvice
zapojuji.
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Trénujeme ve skupinkach max 4 hraci (90 minut)
MozZnost navazné konzultace s FIFA lékafem (MUDr. F. Picek)
Trénujeme u nas v ORP Centru, ale i ve vaSem sportovnim klubu



