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Kurzy snizovani nadvahy

Individudlni pristup, malé skupinky, zabavné sporty, doprovodné programy.

Lektor: Hana Dokladalova — zabyvam se zdravou vyZivou , pohybem a
problematikou nadvahy. Zajimd mné to i osobné, protoze mam dédicné
dispozice ke kilogramUm navic. Kontroluji tedy sama sebe cely Zivot a mou
radosti je pomahat i ostatnim.

» Kontakt: Plumlovska 88, 796 01 Prostéjov,
o am—

tel: 776 716 141, www.slenderplus.cz,
AN
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\/ e-mail: h.dokladalova@seznam.cz,

1.Zakladni kurz - zakladni kurz snizovani nadvahy, ktery vyuziva metodiku
kognitivné — behavioralni psychoterapie. Jednotlivé lekce se skladaji

z teoretické Casti, ve které jsou klienti seznameni se
zasadami zdravé vyzivy, se spravnym slozenim stravy,

s jidelnim a pitnym reZzimem a kognitivné —
behaviordlniho tréninku nové osvojenych poznatk( a
zvyklosti. Druha cast je vénovana fyzické aktivité, jedna
se o0 aerobni cviceni uzplsobené potrebam klientt

s nadvahou.
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2.Kurzy snizovani hmotnosti pro muze - metodika je v podstaté stejna, jako
u kurz@ pro Zeny. U&astnici maji v kurzu moznost pracovat na zméné svého
zivotniho stylu, ktera povede k trvalé redukci
vahy. Mohou prijemné strdvit ¢as ve spolecnosti
muzU0 majicich stejny cil.

3.Intenzivni pokracovaci kurz — je uréen
absolventkdam a absolventiim zakladnich kurz( STOB, ktefi se chtéji dale
schazet a podporovat ve svém snazZeni, byt pod odbornym vedenim a dozvédét
se nové poznatky, které pomohou v trvalém udrzovani optimalni vahy.

4.Rodinné kurzy snizovani nadvahy — metodika kurzU pro déti od 8 do 14 let je
poddavana hravou a zdbavnou formou. Je vSak nezbytné, aby na kurzy déti
doprovazel nékdo dospély (rodi¢, prarodic) a spolecné s ditétem se terapie
zUcastnil. Bez spoluprace dospélého by terapie nebyla tak ucinnda. Dospély,
ktery ma téz problémy s nadvahou, muize redukovat hmotnost spole¢né

s ditétem. Velkym pozitivem kurzl je i upeviiovani rodinnych vztah.

5.Individudlni kurzy — jsou uréeny pro ty z vas, ktefi se nechtéji zucastnovat
z jakychkoliv dlvodd hromadnych kurz( a preferuji individudlni ptistup.

6.Dalkoveé kurzy — kontakt probiha prostfednictvim korespondence nebo
e —mailu s terapeutem. Je uréen pro obézni, ktefi nemaji moznost navstévovat
kurzy sniZovani nadvahy s osobni ucasti.



