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Liecba obezity znamena
zmenu zivotnzho %Tylﬁ
> zmena ZS je viak moznd len vtedy, ak je pacient pripraveny na

Zmenu

» prebieha u pacienta cyklicky, striedaju sa stadia zmien a udrziavacie
stadid

» vyzaduje diferencovany pristup lekdra - podl'a stupria zmeny v
ktorom sa pacient prdve nachddza

» zmena ZS je dosiahnutel'nd len pri dodrzani pravidiel manazmentu

zmeny
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Stupne, Kktorymi sa vyvijame pri zmene spravania pod/a Prochasku:

Vyskum v oblasti Zivotného stylu identifikoval

pri zmene spravania a vytvarania nového ndvyku 6 stuprov:



Manazment zmeny zivotného Stylu
"Stadia zmeny podl'a Prochazku"

Stupen zmeny: Popis: Aké stratégie skusit’:
1.Ani neuvazuje Nerozmysla o zmene | Testy na sebahodnotenie
V tomto stupni sa Kampane na vzbudenie povedomia

(pre-contemplation) | nachddza vacSina 'udi | Poukdzanie na potreby/Co tym ziska

2. Uvazuje RozmySla, Ze by bolo | Poukdzat’ na vyhody
dobre nieCo zmenit' — | Porozprdvat’ sa s 'ud’mi, ktor{ sa uz zmenili
(conte mplation) niekedy v budiicnosti | Zoznamy zisk/Co ma to bude stat’
3. Pripravuje sa na Plinuje zmenu Rozpravat' sa s 'ud'mi, ktorym sa to podarilo
Zme nu v blizkej buducnosti, | Vzdeldvat’ sa, zistit’ ¢o funguje najlepSie
pripravuje sa na fu Hl'adat’ skupinku, ktord podpori zmenu
(preparation) Napisat’ siciele aplin postupu

Napldnovat’ odmeny pri dosiahnuti cielov
Vyhl'adat’ osoby, ktoré budi podporovat’




Pripravné stadium

V tomto stadiu pacient potrebuije
nasu pomo«:6 GCFZHT sa oPJthFéJ ll,urp )it
zm?‘nu,ale o .spadne spat™ do stadia
uvah.

Potrebuje si stanovit’ ciele, ktoré s

redlne, dosiahnutel'né a prijatelné.



Manazment zmeny zivotného Stylu
"Stadia zmeny podl'a Prochazku"

4. Obdobie zme ny Zacina zmenu vo Ziskat’ opru u priatelov a rodiny
svojom Zivote Spolupracovat’ s inymi, ktori postupuji
(taking action) podobni zmenu

Zaznamenavat’ svoj progres
Opakovat’ si vyhody, ktoré st dosledkom
zmeny

5. Pokracuje zmeneny | Udrzanie dosiahnutej  Pokacovat’ v sebamonitorovani

navyk zmeny (zvycCajne az do Vzdeldvat sa, ¢itat’, utvrdzovat’ si rozhodnutie
konca Zivota) udrzat’ dosiahnuté vysledky
(maintenance) Opakovat dosiahnuté vyhody

Robit’ pravideIné testy na utvrdenie, Ze
postupujete dopredu




Manazment zmeny zivotného sStylu
"stadia zmeny podl'a Prochazku"

6. Relaps Nieco sa stane a vedie to Nenechat’ sa odradit’. Vac¢sina l'udi skisa
k navratu k starému zvyku. viackrat pokial’ sa jej podari zmena
Psychicka kriza natrvalo. Zopakovat’ si vyhody zmeny.
(roz¢udlenie, zklamanie, Vyhladat’ pomoc odbornikov.
depresia), dovolenka. Nikdy sa nevzddvat’. Kto prehrd jednu
bitku eSte neprehral celd vojnu.




Chudnutie zacina v hlave...




I Vseobecné odporucania pre
I komplexny manazment obezity

Komplexnd diagnostika pricin
I vzniku nadvdhy a obezity nastavenie

Vyzivové poradenstvo individualneho

redukéného programu
Konzultdcia pohybového ‘ pre pacienta
rezimu

s nadvdhou a obezitou
Psychologické poradenstvo

Farmakologicka lie¢ba



arcadia medica

Vasu bududcnost

Centrum pre zdravy Zivotny Styl



Preco ,,Arcadia“ ?

Arkada je obluk preklenujici
medzery medzi stlpmi,
profesionalna pomoc pri prechode od

obezity optimalnej vahe
choroby zdraviu
problému rieSeniu



I Preco ,,Arcadia“ ?

Arcadia
I - bajna vysnivana idylicka Carokrasna krajina
( vysnivané zdravie )
- spasenie
( zdravy zivotny Styl )
- strateny raj
( stratené sebavedomie )



I Koncepcia v Arcadia Medica ?

I. Komplexnad diagnostika pric¢in vzniku nadvdhy a
I obezity

IT. Stravovaci rezim
IIT. Nastavenie pohybového rezimu

IV.Vytvdranie Ziaducich stereotypov a ich postupna
fixdcia - zmena zivotného stylu

arcadia medica



I I. Komplexna diagnostika pricin
I vzniku nadvahy a obezity

I * podrobnd zdravotnd, )
socidlna a vyzivova anamneza

- dynamika zmien telesnej
motnosti

arcadia medica



Vysetrenie pomocou
pristroja InBody

meranie zlozenia tela
a urovne jeho
metabolizmu
(vysetrenie pomocou
pristroja InBody
bioimpedancnou
metodou —
segmentalna analyza
zlozenia ludskeho tela
— telesna kompozicia,
pomer svalov a tuku,
diagnoza obezity,
svalova rovnovaha,
meranie visceralneho
tuku ...)

InBody230

BODY COMPOSITION AMALYTER

arcadia medica



II. Stravovaci rezim

* stanovenie povodného vyzivového stavu klienta -

pomocou vyzivového softveru Nutridan
(\/zva;enos’r’ stravy, dostupnost’ minerdlov a
vitaminov, energeticka potreba klienta)

* vyhodnotenie najddlezitejSich krokov pri

ndslednej edukacii klienta

* postupné nastavenie zakladnych jedalnickov

a vzorcov stravovacieho spravania vhodnych na
redukciu pri konkrétnom klientovi s ohl'adom na
jeho zdravotné 3pecifikd, preferencie a
poziadavky

arcadia medica



SETRITE JEDLOM!

AN

arcadia medica



I ITI. Nastavenie pohybového
I rezimu

stanovenie povodnej fyzickej zdatnosti klienta -
vysetrenie pristrojom Inbody, kineziologické
vySetrenie fyzioterapeutom

doporucenie vhodného druhu a intenzity cvicenia
(vyhodnotenie najdolezitejsich krokov pre uspesné
zvladnutie programu klienta - redukcia hmotnosti,
formovanie postavy, zdravotné cvicenie)

Specificky pohybovy rezim pod dohl'adom
odborného asistenta vo fitness Sindividualne
cviCenie resp. skupinové cvicenie

postupné nastavenie cvicebnych sérii s ohladom na
zdravotne Specifika a poziadavky klienta

arcadia medica



KAZDY DEN TROCHU CVIC!



I IV .Vytvdranie ziaducich
stereotypov a ich postupna fixdcia -
zmena zivotného Stylu

I Vyuzivanie d'alSich pomocnych metéd:

techniky kognitivno-behaviordlnej terapie,
relaxa¢ne techniky, ) |
motivacny tréning a osobnostny rozvoj,
vytvdaranie pozitivneho vzt'ahu k pohybovym
aktivitam

arcadia medica



I Vybudovanie zdravych navykov

Zmena navykov je Aj motivovani jedinci
dlhodoby proces | '\ U odradeni jednoduchymi
~ T prekdzkami |

<



I Ukoncenie kurzu - hodnotenie

Vysledky kurzu a kone¢né hodnotenie zodpovedajd typu $tddia, v
ktorom pacient kurz zahajuje (sila motivacie a dovody, pre ktoré
zmenu podstupuje).

- Pokracovanie v intenzivhom kurze

- Pokracovanie v kurze modifikovanom (menej intenzivnom)

- Kontrolné konzultdacie - vo frekvencii kontrol cca 3-6
mesiacov

- Pokracovanie v novej zivotosprdve- individudlny manazment
zo strany pacienta

- zhodnotenie dUspesdnosti z pohl'adu terapeuta aj klienta-
redukcia hmotnosti, rozvoj stravovacej a pohybovej zdatnosti,

osobnostny rozvoj

arcadia medica



Udrzanie zdravych navykov




AM Centrum pre zdravy zivotny styl

** 01/2007 Piest'any

N/

*%* 11/2008 Bratislava (pre vybrané
sluzby)

*%* 01/2009 Bratislava (komlexné centrum
odbornych sluzieb)



Spoluprdaca na manazmente liecby
obezity a zmeny Zivotného Stylu
s praktickym lekarom

MoZnost' zvazenia odporucit’ ndvstevu v
Arcadia Medica zo strany osetrujiceho

lekara

(listok na odporucenie je sucast'ou SW WinAmbulancia od
spolocnosti SoftProgres, Arcadia Medica dodd na zdklade
vyZiadania listok na odporucenie sucasne ako tlacivo)

Vyuzitie spolocného usilia a motivacie pre
pacienta z viacerych stran

arcadia medica
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PRACUTME SPOLOCNE AKO TImi

arcadia medica



Statistika vysledkov u respondentov
v redukénych intenzivnych kurzoch
Arcadia Medica s.r.o.

> Kurzy prebiehali v obdobi
02/2008 - 08/2008

. DiZka trvania kurzu: 8 tyzdriov

- Napln kurzu:

Diagnostika zloZenia tela InBody, zdravotna vychova - 3x
Osobnostny rozvoj, KBT - 3x

Analyza stravovania programom Nutridan - 5x

Vyzivova konzultdcia - 8x

Cvicenie pod dohl'adom - 8x resp 16x

arcadia medica



Specifikd siboru

Muzi

20,59

B pocetres-

pondentov
B percentualne
Zlozenie
Zeny
79,41
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90

Pocet respondentov: 34
vek: 10 — 66 rokov
priem. vek: 39 rokov



I . Sledované parametre

Zmena hmotnosti v kg resp. v %
Podiel tukovej hmoty v kg resp. v %
Zmena tukovej hmoty v kg resp. v %
Podiel svalovej hmoty v kg

Zmena svalovej hmoty v kg

BMI, zmena BMI

. Pridruzené ochorenia ( HY, och. stitnej Zlazy,
DM, 2 a viac ochoreni )



Pridruzené ochorenia

44,12%

14,71%

5,88%

25,53%

47,00%

B Hypertenzia

B Ochorenia Stitnej
Zlazy

1 DM

M Zdravy

M Iné



Pridruzené ochorenia
- polymorbidita

17,65%

M ostatni

M 2 a viac pridru-
Zzenych ochoreni

82,35%



Ubytok hmotnosti
po 8 tyzdnoch

92,7
B Priemerna
hmotnost na
88.6 zacCiatku [kg]
’ M Priemerna
hmotnost na
konci [kg]

1 Priemerna zme-
na hmotnosti [kg]

B Priemerna zme-
na hmotnosti [%]

-20,0 0,0 20,0 40,0 60,0 80,0 100,0



NEBUD PRILIS ZAMESTNANY SVOJOU VAHOU
- JE TO JEN ¢isLol



Body Mass Index (BMI)

31,83 B Priemerny
BMI na za-
Ciatku [kg/m?]
M Priemerny
30,46 BMI na konci
[kg/m?]
~1 Zmena BMI
1,38 [kg/m?]




Body Mass Index (BMI) -
poskytuje objektivny obraz ?

A type B type
'E' ey
b
S g " >
H Fat
i ] ‘
4 Ji hMu=cle
A type E type
Height 1786 am 175 ermn
Weight 56.3 ke 57 kg
EMI 26.9 kg rm® 275 kg /m®
% EF 15 % 24 %




Ubytok tukovej hmoty (kg)
po 8 tyzdnoch

-10,0 -5,0 0,0

-4,0

5,0 10,0 150 20,0 25,0

36,4 M Priemerny
podiel tuku na
zacCiatku [kg]

M Priemerny
32,4 podiel tuku na
konci [kg]

1 Zmena
podielu tuku

[ka]

30,0 350 40,0



Ubytok tukovej hmoty
(% podiel) po 8 tyzdnoch

38,5

35,8

-2,6

-5,0 0,0 5,0 10,0 15,0 20,0 25,0 30,0 35,0 40,0 45,0

B Priemerny
podiel tuku na
zaCiatku [Yo]

B Priemerny
podiel tuku na
konci [%]

| Zmena podielu
tuku [%]



0,0

0,0

5,0

10,0

15,0

20,0

25,0

30,0

31,6

31,6

35,0

Vyvoj svalovej hmoty (kg)
po 8 tyzdnoch

B Priemerny
podiel svalov
na zaCiatku
[kal

B Priemerny
podiel svalov
na konci [kg]

"1 Zmena
podielu svalov

[kg]



Visceralny tuk




Centralna obezita

Visceral Type

Subcutaneous Type



Zhrnutie:

Po 8 tyzdnoch klienti dosiahli (priemerné
hodnoty):

Pokles hmotnosti o 4,1 kg (4,4%).

Pokles tukovej hmoty 0 4,1 kg (2,6%).

UdrzZanie svalovej hmoty v povodnom
stave.

Pokles BMI o0 1, 38.



Priaznivé GCinky redukcie
hmotnosti

Pri 5-107 ubytku hmotnosti
= 907 zdravotny benefit

« Znizenie KV ochoreni o 20%
« Znizenie rizika vzniku DM o 50%



takmer 70% respondentov nie je spokojnych so svojou hmotnost'ou

viac ako 70 % respondentov sa hmotnost’ uz minimalne raz pokudsalo
znizit’;

57 % respondentov by chcelo zmenit’ svoje stravovacie a pohybové
navyky:

50 % respondentov hevie o odbornej pomoci pri rieseni problému
nadvahy vo svojom regione

48 7% by odbornd pomoc v kazdom pripade vyuzilo

V 77.5% zmien, ktoré chcu respondenti aktivne riesit’ na svojom
zivotnom style, mozeme pomoct’ v CPLO Arcadia Medica!



ﬁ s
“Cloveka nemozete ni¢ haucit.

AV - A ,
Mozete mu len pomoct’,

aby to v sebe sam objavil.




Dakujem za pozornost’



