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© Svétova zdravotnicka organizace 2019

VSechna prdva vyhrazena. Regiondini kanceldf pro
Evropu Svétové zdravotnické organizace uvitd Zadosti
o souhlas s kopirovanim nebo prekladem jejich
publikaci, at po ¢astech nebo vcelku.

PouZitd oznaceni a prezentace materialu v této publikaci
neimplikuji vyjadreni jakychkoli stanovisek Svétové
zdravotnické organizace tykajicich se pravniho postaveni
nékteré zemé, Uzemi, mésta nebo oblasti nebo jejich
uradt nebo tykajicich se vymezeni jejich hranic.
Teckované ¢ary na mapdch znazorriuji priblizné hranice,
u kterych jesté nedoslo k Uplné dohodé.

Zminka o konkrétnich spole¢nostech nebo vyrobcich
konkrétnich vyrobcl nenaznacuje, Ze jsou schvalovany
nebo doporucovény Svétovou zdravotnickou organizaci
a uprednostiovany pred jinymi podobné povahy, které
nejsou zminény. Chyby a opomenuti vyhrazeny, nazvy
patentovanych vyrobk( jsou odliSeny pocatecnimi
velkymi pismeny.

Svétova zdravotnickd organizace podnikla vSechna
pfiméfena opatteni, aby ovéfila informace obsazené
v této publikaci. Publikovany materidl je vSak Siten bez
jakékoli zaruky, at uz vyslovné nebo implicitni.
Odpovédnost za vyklad a pouZziti materidlu nese ctenar.
Svétova zdravotnicka organizace neponese v zadném
pripadé odpovédnost za Skody plynouci z jeho poufziti.
Nazory vyjadrené autory, vydavateli nebo odbornymi
skupinami nemusi nutné vyjadiovat rozhodnuti nebo
stanovenad pravidla Svétové zdravotnické organizace.

Zadosti o publikace Regionalni kancelafe WHO pro Evropu
adresujte na:

Publications

WHO Regional Office for

Europe UN City, Marmorvej 51
DK-2100 Copenhagen @, Denmark

Nebo vyplrite on-line Zadanku o dokumentaci, zdravotnické

informace nebo o povoleni k citaci nebo prekladu, na webovych

strankach Regionalni kancelare na
http://www.euro.who.int/pubrequest).



http://www.euro.who.int/pubrequest)
http://www.euro.who.int/pubrequest)

Obsah

Podékovani

Uvod
Pro¢ zdravé a udrzitelné akce?
Ugel této pFirucky
Adresati
Zvysovani informovanosti

Potraviny a napoje
Potraviny
Napoje
Zdravé alternativy:

Alternativni potraviny a napoje
Jak naplanovat zdravou akci

Nekuracké prostredi

Fyzicka aktivita
Prilezitosti k fyzické aktivité
Vytvareni fyzicky aktivniho prostfedi
Akce v pohybovém formatu

Udrzitelnost
Misto konani, ubytovani, doprava a mobilita
Materialy k akci
Obcerstveni
Plytvani

Kontrolni seznam pro zdravé a udrzitelné akce

s

Ok, W W

~

10
11

13

13
13
14
14

15



Podékovani

Tato pfiru¢ka byla zpracovana jako iniciativa Evropské Tento dokument je vysledkem pfispévk( autord Dr

kancelare WHO pro prevenci a kontrolu nepfenosnych Antonina Tsymbal, Jo Jewell, Kristen Wall, Lea Nash,

nemoci (Kancelar pro NCD) v Moskveé, Ruska federace, Maria Neufeld, Shane Fallon a Tatiana Vorovchenko pod

a byla financovana z dobrovolného pfispévku viady dohledem Dr Jodoa Bredy, Dr Gaudena Galey a Dr Bente

Ruské federace. Mikkelsena. Administrativni podporu zajistily Liza Villas
a Nathalie Julskov.
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Uvod

Pro¢ zdravé a udrzitelné akce?

Akce a zasedani jsou zakladem prace a kultury na
pracovisti v Regionalni kancelafi WHO pro Evropu i na
fadé pracovist po celém svété. Slouzi jako dulezity Cas,
kdy se kolegové mohou sejit, vyménit si nazory, tvofit

strategie a efektivné Fesit problémy.

Akce a zasedani €asto zabiraji v pracovnim tydnu zna&né
mnozstvi ¢asu. Mohou trvat nékolik hodin nebo dokonce
nékolik dnu, a maji proto pfimy dopad na zdravi ucastniku
i na zivotni prostredi.

Dostupnost zdravych potravin a napoju, vyzadovani
nekurfackého prostiedi a orientace na udrzitelnost na
akcich nabizeji pfileZitosti k vytvafeni kultury zdravi
a kvalitniho Zzivota, k ochrané Zzivotniho prostfedi
a zmirfiovani nepfiznivych dopadu na né.

Ugel této prirucky

Ugelem této prirucky je nabidnout pokyny a poskytnout
proveditelné priklady toho, jak planovat zdravéjsi akce a
zasedani v Regionalni kancelafi WHO pro Evropu a na
jinych pracovistich, kde si pfeji podporovat zdravi. Tyto
pokyny se vénuji Ctyfem tématim: stravovani, fyzické
aktivité, nekurackému prostredi a udrzitelnosti.

Adresati

Tato pfirucka je urCena pro pracovniky Regionalni
kancelafe WHO pro Evropu a dalSi osoby, které se
zajimaji o planovani zdravych a udrzitelnych akci.
Obsahuje védecky podlozené priklady toho, jak realné
zaclenit zdravy Zivotni styl do akci a lze ji vyuZit pfi
kratkych poradach na pracovisti nebo pfi celodennich
a vicedennich zasedanich zahrnujicich vétsi skupiny
Ucastnika.

Zvysovani informovanosti

Kazda akce je pfilezitosti ke zvySovani informovanosti —
mezi ucastniky, zaméstnanci i poskytovateli sluzeb —
0 pfinosech zdravé stravy a pravidelné fyzické aktivity
a o vyuzivani udrzitelnych postupl s cilem chranit Zivotni
prostiedi.

Je dulezité pfedem vysvétlit organizatorm a ucastnikdm,
Ze se akce bude fidit principy udrzitelnosti a Ze volba
mista, ubytovani, potravin a napojd, i naplanovani
jednotlivych bodu akce, vychazeji z téchto principu.

Regionalni kancelaf WHO pro Evropu jde pfikladem a ma
prilezitost motivovat své partnery, aby zavadéli zdravé
a udrzitelné prostiedi pfi akcich, které organizuji.
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Potraviny
a napoje

Potraviny

Je vhodné poznamenat, ze zajiSténi stravovani nemusi
byt soucasti kazdé akce. Pfi organizovani posudte dobu
trvani, denni dobu a pocet G¢astnikl, nez se rozhodnete,
zda by mélo byt soucasti také poskytnuti stravy.

Pokud usoudite, Ze je zaji$téni stravy nezbytné, dbejte na
to, abyste béhem akce zajistili fadu zdravych variant,
a zvazte nasledujici body:

Ovoce a zelenina
® Cerstvé ovoce a zelenina by mély tvofit zaklad

obCerstveni a mohou byt také hlavni soucasti
predkrm, pfiloh a dezertd.
® Prednost davejte Cerstvému sezdnnimu  ovoci

a zeleniné a omezte konzervované a susené ovoce
a ovocné Stavy, protoze Casto maiji vys$si obsah cukru
a méneé vlakniny.

Tuky a oleje
® Obecné volte metody pfipravy vyzadujici malé nebo
zadné mnozstvi tuku (ij. oleje), jako je vafeni v pare,
grilovani nebo restovani misto smazeni.
® Vybirejte potraviny, které obsahuji nenasycené tuky,
jako jsou olivovy a slunecnicovy olej. Zafadte také
potraviny jako jsou ryby, avokado a ofechy. Omezte
nasycené tuky, které se nachazeji v tu¢ném mase,
masle, palmovém oleji, smetané, syru, pfepusténém
masle a sadle; maso a drlbez zbavte klze
a prebyte¢ného tuku.
| kdyz nékolik zemi podniklo opatfeni s cilem odstranit
z potravinového fetézce transmastné kyseliny, na trhu
je stale spousta vyrobkl obsahujicich vysoké mnozstvi
transmastnych kyselin. Abyste eliminovali transmastné
kyseliny, vyhybejte se zpracovanym potravinam,
rychlému obcCerstveni, smazenym jidlam,
pekarenskym vyrobkim a nékterym typlm margarind,
které mohou stale obsahovat ztuzené tuky. Ctéte
nutricni znaceni, abyste méli jistotu, ze mezi pfisadami
nejsou uvedené transmastné kyseliny a ztuzené oleje.

Celozrnné vyrobky

® Davejte prednost celozrnnym vyrobkim, jako je
quinoa, hnéda ryze, celozrnny pSeni¢ny chléb a tortily,
pred rafinovanymi obilninami, jako je bila ryze a bilé
pecivo.

Bilkoviny

® PFi vybéru masa volte libovéjsi druhy jako je drlibez,
misto ¢erveného a zpracovaného masa.

® Obecné castéji vyuzivejte rostlinné zdroje bilkovin,
jako jsou fazole a Cocka, tofu, ofechy a ofechové
maslo.

® Morské plody, neslazené jogurty a vejce jsou také
skvélymi zdroji bilkovin.

Dezerty a cukr

® Misto mouénik(l davejte prednost ¢erstvému ovoci. Da
se nakrajet a naaranzovat jako kytice nebo Spizy.
Dobrou volbou jsou také ovocné kose.

® Pokud zvolite jiné dezerty, dbejte na to, aby mély
nizky obsah tukl a cukru.

® Potraviny nepfislazujte. Dbejte na to, aby
poskytovatelé stravovacich sluzeb o tomto pozadavku
védéli a vyvarovali se pouzivani umélych sladidel pfi
pfipravé dezertu.

Sul

® Omezte pouzivani zpracovanych potravin, které ¢asto
obsahuji vysoké mnozZstvi soli.
Volte vyrobky s niZz§im obsahem soli.
Zadejte, aby poskytovatelé stravovacich sluzeb
omezili mnozstvi soli pfi pfipravé jidel, také sami
omezujte pouzivani soli, omacek a dochucovadel
pouzivanych bé&hem pfipravy jidel. Misto nich Ize
pouzit bylinky, kofeni, ocet a citronovou nebo
limetkovou Stavu.

® Nedavejte sul na stul a vyhybejte se solenym
pochutinam.

Velikosti porci

® Omezte velikosti porci. Pekarské vyrobky nebo
sendvice napfiklad rozkrojte na poloviny. Tim
zabranite plytvani potravinami.

® Pribory a jidelni hilky mohou vést G¢astniky k tomu,
aby jedli pomaleji a méné.

® Zajisténim mensich talifl nebo papirovych tacku
misto velkych talifd muzete také snizit velikost porci.

Nutriéni oznacovani

® Vyuzijte u podavanych jidel nutricni etikety. Uvedte
celkovy pocet kalorii a velikost porci, aby mohli
Ucastnici provést informovanou volbu jidel.



Napoje

Voda

Bé&hem celé akce zajistéte dostateCny pfisun pitné
vody, idealné podavané ve dzbanech se skleni¢kami
nebo zajistéte vodni fontadny, abyste zamezili
zbyte€nému vzniku odpadu.

Vodu muizete podavat cistou nebo s pfidanym
ovocem, zeleninou nebo &erstvymi bylinkami.

K pfisadam, které mulzete pfidat do vody, patfi
nakrajeny citrus, Cerstva mata, okurka, oloupany
zazvor a citron, nebo krajené lesni plody.

Slazené napoje

Nepodavejte slazené napoje, jako jsou limonady,
dzusy, sirupy, ochucena mléka, slazené Caje
a energetické napoje.

Nabizejte neslazené horké napoje jako ¢aj nebo kava
s moznosti pfidani nizkotuéného nebo netuéného
mléka.

Pfijatelné jsou také 100% ovocné Stavy.

Alkohol

Neni vhodné nabizet b&hem akce alkohol. Alkohol
neni vhodny pro organizaci akce vénujici se podpofe
vefejného zdravi ani pro jakoukoli instituci zaméfenou
na podporu zdravi.

Pokud — ve vyjimecnych pfipadech — jsou nabizeny
alkoholické napoje, musi se vzdy zajistit také
nealkoholické alternativy a je nutno zvaZzit nasleduijici:
Omezte pocet skleni¢ek na maximalné jednu na osobu
a dbejte na to, aby se nepodavaly bez dostatku jidla.
Alkoholické napoje podavejte v menSich sklenicich,
napfiklad lahve na pivo o obsahu 330 ml misto 500 ml
nebo sklenice na vino o obsahu 100 ml misto 150 ml.
Neni vhodné podavat lihoviny. Volte napoje s nizSim
obsahem alkoholu, napfiklad pivo s 3,5 % misto 5 %
a vino s obsahem alkoholu niz&im nez 10 %.

Uziteéné informace:

Studie ukazuji, Ze lidé Ccasto
' nedokdZou rozeznat, jestli napoj
obsahuje menSi mnozstvi alkoholu
a subjektivné zazZivaji tytéZz ucinky,
I jako kdyz piji silngjSi ekvivalent.
Niz8i hladiny koncentrace alkoholu
v krvi v8ak mohou objektivné sniZit
riziko akutnich nasledkul, jako jsou
zranéni a dopravni nehody.




Zdravé alternativy: Alternativni potraviny a napoje

Zvolte toto ... Namisto ...

Mala porce Cerstvé 100% ovocné nebo zeleninové stavy Dzusy a sirupy

Cerstvé ovoce a nesolend seminka a ofechy Konzervované a suSené ovoce
Nizkotu€né nebo netuéné mléko a jogurty PInotuéné mléko a jogurty
Celozrnny chléb Chléb z rafinovanych zrn

Granola s nizkym obsahem tuku a cukru, musli nebo jen  Pecivo (croissanty, koblihy, sladké pecivo s naplni),
ovesné vlocky s horkou vodou nebo nizkotuénym granola nebo musli s vysokym obsahem cukru a tuku
mlékem nebo jogurtem

Ofechova masla s nizkym obsahem soli, hummus

a krémovy syr se snizenym obsahem tuku LRI, IS ST L ST, AR

Celozrnné cerealie s nizkym obsahem cukru Rafinované obiloviny nebo sladké cerealie
Salaty s dresinkem zvlast Salat s vmichanym dresinkem
Salatovy dresink na bazi olivového oleje a octa Krémovy salatovy dresink

Vyvary nebo polévky s nizkotuénym mlékem nebo

rostlinnymi mléky Polévky se smetanou

Celozrnny téstovinovy salat s lehkou zalivkou Téstovinovy salat s majonézou

Sendvice z celozrnného chleba nebo pinéné celozrnné

tortily Sendvice z croissant(, bilého peciva nebo bagell

Masa s vysokym obsahem tuku, smazena masa,
zpracovana masa, krajené uzeniny, driibez s kizi,
smazené ryby nebo fritované tofu

Libova masa, dribez bez kiize, ryby, tofu

Zeleninovy talif s hummusem nebo s guacamole Pecivo s maslem

Cerstvé ovoce Zmrzliny, kolace, plnéné kolace, pecivo, susenky
Jednohubky

Zelenina s hummusem, dresinkem, fazolovym dipem Oblozené talife

nebo guacamole

Cerstvé krajené ovoce Ovocné dorty, plnéné kolace

Grilované kureci $pizy Smazena kufeci prsa

Cerstvé letni zavitky (nesmazené) Smazené zavitky

Minipizzy z celozrnného tésta, rajcatové omacky, BéZna pizza se silnou vrstvou syra s masovou naplni,

polotuéné mozzarelly a zelenina jako jsou parky, Sunka nebo klobasky

Popcorn ochuceny malym mnozstvim olivového oleje L
Bramborové lupinky

Cerstvé krajené ovoce Kolacky
Zeleninovy talif Bramboroveé lupinky
Celozrnné krekry (5 g tuku nebo méné na porci) Krekry vyrobené z rafinovanych obilnin

Syrové nebo prazené nesolené ofechy Solené smazené ofisky, lupinky



Zvolte toto ... Namisto ...

Voda (perliva nebo neperliva) s ¢erstvym krajenym

ovocem nebo bylinkami na dochuceni Limonady nebo slazene napoje

. o i . ) ol Stavy vyrobené z koncentratu nebo s pfidanym cukrem
100% cCerstva lisovana ovocna nebo zeleninova stava

a aromaty
. L o PInotuéné miéko, slazena mléka nebo smetana do Caje
Nizkotu¢né nebo netu¢né mléko .
a kavy
Neslazeny Caj a kava Caj a kava s cukrem

Prevzato z National Alliance for Nutrition and Activity Healthy Meeting Toolkit (Sada nastroju pro zdravé
akce vydana Narodni alianci pro vyZivu a aktivitu)

Jak naplanovat zdravou akci ® Rudznorodé jidlo pfipravené doma: vytvoite soupis,
abyste zajistili rozmanity a pestry vybér jidel, ovoce
Zasedani na pracovisti jsou vyznamnou pfilezitosti, ktera a zeleniny.
muze zvysit jednotnost tymu a posilit moralku. Mohou byt  ® Usporadejte spole¢nou snidani. Nachystejte celozrnny
také neocenitelnou prilezitosti k zafazeni zdravych chléb, zeleninové pomazanky, neslazené jogurty,
potravin a napojia. Uvadime nékolik moznosti, jak Cerstvé ovoce a zeleninu, musli, ovesné vloCky
zorganizovat zdravé zasedani: a ofechy. Snazte se vyhybat ovocnym Stavam
z koncentratd, rafinovanym obilninam a slazenym
® Salatovy bar: kazdy pfinese svou vlastni pfisadu do cerealiim a granolam.
salatu, vytvofite tak atraktivni a pestrou nabidku ©® Vytvofte zeleninovy talif se zdravymi dipy jako
6 salata. hummus, guacamole nebo fazolovy dip.

® Jako dezert pripravte kytice z cerstvého ovoce nebo
ovocné Spizy misto podavani susenek a kolacku.
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Zdrava a udrzitelna akce by méla byt 100% nekuracka.

Akce by se mély konat v nekurackych prostorech.
Nezapomerite jasné oznacit ceduli, Ze je akce nekuracka.
Ve vyjimecnych pripadech vymezte oddéleny dobre vétrany kuracky prostor.
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Fyzicka aktivita

Nabidnéte ucCastnikim bezpecné a vhodné pfilezitosti
k fyzické aktivité pfed akci, béhem ni a po ni nebo
zorganizujte akci ve stoje Ci pfi chlzi.

Prilezitosti k fyzické aktivité

Pred akci

® Pred akci naplanujte a propagujte fyzickou aktivitu,
napriklad béh nebo rychlou chazi, lekci jogy,
aerobiku, tai-chi, tance nebo meditace.

¢ Je-li to vhodné, vyzvéte k aktivni dopravé do mista
konani, jako je chlze nebo jizda na kole,
a poskytnéte ucastnikim informace o bezpecénych
trasach.

® Akci nezacinejte pfili§ brzy (napfiklad pred 9:00), aby
meéli u€astnici ¢as na fyzickou aktivitu pfed poradou.

Béhem akce

® Aktivni prestavky predstavuji skvély zplsob, jak
zafadit béhem akce fyzickou aktivitu. Mély by se
zaclenit do programu a funguji nejlépe pred
pfestavkou na kavu nebo mezi prezentacemi.
U vicedennich akci Ize naplanovat dvé nebo ffi
aktivni prestavky denné. Pokud to vSak program
dovoli, mélo by se zafadit aktivnich prestavek vice.
Do programu lIze =zafadit budto vice kratkych
aktivnich prestavek, nebo méné delSich aktivnich
prestavek.

Tip: V programu akce naplénujte aktivni prestavku
v délce pfiblizné 30 minut. Nez vyzvete ucastniky
k prestavce, zajistéte instruktora, ktery povede fyzickou
aktivitu a poté vybidnéte ucastniky, aby si ve zbylém
case vychutnali kavu nebo $li na prochazku. Tim se
zajisti maximalni uc¢ast pfi aktivni prestavce.

Aktivni prestavky by mély byt:

Zcela dobrovolné

Prizplsobitelné urovni fyzickych schopnosti
kazdého

Proveditelné v bézném obleceni, bez poceni
Zabavné a bezpecéné

Zarazené do programu akce

Nezapomerite bé&hem prestavky na obéd vyhradit
dostatek €asu, aby se uc€astnici mohli vénovat fyzické
aktivité — napfiklad tim, Ze si zajdou zabéhat nebo na
prochazku. Doporuceni na prochazky a jiné prilezitosti
k fyzické aktivité zaclente do celkového ramce akce —
napriklad uvedte, kolik spalenych kalorii nebo
nachozenych krokd se dosahne chiizi po urcité trase.

Po akci

® U akci s noclehem, kterd zahrnuji vecefi, vybidnéte
ucastniky, aby cestu do mista veCefe a z néj vykonali
pésky.

® Zorganizujte spolec¢enské aktivity, jako jsou pé&si nebo
cyklistické prohlidky mésta, tanec, brusleni nebo jiné
bezpecné a vhodné Cinnosti.

Typy prestavek

Prestavka ve stoje

Prestavku ve stoje mlzete snadno zaradit do programu
akce, protoze nevyzaduje zadné slozité pFipravy.

Organizaéni tipy

® Nabidnéte Ucastnikim mozZnost vstat a prochazet se
nékolik minut po mistnosti nebo si vyménit misto
s nékym jinym.

® Pozadejte ucastniky, aby 30-60 sekund s pazemi nad
hlavou pochodovali na misté.

® Vysvétlete pfinosy tohoto cvic¢eni, napfiklad zlepSeni
krevniho ob&hu, pozornosti a soustfedéni.

Prestavka na protazeni
Prestavka na protazeni muze pomaoci s uvolnénim téla po
dlouhém sezeni a sou€asné zlepsit krevni obéh.

Organizacni tipy
® Zajistéte instruktora, ktery predvede protahovaci
cvi¢eni nebo prehrajte instruktazni video.

Aktivni prestavky mohou byt:

S hudbou nebo bez hudby

V délce kolem 5 minut, ale mohou byt i delSi

Pod vedenim instruktora nebo prostrednictvim videa
Co nej¢astéji, ale nejméné dvakrat denné
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THIS IS YOUR
EXERCISE SPOT

THIS IS SPECIFICALLY
DESIGNATED AREA FOR YOUR
PHYSICAL ACTIVITIES /EXERCISES.

FOR GOOD
HEALTH’S SAKE, RUN,
JUMP AND SHAKE.




® Pripomerite ucastnikim, Ze béhem protahovani by se
méli uvolnit, soustfedit se na dech a neprepinat se.

® Informujte GcCastniky, Ze i kratké prestavky na
protazeni mohou zabranit tenzi a bolesti ve svalech
vyvolané dlouhym sezenim.

Pohybova prestavka

Pohybova prfestavka muaze byt pétiminutova az
desetiminutova skupinova aktivita, casto doprovazena
hudbou, jejimz cilem je vést UcCastniky k provadéni
jednoduchych aerobnich cvik(. Nevyzaduje zadny zvlastni
fitness trénink a meéla by byt vhodna pro vSechny
ucastniky.

Organizacni tipy

® Urcete instruktora, ktery povede prestavku,
prehrajte instruktazni video.

® Nez zahdjite pohybovou prestavku, ujistéte se, Ze maji
Uucastnici dostatek mista, aby se mohli bezpecné
pohybovat.

® Informujte ucastniky, Ze si mohou pfizpUsobit tempo
a intenzitu cviku podle svych schopnosti.

® Vysvétlete Ucastnikim pfinosy pohybovych prestavek,
jako je zvy3eni energie a procisténi mysli.

nebo

K moznym cvikiim patfi:

pochod na misté

stfidavé zvedani kolenou (dotknéte se kolene
opacnym loktem)

ukroky stranou (Ukrok vlievo, chodidla k sobég;
ukrok vpravo, chodidla k sobg)

kopy dopfedu a do stran

vyskoky z difepu

dfepy

protfepavani pazi a potom nohou
vyskoky na misté

béh na misté.

Relaxacni prestavka

Relaxaéni prestavka pomlze zvysit koncentraci
a soustfedéni. Tyto pfestavky jsou zvlast vhodné pro
procCisténi mysli a odstranéni svalové tenze, kterou
mohou ucastnici béhem akce zacit pocitovat.

Organizacni tipy

® Jde o fFizené cviCeni, instruktor by mél pozadat
ucastniky, aby si na$li pohodiny postoj a fidili se
pokyny.

® Vyzvéte ucastniky, aby zavrieli oci, pokud chtéji,
a nékolikrat se pomalu zhluboka nadechli. Na za¢atku
cviCeni by se méli soustfedit pouze na svdj dech.
Instruktor mize vést skupinu k meditaci nebo muize
pozadat ucastniky, aby uvolnili celé télo.

Chodici prestavka

Umoznuje ucastnikim zlep$eni krevniho ob&hu a zménu
prostfedi po delSim sezeni. Tento typ prestavky funguje
zvlast dobfe za pfijemného pocasi. Pokud neni vhodné
poCasi na chozeni venku, je mozné prochazet se uvnitf
budovy po chodbach a mezi patry.

Organizacni tipy

® Naplanujte v programu ¢as na prestavky a vybidnéte
ucastniky, aby se $li na 10 az 15 minut projit.

® Informuijte Ucastniky o moznych trasach na prochazku;
mUzete UCastnikiim vytisknout mapy s témito trasami.

® Chodici prestavky zorganizujte ve skupinkach po dvou
nebo tfech u&astnicich bé&hem akci vénovanych
brainstormingu nebo navazovani kontaktl. Nabidnéte
moznost vyuzit bé&hem diskuze prochazku uvnitf
budovy nebo mimo ni. Dohodnéte si Cas, kdy se
v8echny skupiny znovu sejdou.

® Vyzvéte Ucastniky, aby S§li po obédé na
patnactiminutovou az tficetiminutovou prochazku.
UrCete osobu, ktery povede ucastniky na predem
planované trase.

Vytvareni fyzicky aktivniho prostredi

Misto akce

® Zvolte misto konani, které je snadno dostupné pésky
nebo na kole.

® Zvolte misto akce blizko bezpec¢nych tras pro chodce
nebo bézce; zajistéte pro ucastniky mapy téchto tras.

® Je-li to mozné, vybirejte hotely, kde maji ucastnici
k dispozici bezplatné fithess vybaveni, a propaguijte
jeho vyuzivani; nebo si pronajméte nedaleké fithess
zarizeni.

® Zajistéte cvicebni stroje a vybaveni v chodbé nebo
pfimo v jednaci mistnosti, napfiklad zvySené stoly pro
stani, Svihadla, rotopedy, zavazi nebo
cviebni/odporové pasy. Stroje by mély mit idealné
obsluhu (alespon po ur€itou dobu), ktera by méla byt
schopna predvést vhodné cviky a motivovat ucastniky
k vyuzivani stroju.

® Vyzvéte ucastniky, aby chodili po schodech misto
pouzivani vytahll a pfed jednaci mistnosti a pobliz
vytahll vyvéste cedule, které je navedou ke
schodistim.




Dress code

Pro akci zvolte dress code business casual
a informujte 0o ném pfedem Uucastniky. Pozadejte
Uucastniky o vybér pohodiného obleceni/obuvi,
umoznujici fyzickou aktivitu béhem akce a prestavek.
Pfed akci a pfi registraci informujte ucastniky, ze
mohou v jednacim prostoru stat a pohybovat se.

Vybidnéte ucastniky, aby vyuzili technologie pro
sledovani aktivity, jako je Google Fit nebo jiné
aplikace, nebo jim pfi registraci poskytnéte krokoméry.

Cile aktivit a vyzvy

Navrhnéte cil aktivit, napfiklad 30 minut stfedné
intenzivni  fyzické aktivity kazdy den nebo
10 000 krokl, a povzbuzujte a podporujte ucastniky,
aby tohoto cile dosahli.

Zvazte udéleni odmén tém, ktefi cil splni, bud
jednotlivé, nebo v tymech.

Ugastnici se zdravotnim postizenim

Dejte U€astnikim moznost informovat organizatory
pfed poradou nebo bé&hem registrace o zvlastnich
potfebach fyzického pfistupu. Naslouchejte potfebam
Ucastniky a dbejte na to, aby se cvi¢eni uzplsobila pro
osoby se zdravotnim postizenim nebo aby byly
k dispozici alternativni aktivity.

Akce v pohybovém formatu

V nékterych pfipadech lze celou akci uspofadat ve stoje,
pfi chuzi nebo v jiném formatu, podle fyzickych schopnosti
Ucastniku a programu akce.

Akce ve stoje
Akce ve stoje mUze byt vhodnym formatem pro kratké
sezeni.

Organizacni tipy

® Dbejte na to, aby vSichni uc¢astnici byli fyzicky schopni
bé&hem akce stat, a pfedem je o tom informujte. Zvolte
vhodnou mistnost, ktera vyhovuje tomuto formatu
akce. Méla by byt dostatecné prostorna a dobre
vétrana.

® Na akci pfineste podlozky se svorkou, aby ucastnici
mobhli ve stoje snadno psat.

Akce pfri chlzi
Akce pfi chGizi mGze byt také vhodnym formatem.

e Pokud je blizko budovy bezpe&na trasa pro pési a je
dobré pocasi, vzZdy misto sezeni v mistnosti zkuste
zvolit chlzi.




® Akce pfi chuzi lze organizovat pro skupiny po

3-10 osobach, pokud to program dovoli.

Organizacni tipy pro skupinovou akci pfi chtzi

Rozdélte uCastniky do menSich skupin po dvou az
tfech osobach, které budou chodit spolu.

Naplanujte pési trasu a identifikujte body na trase,
kde se cely tym sejde, aby projednal podstatna
témata jako skupina.

Priklady techniky bfiSniho dychani

Zvazte vytisténi mapy s vyznaCenim mist setkani
a rozdejte kazdé skupiné kopii.

Vedouci navrhne klicové body, které ucCastnici
projednaji, zatimco chodi ve dvojicich nebo
skupinkach.

Na kazdé zastavce si dohodnéte témata k diskuzi pro
dalSi usek chlize. Dbejte na to, aby posledni zastavka
byla dost dlouha pro shrnuti vysledkd.

. Vyzvéte uc€astniky, aby si poloZili jednu dlarf na hrud a druhou na bficho.

. Vyzvéte je, at’ se zhluboka nadechu;ji Etyfi sekundy nosem a citi, jak se jim €erstvym vzduchem rozSifuje
branice (nikoli hrudnik); ruka na bfiSe by se méla pohybovat vice nez ruka na hrudniku.

. Poté, co na étyfi sekundy zadrzi dech, je vyzvéte, at dlouze vydechu;ji Usty po dobu osmi sekund a vnimaiji,

jak jim z plic unika vzduch.

4. Vyzvéte ulastniky, at’ zadrzi na &tyfi sekundy dech a poté cyklus opakuiji.

. Provedte Sest az deset pomalych a hlubokych nadechd za minutu po dobu az péti minut.

[ ————
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Udrzitelnost

Peclivym planovanim se zfetelem na otazky ohledné
udrzitelnosti mohou organizatofi akci maximalizovat
pozitivni dopady akci na jednotlivce, komunitu a zivotni
prostfedi a omezit potencialni negativni dopady.

Misto konani, ubytovani, doprava
a mobilita

Misto akce, ubytovani a dostupné dopravni prostredky
poskytuji pfilezitost, jak vyrazné snizit emise sklenikovych
plynd, zamezit tvorbé odpadl a minimalizovat spotfebu
prirodnich zdroj(.

® Zvazte konani virtualni porady; vyuzijte pfilezitosti
nabizené telekonferencnimi a videokonferenénimi
sluzbami.

® Dbejte na to, aby se mista konani a ubytovani
nachazela blizko sebe a byla snadno dostupna
pésky, na kole nebo vefejnou dopravou.

® Zvolte mista konani a ubytovani, ktera pfijala zasady
Vv oblasti Uspor energie.

® Dejte pfednost mistim konani a ubytovani, ktera
vyuzivaji vyspélé systémy sbéru a recyklace odpadu.

Materialy k akci

Pokud organizatofi pfijmou zasady Setrné k zivotnimu
prostfedi pfi komunikaci s uc€astniky a pFipravé
a distribuci pozvanek a konferenénich materialt, mohou
snizit celkové Skody na Zivotnim prostfedi, uSetfit
znacné naklady a zvysit informovanost.

Omezte pouziti papiru

® Vyhnéte se zbyteénému tisku a rozesilejte vSechny
materialy pfed poradou a béhem ni elektronicky.
Dbejte na to, aby tyto materialy byly k dispozici také
na webovych strankach (v pfipadé potfeby chranéné
heslem).

® Béhem akce vyvéSujte materidly na nasténky
v jednaci mistnosti. Zajistéte co nejméné vytisku.
Nevkladejte zbyteéné vytisky do slozek ucastnikd.

® Pokud je tisk dokumentu nutny, tisknéte na
recyklovany papir; zvazte oboustranny tisk, s vice
snimky na kazdé strané; pofidte co nejméné vytiskl
a vyzvéte ucastniky ke sdileni.

® Snimky k prezentaci radgji promitnéte, nez abyste je
tiskli.
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Konferenéni materialy volte a pouzivejte udrzitelné

® Omezte mnozstvi propagacnich materiala, tasek
a dark(l pro ucastniky. Dbejte na to, aby vSechny
materialy a pomucky byly uzitecné.
Volte pomucky, které jsou z udrzitelnych materiald
a jsou vyrabény v souladu s etickymi normami.

Opakovane pouziti
Zvazte, zda se pomucky z predchozich akci nedaji
znovu pouzit na jiné akci se stejnym nebo podobnym
ucelem (stojanky na publikace, poutace).

® Davejte prednost konferenénim materialim, které Ize
pouzit opakované (napfiklad opakované pouzitelna
pouzdra na jmenovky misto jednorazovych nebo
plastovych §titk( se jménem).

Obcerstveni

Volte udrzitelné potraviny a napoje, vyhybejte se
plastovému nadobi a davejte pfednost potravinam s nizsi
uhlikovou stopu, jako jsou mistni a sezénni rostlinné
potraviny. Abyste maximalizovali pozitivni dopad, volte
poskytovatele stravovacich sluzeb, ktefi pfijali zasady
v oblasti ochrany Zivotniho prostredi.

Nadobi

® Zajistéte opakované pouzitelné hrnky nebo nadoby na
vodu.

® Zajistéte papirové nebo kompostovatelné kelimky;
nepouzivejte plastové kelimky ani jiné plastové
nadobi.
Jako obaly na obé&d pouZzivejte papirové sacky.
Nepouzivejte vihéené ubrousky — nejsou
recyklovatelné.

® Je-li to mozné, volte opakované pouzitelné,
omyvatelné servirovaci nadoby a pfibory.

Potravmy a napoje
PFi volbé jidel nabizejte pfevazné (80 %) potraviny
rostlinného plvodu; omezte mnozstvi masa.

® Volte potraviny a napoje, které jsou mistni (vyrobené
na uzemi, kde se spotfebuji), skuteéné organické —
neni-li to nakladné&jsi — a pokud mozno fair trade.

® Upresnéte pocet porci s poskytovateli stravovacich
sluzeb, aby nedochazelo k plytvani potravinami (pokud
napfiklad planujete zasedani pro 15 osob, objednejte
jidlo pro 13-14).

® Potraviny a napoje objednavejte ve velkoobchodnich
balenich misto po jednotlivych porcich.

® Zajistéte bud kohoutkovou vodu, nebo vodu a jiné
napoje Vv opakované pouzitelnych dzbancich;
nepouzivejte jednotlivé nadoby jako sklenice a lahve.

® Zajistéte stanky s vodou pro plnéni lahvi. Zvazte
zajisténi opakované pouzitelnych lahvi a béhem
porady vybizejte k jejich pouzivani.

Zbytky

® Pokud to vnitrostatni predpisy umozriuji, spolupracujte
s mistnimi organizacemi pro distribuci jedlych zbytku
z akce.

Plytvani

® Abyste omezili plytvani energii, vypnéte elektricka
a elektronicka zafizeni, v€etné svétel, kdyz je
nepouZzivate nebo kdyz odchazite.

® Maximalizujte pouziti denniho svétla a zelené energie,
je-li to relevantni.

® Pokud jsou jedinou moznosti jednorazové vyrobky,
dbejte  na to, aby byly recyklovatelné nebo
kompostovatelné.

® V prostoru konani porady zajistéte recyklacni nadoby
s vhodnym znacenim.



Kontrolni seznam pro zdrave
a udrzitelne akce

Uziteéné otazky A/N/poznamky

Misto konani a doprava

Je mozné usporadat poradu virtualné (videokonference nebo telekonference)?

Nachazeji se mista konani akce a ubytovani blizko verejné dopravy?

Jsou v okoli mista konani akce trasy pro pési a cyklisty?

Je misto akce dostupné pésky nebo na kole?

Jsou zde moznosti pronajmu a uschovani kola?

Je ucastnikim k dispozici bezplatné fitness zafizeni?

Ma jednaci mistnost pfirozené osvétleni?

Ma misto konani zavedené systémy sbéru a recyklace odpadi?

Vyuziva misto konani energeticky Setrné postupy?

Pozvanka a konferenéni materialy

Jsou viechny materialy k poradé dostupné on-line?

Jsou materialy k poradé vyti§téné oboustranné na recyklovaném papife?

Jsou vSechny pomlicky k poradé skute¢né uzite€né a vyrobené z recyklovanych
material(?

Je pfi akci nutné zajistit stravovani?

Jsou k dispozici veganské a vegetarianské alternativy?

Jsou po cely den jednani k dispozici rozmanité zdravé potraviny?

Jsou soucasti kazdého jidla nebo svaciny Cerstvé ovoce a zelenina?

Dbali jste na vybér potravin se zdravymi tuky a vyhybali jste se transmastnym
kyselinam?

Budou jidla obsahovat celozrnné vyrobky?

Pozadovali jste, aby byl pfi pfipravé jidel pouzit nizky obsah tukd, soli, cukru a kalorii?

Budou se podavat dezerty s nizkym obsahem cukru a tuk(?

Zadali jste, aby se omacky a dresinky podavaly samostatné?

Vyzadovali jste zajisténi mensiho stolniho nadobi a aby se jidlo podavalo v mensich
porcich?

Ujistili jste se, Ze se nebude pouzivat pecivo, fritované vyrobky, smetanové omacky
nebo dipy, sladkosti a pikantni pochutiny?

Pozadali jste poskytovatele stravovacich sluzeb, aby umistili vedle potravin nutri¢ni
Stitky s uvedenim faktu jako velikost porce a pocet kalorii?




Uzitecné otazky A/N/poznamky

Jsou zvolené potravinarské vyrobky udrzitelné (mistni a fair trade)?

Bylo pred plastovym upfednostnéno papirové nebo kompostovatelné nadobi?

Odpovida mnozstvi objednaného jidla poctu ucastnika?

Jsou jednorazové predméty recyklovatelné nebo opakované pouzitelné?

Existuje moznost sbéru jedlych zbytk( potravin a jejich pfedani charitativnim

Bude v pribéhu celého zasedani k dispozici Cerstva voda a nadoby s vodou budou
pravidelné doplfiovany?

Bude misto limonad a slazenych napojl k dispozici neslazeny ¢aj, kava a ochucena
voda?

Podavaiji se napoje v opakované pouzitelnych dzbancich?

Vyhnuli jste se podavani alkoholu nebo stanovili limit pro pocet alkoholickych napoji na
osobu?

Nekuirackeé prostredi

Zajistili jste nekufacké prostfedi v misté konani a ubytovani?

Fyzicka aktivita

Ovéfili jste u uCastnikl, zda nemaji pozadavky na individualni fyzicky pFistup?

Da se akce nebo jeji ¢ast usporadat v pohybovém formatu?

Umozni dress code ucastnikdm byt fyzicky aktivni?

Budou uc&astnici vybizeni k fyzické aktivitté a dosahnou doporuenych 150 minut
stfedné narocné fyzické aktivity tydné? (Byly v blizkosti mista konani zajistény trasy pro
pési, nebo stanovisté pro fyzickou aktivitu atd.?)

Lze do programu akce zafadit cviceni nebo spoleCenské aktivity?

Jsou naplanované aktivni prfestavky a zafazené do programu akce?

Budou zajisténé varianty fyzické aktivity pro osoby se zdravotnim postizenim?

Odpad

Bylo pouziti plastu a oballl omezeno na minimum?

Je zavedeny vhodny systém sbéru a likvidace odpadi?

Pouziti udrzitelnych materiala

Podafilo se vam vyhnout zbyteénému tisku?

Budou vSechny materialy vytiS§téné oboustranné a na recyklovatelném papiru?

Zajistili jste, ze materialy pouzité na akci budou recyklovatelné?




Regionalni kancelair WHO pro Evropu

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) je
specializovana agentura Organizace spojenych
narodd vytvorena v roce 1948 s primarni
odpovédnosti za mezinarodni zdravotni otazky

a verejné zdravi. Regionalni kancelar WHO pro
Evropu je jednou z Sesti regionalnich kancelafi ve
svéte, z nichz kazda ma vlastni program zaméreny
na konkrétni zdravotni podminky zemi, kterym
poskytuje sluzby.

Clenské staty
Albanie
Andorra
Arménie
Rakousko
Azerbajdzan
Bélorusko
Belgie

Bosna a Hercegovina
Bulharsko
Chorvatsko
Kypr

Cesko
Dansko
Estonsko
Finsko
Francie
Gruzie
Némecko
Recko
Madarsko
Island

Irsko

Izrael

Italie
Kazachstan
Kyrgyzstan
Lotyssko
Litva
Lucembursko
Malta
Monako
Cerna Hora
Nizozemsko
Severni Makedonie
Norsko
Polsko
Portugalsko
Moldavska republika
Rumunsko
Ruska federace
San Marino
Srbsko
Slovensko
Slovinsko
Spanélsko
Svédsko
Svycarsko
Tadzikistan
Turecko
Turkmenistan

Regionalni kancelaf pro Evropu Svétové zdravotnické
organizace
Ukrajina UN City, Marmorvej 51, DK-2100 Copenhagen @, Dansko
e, , Tel.: +45 45 33 70 00 Fax: +45 45 33 70 01
SpOJer)e !(ra|OVStVI E-mail: eurocontact@who.int
Uzbekistan Internet: www.euro.who.int
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