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Pardubice, 11. bfezna 2026 — Zdravi mame jen jedno, a pravé proto mu bude v nedéli 15.
brfezna 2026 vénovan cely den v Palaci Pardubice. Od 11 do 19 hodin se zde uskuteéni
Den zdravotni prevence, béhem kterého si navstévnici mohou zdarma nechat
zkontrolovat svij zdravotni stav a ziskat cenné rady od odbornika.

Na jednom misté bude mozné absolvovat fadu preventivnich vySetfeni — od méreni krevniho
tlaku, saturace kysliku a skladby téla pres spirometrii a vySetreni cév pomoci ABI
systému az po diagnostiku chodidel na podoskopu. Chybét nebude ani kontrola
znamének dermatologem, edukace samovySetieni prsou a varlat €i prakticky nacvik
bezodkladné prvni pomoci.

Odpoledni program na hlavni rotundé nabidne sérii workshopt a pfednasek zamérenych na
aktualni témata — psychosomatiku, hubnuti podle védeckych poznatk(, zvladani stresu
nebo zaklady sebeobrany. Zlatym hfebem dne bude od 17 hodin inspirativni beseda s
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paralympijskym vitézem Jifim Jezkem, ktery se podéli o svij pfibéh o odhodlani, motivaci a
cesté za uspéchem.

,»Chceme navstévnikim nabidnout moZnost udélat néco konkrétniho pro své zdravi -
jednoduse, bez objednani a zdarma. Prevence ma smysl jen tehdy, kdyZ je dostupna. Véfime,
Ze spojeni odbornych vysetieni s inspirativnimi pfednaskami a osobnosti Jifiho JeZka muZe byt
pro mnoho lidi impulzem zadit se o své zdravi vice starat,“ fikd Andrea Rehtifkova,
marketingova koordinatorka Palace Pardubice.

Vstup na akci, vSechna vysetieni i prednasky jsou zdarma. Néktera stanovisté mohou mit
omezenou kapacitu, proto bude k dispozici rezervacni systém pro zkraceni ¢ekacich dob.
Navstévnici mohou béhem dne program kombinovat s nakupy, posezenim v kavarné ¢i
obédem.

Palac Pardubice zve vSechny, ktefi chtéji mit jasno vtom, jak na tom jejich télo skuteé¢né je —a
udélat prvni krok k lepsi kondici.

Co vas na akci ¢ceka:

+ Diagnostika chodidel na podoskopu - Zjistite, v jaké kondici jsou vase chodidla, jejich
stav totiz mUlze zdsadné ovliviiovat drZeni téla i zdravi patefe. Pomoci pfistroje
Podoskop vytvofime tlakovy snimek, na jehoz zakladé lze odhalit napfiklad propadlou
klenbu, nespravné zatizeni chodidel ¢i jiné odchylky. V¢asna diagnostika mlZe pomoci
predejit bolestem zad, kloubU a dalsim pohybovym potizim.

e Spirometrie — VySetfeni plicnich funkci je zcela bezbolestného vysetfeni, jehoz cilem
je posoudit priichodnost dychacich cest a stav plic. Vysledkem spirometrického
vysSetieni je dechova kfivka s riznymi hodnotami, kterou s vami detailné probereme.

o ABI systém —vysetieni cév - Objevte Ucinny zpusob, jak pfedchéazet ischemické
chorobé dolnich koncetin i zavaznéjsim kardiovaskularnim komplikacim, jako je
srdec¢ni infarkt nebo mozkova mrtvice. VySetfeni pomoci ABI-systému (Ankle Brachial
Index) vyuziva moderni technologii ke sledovani stavu cév a pritoku krve. Pfistroj
béhem nékolika minut zméfi krevni tlak na vSech ¢tyfech koncetinach a vypocita index
kotnikovych tlakd, ktery pomaha odhalit pfipadné zGzZeni tepen. Diky tomuto
neinvazivnimu a rychlému vySetfeni ziskate dalezité informace o stavu svého cévniho
systému a moznost v€as zasahnout.
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e Méfeni skladby téla — Zajima vas, kolik procent télesného tuku, svalll a vody obsahuje
vase télo? S pomoci specialni vahy si mlzZete nechat tyto a dalsi udaje zméfit a poté je
prokonzultovat s odborniky. Ti vdm poskytnou uzite¢né rady a tipy ohledné
optimalizace jidelni¢ku a vhodnych pohybovych aktivit. (Kontraindikace: téhotenstvi,
kardiostimulator, vaha nad 150 kg.)

¢ Méreni krevniho tlaku a saturace kysliku — Krevni tlak, méfeny pomoci digitalniho
tlakoméru, je dlilezitym ukazatelem zdravi srdce a cév. Pravidelna kontrola tlaku
pomaha odhalit pfipadné problémy vCas. Saturace krve je jednoducha a neinvazivni
metoda méreni nasyceni krve kyslikem. Po pfilozeni pfistroje na prst ziskate béhem
nékolika sekund vyslednou hodnotu, ktera orienta¢né informuje o schopnosti srdce a
plic dodavat do téla okysliCenou krev.

o Kontrola znamének dermatologem - Prevence je klicem ke zdravi — nechte si
zkontrolovat kozni znaménka odbornikem. Dermatolog provede rychlé a bezbolestné
vySetifeni pomoci dermatoskopu, pfi kterém zhodnoti stav pigmentovych Utvar( a
pfipadné doporuci dalsi postup. Véasné odhaleni rizikovych zmén mU(ze hrat zasadni
roli v prevenci koznich onemocnéni, véetné melanomu.

« Prevence: samovysetieni prsou a varlat — Ugastnici si mohou vyzkouset spravnou
techniku samovySetfeni prsou a varlat na specialnich tréninkovych modelech.
Naucime vas, jak si vSimat zmén a v€as odhalit mozné zdravotni problémy. Prevence je
jednoducha, rychla a m(ze vdm zachranit Zivot.

o Bezodkladna prvni pomoc - VyzkouSejte si poskytovani prvni pomoci na specialnich
tréninkovych modelech. Ukdazeme vam, jak spravné reagovat v kritickych situacich - od
zakladnich ukon( aZ po resuscitaci. Ziskate jistotu, Ze v pfipadé nouze dokazete
pomoci.

Workshopy a prednasky:

e 13:00 - Psychosomatika - BEhem tohoto workshopu prozkoumame principy
psychosomatiky a zpUsob, jak psychické faktory ovliviuji fyzické zdravi. Poskytneme
praktické nastroje pro rozpoznani a zvladnuti psychosomatickych symptom.
Prostfednictvim odbornych postiehl a pfipadovych studii ze skute¢ného Zivota
pochopime, jak se neoslovené, nezpracované, nevyieSené emoce projevuji v téle a jaké
zpusoby ndm mohou pomoci k Uleve.
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¢ 14:00 - Hubnuti podle védy - Pravda o dietach, cvi¢eni a spanku pfinasi ovérené
informace a praktické tipy, jak efektivnhé dosahnout a udrzet zdravou vahu. Zaméfime
se na myty a fakta o rliznych dietach, roli pohybu pfi hubnuti a vyznam kvalitniho
spanku pro metabolismus. Workshop je veden odbornikem, ktery vdm pomUze
pochopit principy hubnuti z pohledu védeckych poznatkd a pfizplsobit je vaSemu
Zivotnimu stylu.

e 15:00 - Stress management - Pfijdte se seznamit s praktickymi technikami pro
zvladani stresu. Na workshopu pochopite, jak rozpoznat stresové faktory a pfedchazet
jim. Naucite se jednoduché a efektivni relaxacni metody, které vam pomohou uvolnit
napéti a zaroven vas budou motivovat k dosahovani nejlepsich vysledkd.

e 16:00 - Zaklady sebeobrany - Tento prakticky workshop je vhodny jak pro Zeny, tak i
pro muze, ktefi si chtéji osvojit U¢inné postupy obrany a naucit se, jak reagovat v
pfipadé, Ze by je uto¢nik premohl. Na workshopu se nechate inspirovat taktickymi,
psychologickymi, tréninkovymi i technickymi principy z bojovych uméni. Budete mit
moznost na vlastni klzi vyzkouset ukazky obrany proti typickym dtokdm.

e 17:00 - Beseda s Jifim Jezkem - Inspirativni pfednaska o sportu, motivaci,
pfekonavani prekazek na cesté za vitézstvim s prostorem pro vase dotazy. Pfibéh, ktery

nakopne!
Mgr. Ilvo Vysoudil
Tiskovy mluvéi
Tel: +420 776870999 E-mail: vysoudil@redstonegroup.cz
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