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Kampan sa kona pod zastitou UVZSR a SEVS - ¢ & -
Slovenskej epidemiologickej a vakcinologickej spolo¢nosti. Faugane™® CIhVD]
Sﬁ?’ai organizuju RUVZ v SR pod 9_95°i°U RUVZ BB v ramci programu Cl_ND| Preco sa ha Slovensku organizuje kampan "Vyzvi srdce k pohybu® 2
Mate nad 18 rokov? Prekonajte pohodinost’ — vyhrate zdravie ! Mnohi dospeli ludia v naZej krajine vedl sedavy spdsob Zivota. Nedostatok

Venujte sa vo svojom vofnom case pohybovym c¢innostiam pohybovej aktivity sa podiefa vyznamnou mierou na zvySovani chorobnosti
minimalne poéas 4 tyzdnov za sebou od 20.3.2017 do 11.6.2017. 2 umrtnosti na chronické ochorenia, ako su aterosklerdza so vietkymi jej
Potrebné je kazdy tyzderi venovat pohybu najmenej 210 minat a mat désledkami, vysoky krvny tlak, nadvaha a obezita, cukrovka 2. typu, niektoré
. . o Y o . \ . druhy rakoviny, aj ochorenia a funkéné poruchy pohybového Ustrojenstva.
pohybovu aktivitu aspori v 4 diioch. Désledne vyplriite svoje osobné
Udaje. Potom obratte tento list a pravidelne zaznamenavajte vykonané pohybové aktivity do tabulky na druhej strane. Vyplneny
ucastnicky list poslite po skon&eni Vasej uc€asti v sutazi na adresu: Odd. podpory zdravia RUVZ, Cesta k nemocnici 1, 975 56 Banska
Bystrica, alebo osobne odovzdajte na Regionalnom urade verejného zdravotnictva, prislusnom k miestu Vasho bydliska (v byvalych
okresnych mestach), pripadne preskenujte z oboch stran a poslite e-mailom na adresu, ktora bude uvedena na www.vzbb.sk v ¢lanku
,»Vyzvi srdce k pohybu “

Tuto éast vypiite hned, ako sa

U éa St n ic ky I iSt rozhodnete zapojit do, sutaze

Osobné udaje Gcastnika: QOrganizétori sit'aZe zaruéuju ich ochranu podl'a zdkona €. 12212013 Z.z. o ochrane osobnych Gdajov
{v zneni neskorsich predpisov).

Meno, priezvisko, titul, presna adresa . . ) .
P P Som: OZena O mui (vhodnid odpoved oznaéte i)

..................................................................................................... Moia préca v zamestnanl': | nepracujem | Je sedavé
........................................................................................................ 0O VyZaduJ’e fyzjckﬁ aktivitu O je fyzicky namahava

............................................................................................................. TIOF AN, TN oo
Telesna vyska (cm): ........... Uvodna vaha (kg): ...... DAtum narodenia; .............ccocoovrevrerennns

Moja pohybova aktivita v poslednom mesiaci pred zapojenim sa do sitaZe: aspofi 4 x tyZdenne: O dno O nie
aspofi 210 minut pohybu tyZdenne: O 4no 0O nie

PREHLASENIE

Potvrdzujem pravdivost’ vSetkych Gdajov uvedenych na obidvoch stranach tohto listu a sdhlasim s ich
spracovanim RUVZ pre potreby sut’aze a prieskumnej studie spojenej so sut'azou. RUVZ zaruduje, Ze osobné
Udaje nebudu poskytnuté tretej osobe, ani pouzité na iné Gcely.

Podpis Gcastnika: .........................ocoooeiii e, Podpis svedka: ..o

Meno, priezvisko, vek, adresa a podpis

detského podporovatePa: e Meno, priezvisko, titul a adresa svedka:

( Svedok garantuje spravnost’ udajov. Detsky podporovatel moéze byt' najviac 1 dieta 7 — 18 roéné, ktoré Vas motivovalo
k acasti v sat'azi, ak priklada k Vadmu GZastnickemu listu svoj zaznam o najmenej 3 aktivitach, ktorych ste sa spolu zagastnili ).

Na druhej strane tohto listu je Vas tréningovy dennik. Kazdému driu zodpoveda jeden stipec tabulky.
Pocas ucasti v programe vpiste denne do riadku, kde je uvedena Vasa pohybova ¢innost’, po¢et minut,
ktoré ste jej venovali. Koncom kazdého tyzdina zapisSte do spodného riadku svoju aktualnu hmotnost.

Vysvetlivky k vypisovaniu tabulky: CHODZA zahrriuje pomalsiu aj rychlu chédzu, vychadzky, pesiu turistiku. KORCULOVANIE - na lade,
na kolieskovych korculiach. BICYKLOVANIE — na vsetkych druhoch cestnych a terénnych bicyklov, aj stacionarny bicykel a spinning.
CVICENIA — gymnastika, posilfiovanie, bodybuilding, zdravotné cviéenia na chrbticu a kiby, cvi¢enia na zlepienie drZania tela a
odstranenie svalovej nerovnovahy, streding, kalanetika, jéga, Pilatesove a iné podobné cvi¢enia. AEROBIC, TANEC - aerobické
cvicenia s taneénymi prvkami, zumba, brugné tance, spolocenské a folklérne tance, balet a pod. SPORTOVE HRY- loptové a loptickové
hry (futbal, volejbal, basketbal, hadzand, vybijand, tenis, squash, golf a iné), ale aj hokej, baseball, petang, vodné pdlo, detské a
spolocenské pohybové hry. PRACOU V ZAHRADE sa mysli telesna praca, do ktorej sa zapoji viac svalov, nie len ruky. Do riadku INE
vpisujeme len také ¢innosti, ktoré nie je mozné zaradit do Ziadneho riadku (napr. horolezectvo, jazda na koni, kanoistika... a pod.)
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Vyzvi srdce k pohybu

Chodza

Beh, jogging
Korc€ulovanie
Bicyklovanie
Plavanie
Sportové hry
Cvicenia, fitness
Tanec, aerobic
Praca v zahrade
iné (uvedte ¢o)

Chédza

Beh, jogging
Korculovanie
Bicyklovanie
Plavanie
Sportové hry
Cvicenia, fithess
Tanec, aerobic
Praca v zahrade
iné (uvedte ¢o)

Choédza

Beh, jogging
Korcéulovanie
Bicyklovanie
Plavanie
Sportové hry
Cvicenia, fithess
Tanec, aerobic
Praca v zahrade
iné (uvedte ¢o)

Chodza

Beh, jogging
Korculovanie
Bicyklovanie
Plavanie
Sportové hry
Cvicenia, fithess
Tanec, aerobic
Praca v zahrade
iné (uvedte ¢o)

Tyzdenne sa

venuj fyzickym

aktivitam
Kritéria sutaze splniS, ak budes mat’ pohyb minimalne v 4 dnoch
v kazdom zo 4 po sebe nasledujucich tyzdioch.

aspon 210 minut!

Po| Ut St St Pi So | Ne
20.3. 21.3. 22.3. 23.3. 24.3. 25.3. 26.3.

| Po ut st 3t Pi So
27.3. 28.3. 29.3. 30.3. 31.3. 1.4. 24.

NelPo

Ut | st | St | Pi So  Ne
34./44. 54. 6.4. 7.4. 8.4. 94.

Po| Ut St St Pi So | Ne
10.4. 11.4. 12.4. 13.4./14.4. 15.4. 16.4.

Po Ut St St | Pi So Ne
17.4. 18.4. 19.4. 20.4. 21.4. 22.4. 23.4.

Po Ut St St Pi | So Ne
24.4. 25.4. 26.4. 27.4. 28.4. 29.4. 30.4.

Po| Ut St St Pi So|Ne|Po Ut St St Pi So Ne|[Po Ut st St Pi So | Ne
15. 25. 3.5. 45. 55. 6.5. 75.]8.5. 95 10.5.11.5.12.5. 13.5. 14.5./15.5. 16.5. 17.5. 18.5. 19.5. 20.5. 21.5.
Po Ut St St Pi|So Ne|Po Ut St St Pi So Ne|Po Ut St St Pi So | Ne

22.5.|23.5. 24.5. 25.5. 26.5. 27.5. 28.5.

29.5. 30.5. 31.5. 1.6. 2.6. 3.6. 4.6.

5.6. | 6.6. 7.6. 8.6. 9.6. 10.6. 11.6.




