VYZVI SRDCE K POHYBU

Kampan sa kona pod zastitou UVZSR a kancelarie WHO na Slovensku

Mate nad 18 rokov? Prekonajte pohodinost’ - vyhrate zdravie

4

‘b%v n;%? Zapojte sa do stitaze o hodnotné ceny od nasich sponzorov!

Sutaz organizuji RUVZ v SR pod gesciou RUVZ BB v ramci programu CINDI.

Venujte sa vo svojom volnom ¢ase pohybovym €innostiam minimalne pocas 4 tyzdrov za sebou od 14. 3. 2009 do 22.5. 2011.
Ugastnici aktivni 6 a viac tyzdfiov budd zaradeni aj do prémiového Zrebovania. Potrebné je mat kazdy tyZzder pohybovi aktivitu aspofi
v 4 dioch a venovat pohybu najmenej 210 minut. Désledne vypliite vstupnu tabulku a svoje osobné udaje. Potom obratte tento list a
pravidelne zaznamenavajte vykonané pohybové aktivity do tabulky na druhej strane. Vyplneny ucastnicky list poSlite po ukonéeni VaSej
UGasti v sUtaZi na adresu: OPZ, RUVZ, Cesta k nemocnici 1, 975 56 Banska Bystrica. MbzZete ho tiez osobne odovzdat na
Regionalnom uUrade verejného zdravotnictva prislusnom k miestu Vasho bydliska (v byvalych okresnych mestach), alebo preskenovany
z oboch stran poslat’ e-mailom na adresu, ktoru najdete uvedenu na www.vzbb.sk v €lanku o kampani  ,, Vyzvi srdce k pohybu “.

Ué&astnicky list
Osobné Odaje ucastnika:

Moja praca v zamestnani: - nepracujem - je sedava Dosiahnuté vzdelanie: - Z8 -utriovské - maturita -V$
-wyZaduje fyzicku aktivitu - je fyzicky namahava

Meno, priezvisko, titul, presna adresa:

Moja doterajsia pohybova aktivita pocas Aktivity trvajice Pohybové aktivity
poslednych 3 mesiacov pred sGtazou: 10 - 29 minit nad 30 minit
...................................................................................... V prrsluérlom l'IadI(l.l Dz“aﬁa k"zlkom
i i 2 stredne| , stredne
frekvenciu Vasej pohybovej aktivity lahké |°p -, 0| tazké | rahké |7, - " tazké

...................................................................................... vyberte ]ednuz moznosti v kaidom stipci

.......................... vbébec nie - ani raz za posledné 3 mesiace

Te|efén, e-mail: e e P e e e menej ako raz za mesiac, aspoin 1x Stvrtroéne

menej ako raz do tyZdna, aspon 1 x mesaéne

Uvodna vaha(kg): e Pohlavie:
Telesna vyska (€m): .o -3ena | ledenaZ dvakrattyzdenne
Datum narodenia: ... - muz 3 a viackrat tyzdenne

Tuto &ast vypliite vo chvili, ked sa rozhodnete stat sa Uastnikom sutaze. Na druhej strane tohto listu je tabulka, do kiorej

m treba pravidelne kazdy tyzden vpisovat zaznamy o VaSich pohybovych aktivitach. Prajeme Vam vela radosti a zabavy!
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Preco sa na Slovensku organizuje kampan ,Vyzvi srdce k pohybu® ?
Mnohi dospeli ludia v nasej krajine vedu sedavy spésob Zivota. Nedostatok VVZV' Srd ce k po hybu
pohybovej aktivity sa podiela vyznamnou mierou na zvysovani chorobnosti Celonirodna medzinirodne koordinovans kampafi na zvjienie pohybovej
a umrtnosti na chronické ochorenia, ako st ateroskleréza so vietkymi jej SLCSLAN poesiice
désledkami, vysoky krvny tlak, nadvaha a obezita, cukrovka 2. typu, niekto-
ré druhy rakoviny, ochorenia a funkéné poruchy pohybového ustrojenstva.
Cielom kampane je povzbudit formou sutaze ¢o najviac [udi, aby zaradili do
svojho volného ¢asu kazdodenne aspori 30 minat pohybovych aktivit a Zili
zdravsie. Uéastnici nasej sutaZe v uplynulych roénikoch vyznamne zvysili
svoju aktivitu, mnohi z nich zhodili nadbytocné kilogramy a vaésina z nich
sa vdaka pravidelnému pohybu zagala citit' lepSie!

AQUACITY

POFRAD




Pocas ucasti v programe vpiste na konci kazdého tyzdna do tabulky do riadkov podla pohybovej aktivity, ktora ste v
prislusnom tyzdni vykonavali, pocet aktivit tohto typu v tyzdni ( frekvenciu) a celkovy suc¢et minut venovanych v tyzdni
tejto aktivite (trvanie). Do suctu zapocitavame len ¢innosti, ktoré trvali aspoii 10 minat. Do poslednych riadkov tabulky
uvedte konkrétne dni v tyzdni, v ktorych ste boli pohybovo aktivni: P, U, St, 8, Pia, So, Ne — alebo aspoii poéet dni
v danom tyzdni s pohybom! Koncom kazdého tyzdna zapiste do tabulky svoju aktualnu hmotnost'.
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Chddza, pesia
turistika

Beh, poklus,
jogging
Koréulovanie,
in-line skating

Bicyklovanie
(aj stac.,spinning)

Plavanie

Sportové hry

Cvicenia, fithess,
posilfhiovanie

Aerobic, tanec

Praca v zahrade

Iné (uvedte,co)

dni s pohybom
v tomto tyzdni

telesna hmotnost'
v tomto tyZdni

Vysvetlivky k tabulke: CHODZA zahriiuje vSetky druhy — pomal$iu aj rychlu chédzu, vychadzky, pesiu turistiku. Do riadku CVICENIA
vpisujeme véetky druhy cvieni zameranych na formovanie alebo relaxaciu svalstva (zdravotné cvigenia na chrbticu a kiby, napravné
cviCenia na zlepSenie drzania tela a odstranenie svalovej nerovnovahy, stre€ing, posilfiovanie, bodybuilding, kalanetiku, jégu,
Pilatesove a iné podobné cvi¢enia), do dalSieho riadku AEROBIC, TANEC uvadzame aerobické cvi€enia obsahujuce tanecné prvky -
vratane zumby, brugnych tancov, spologenskych & folklérnych tancov, baletu a pod. Medzi SPORTOVE HRY patria v3etky loptové a
loptickové hry (futbal, volejbal, basketbal, tenis, squash, golf a iné), ale aj hokej, baseball, petang, vodné pdlo, detské pohybové hry. Do
riadku INE vpisujeme len také &innosti, ktoré skuto&ne nemozno zaradit do Ziadneho riadku (napr. horolezectvo, jazda na koni,
kanoistika a pod.) PRACOU V ZAHRADE sa mysli telesna praca, nie posedenie pri grile.

Potvrdzujem pravdivost’ vSetkych udajov a suhlasim s ich spracovanim RUVZ pre potreby sut'aze a prieskumnej
sStudie spojenej so sut'azou. RUVZ zarucuje, ze osobné tdaje nebudu poskytnuté tretej osobe, ani pouzité na iné
ucely.

Podpis Ucastnika: ...................... Podpis svedka..............cc.cccco

Meno, adresa a detského podporovatela:.......................... Meno, priezvisko, titul a adresa svedka: ................

( Svedok garantuje spravnost’ udajov. Detsky podporovatel moéze byt najviac 1 diet'a 7 — 18 ro¢né, ktoré Vas motivovalo k
ucasti v sut'azi, ak priklada k VaSmu ucastnickemu listu svoj zaznam o najmenej 4 aktivitach, ktorych ste sa spolu zucastnili)



