Regionalny tdrad verejného zdravotnictva

so sidlom v Starej Dubovni
Obrancov mieru 1, 064 01 Stara Cuboviia

o @
Podl'a rozdel'ovnika
@ (]
V4§ list &islo/zo diia ) Nage &islo Vybavuje/linka Stara Luboviia
RUVZ/2021/04745/0PZaVkZ/39- RNDr.Mancalovd, MPH/052/4280106 18.5.2021

007698

Vec
Kampat - ,, Vyzvi srdce k pohybu“
- informécia a vyzva k ucasti na realizacii celondrodnej kampane

10. m4j 2021 — Svetovy denn pohybom k zdraviu odstartoval IX. roénik kampane ,, Vyzvi
srdce k pohybu“. V suvislosti s prebiehajiicou kampariou vam zasielame bliZsie informéacie o
tejto celonarodnej kampani.

Kampari ,,Vyzvi srdce k pohybu“ je celonarodnd organizovand kampan na zvySenie
pohybovej aktivity dospelej populdcie. Kampaii sa kona pod zastitou UVZ SR. Sutaz
organizuje Regionalny urad verejného zdravotnictva so sidlom v Banskej Bystrici v spolupraci
s Regiondlnymi uradmi verejného zdravotnictva v Slovenskej republike v ramci programu
CINDI. Realizacia kampane prebieha v obdobi od 10. mdja. 2021 do 1. augusta 2021.

Preco sa na Slovensku organizuje kamparni ,,Vyzvi srdce k pohybu“?

Podl'a Svetovej zdravotnickej organizacie v eurdpskom regione kazdy rok zomrie 1 milion
Pudi na pri¢iny spojené s nedostatkom pohybu. Viac ako 70% adolescentov nespltia minimalne
odporticania pohybovej aktivity a predpokladd sa, ze viac ako tretina dospelych nie je
dostato€ne aktivna. Pohybova aktivita je dostupnym a finan¢ne malo naro¢nym prostriedkom
prevencie vacsiny chronickych neprenosnych chordb. Jej vyhodou je aj priaznivy vplyv na
psychiku, zniZuje stres a ma vyznamny socialny aspekt.

Cielom kampane ,,Vyzvi srdce k pohybu“ je povzbudit’ éo najviac Pudi, aby zaradili do
svojho volPného Easu kaZdodenne aspori 30 minut pohybovych aktivit a Zili zdravsie.

Vyberajte si aktivity podla VaSej aktudlnej fyzickej zdatnosti, zdravotného stavu
a s prihliadnutim na epidemick situaciu. Ak zaéinate, pohyb si mozete rozdelit’ do viacerych
gasti podas diia, napr. 3-krat po 10 minat. Uastnici v uplynulych roénikoch vyrazne zvysili
svoju aktivitu, mnohi z nich zhodili nadbyto¢né kilogramy a vééSina sa vd’aka pravidelnému
pohybu zacala citit’ lepsie!

Do kampane sa moéZe zapojit’ kaZdy bez rozdielu veku.
Po ukonceni kampane budu spomedzi ucastnikov vyZrebovani vyhercovia daréekovych
poukaZok na ndkup Sportovych potrieb a personalizovanych jeddlnickov.



Povinnosti ucastnika:

*

*
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venujte sa vo svojom vol'nom ¢ase pohybovym ¢innostiam minimalne pocas 4 tyZdiiov
za sebou v Case od 10.5.2021 do 1.8.2021,

podmienkou je vykondvanie fyzickej aktivity aspori 150 minut strednej intenzity alebo
75 minut vysokej intenzity alebo adekvdtnej Casovej kombindcie tychto intenzit
tyZdenne pocas minimdlne 4 tyZdriov,

v priebehu trvania kampane si zaznamenavajte Vase pohybové aktivity ich trvanie,

na prvej strane ucastnickeho listu vypliite informacie o uéastnikovi,

v ucastnickom liste dosledne vypliite udaje za kazdy tyzden, pocas ktoré¢ho ste sa
venovali pohybovej aktivite,

po ukonéeni kampane, najneskdr do 8.8.2021, odoslite vyplneny ucastnicky list
prostrednictvom online formuldra, e-mailom na adresu poradna.zdravia@yvzbb.sk
alebo postou na adresu: Regionalny urad verejného zdravotnictva so sidlom v Banskej
Bystrici, Oddelenie podpory zdravia a vychovy k zdraviu, Cesta k nemocnici 1, 975 56
Bansk4 Bystrica, alebo osobne odovzdajte na RUVZ so sidlom v Starej Cubovni.
ucastnicky list odoslite iba raz s uvedenymi tdajmi o VaSej fyzickej aktivite pocas
celého trvania kampane.

Online formular, ucastnicky list a ostatné informacie najdete na strankach www.uvzsr.sk,
www.vzbb.sk, www.vzsl.sk.

Regionalny urad verejného zdravotnictva so sidlom v Starej Cubovni Vas v suvislosti

.....

poctu l'udi, aby tato kampan podporili, zapojili sa do nej a nasledne pozitivne ovplyvnili svoje
zdravie. Pevne verime, Ze tato kampan povzbudi ¢o najviac I'udi, aby zaradili do svojho voI'ného
Casu pohybov¢ aktivity a zili zdravsie.

Priloha:
1. Vyzvi srdce k pohybu - Plagat
2. Vyzvi srdee k pohybu - U€astnicky list
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