Vyzvi srdce k pohybu

Celonarodna kampan na zvySenie pohybovej aktivity pod zastitou UVZ SR
Sut'az organizuje RUVZ Banské Bystrica v spolupraci s RUVZ v SR
v ramci programu CINDI

Vedeli ste, ze?

1. Kazdy rok 1 milién ludi zomrie na priCiny spojené s nedostatkom pohybu.
2. Viac ako 70% adolescentov nesplna minimalne odporicania pohybovej aktivity.
@ 3. Predpokladd sa, Ze viac ako 1/3 dospelych nie je dostatocne aktivna.

Ciel'om kampane je povzbudit’ o najviac 'udi, aby zaradili do svojho vol'ného ¢asu kazdodenne
aspof 30 miniit pohybovych aktivit a Zili zdravsie. Vyberajte si aktivity podl'a Vasej aktualnej fyzickej
zdatnosti, zdravotného stavu a s prihliadnutim na epidemick( situaciu. Ak zacinate, pohyb si mozete rozdelit’
do viacerych Casti pocas dfia, napr. 3-krat po 10 mindt. Ucastnici v uplynulych ro¢nikoch vyznamne zvysili
svoju pohybovt aktivitu, mnohi z nich zhodili nadbytoéné kilogramy a vacsina z nich sa vd'aka pravidelnému
pohybu zadala citit’ lepSie.

V priebehu trvania kampane si zaznamendvaijte vietky VaSe pohybové aktivity a ich trvanie, ktoré vykonate
vo Vasom vol'nom Case. Po ukonéeni kampane, najneskdr do 8.8.2021, odoslite V&3 dosledne vyplneny
Géastnicky list prostrednictvom online formulara, e-mailom alebo postou na adresy uvedené nizSie. Ucastnicky
list ododlite iba raz so vietkymi Udajmi o VaSej fyzickej aktivite poas celého trvania kampane. Online
formuldr, Ucastnicky list a ostatné informacie najdete na strankach www.uvzsr.sk, www.vzbb.sk, www
stranky RUVZ v SR.

Zapojit’ do kampane sa mdze kazdy bez rozdielov. Po ukonceni kampane budu z Ucastnikov vyZrebovani 10-
ti vyhercovia daréekovych poukdZok na nakup Sportovych potrieb a personallzovanych jedalnickov.
Podmienkou na zaradenie do Zrebovania je vykonavanie fyzickej aktivity aspon 150 mindt strednej
intenzity alebo 75 minat vysokej intenzity alebo adekvatnej ¢asovej kombinacie tychto intenzit
tyzdenne pocdas minimalne 4 tyzdnov.

PODPOROVATELIA:
V pripade akychkol'vek otdzok nas mdZete kontaktovat': Lovensk Q/\Q\Nsxs %,
tel. &islo: 0917 246 635, 0917 246 180 R ‘SO osesmoocich §1 Y %‘%
e-mail: poradna.zdravia@vzbb.sk ; ASOCIACIA g

adresa: Regionalny Urad verejného zdravotnictva
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