Vyzvi srdce k pohybu 2015

Celonarodnd medzinarodne koordinovana kampann na zvySenie
g’ pohybovej aktivity dospelej populacie pod gesciou kancelariou Svetovej

zdravotnickej organizacie na Slovensku.

Sut'az pre obyvatelov okresu TrebiSov zabezpecuje Regionalny urad

verejného zdravotnictva so sidlom v Trebisove.

Nedostatok pohybovej aktivity prispieva vyznamnou mierou k vzniku ochoreni,
ktoré su naj¢astejSou pri¢inou pred&asnej umrtnosti. Ak sa menej pohybujeme, svalova hmota je
ubuda a je slab$ia. Aj mald namaha nam mdze onedlho pripadat neprijemne tazka, pretoZze v naSom
tele je viac tuku ako svalstva. Celkova zla kondicia urychli chorobnost a umrtnost na chronické
ochorenia, ako su napr. ateroskleréza so vsetkymi jej dOsledkami - vysoky krvny tlak, nadvaha
a obezita, cukrovka 2. typu, niektoré druhy rakoviny, ochorenia afunkéné poruchy pohybového
ustrojenstva. Cielom tejto kampane je povzbudit ¢o najviac ludi, aby zaradili do svojho
volného ¢asu kazdodenne asporn 30 minut pohybovych aktivit a Zili zdravsie. Je to jedno,
aku pohybovu aktivitu si zvolime, €i to bude rychla chbédza, beh, bicyklovanie, plavanie, lyZovanie,
loptové hry, zumba, brusné tance alebo turistika, koréulovanie, zdravotné cvi€enia, spolocenské

¢i folklérne tance. Hlavnou zasadou ostava pravidelnost pohybu a intenzita pohybu a trvanie.

Vyznamnym ukazovatelom zdravia je stredna dizka Zivota pri narodeni. U muzov v okrese
TrebiSov je stredna dizka Zivota 66,63 rokov, o je o0 7,86 rokov menej ako najdlhSie Zijici muzi
v okrese Bratislava IV. Zeny v nasom okrese maju $tvrtd najniz$iu strednt dizku Zivota pri narodeni,
Co predstavuje 76,09 rokov. Oproti zenam v okrese Bratislava IV, zomieraju Zzeny v okrese TrebiSov
0 3,87 roka skor. V8etko to suvisi s nespravnym Zivotnym Stylom. Zavaznym problémom je narastajuci

pocet fudi s nadvahou a obezitou dsledku nespravnej Zivotospravy, najma nedostatku pohybu.

PRETO PREKONAJTE POHODLNOST A VYHRATE ZDRAVIE!

PONUKAME VAM A VASEJ RODINE MOTIVACIU K PRAVIDELNEMU POHYBU:
ZAPOJTE SA

do celonarodnej medzinarodne koordinovanej kampane zameranej na zvysenie fyzickej aktivity

dospelej populacie. Zapojit’ sa, sut'azit’ a vyhrat' mézu aj deti ako podporovatelia dospelych.

UCASTNICKE LISTY
si mézete vyzdvihnut na miestach oznacenych logom - plagatom sutaze, aj osobne na naSom
urade alebo aj vytlalit z webovej stranky Regionalneho uradu verejného zdravotnictva so sidlom

v TrebiSove www.ruvztv.sk.
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PODMIENKY K ZARADENIU DO SUTAZE O HODNOTNE CENY OD SPONZOROV
SUTAZE:

PRE DOSPELYCH OD 18 ROKOV

Mat pohybovu aktivitu 4 dni v tyzdni a minimalne pocas 4 po sebe nasledujucich tyzdrov
za sebou od 23.3.2015 do 14.6.2015. Mbézu to byt viaceré pohybové aktivity vjeden den
alebo 1 dlhSia, ale kazda musi trvat najmenej 30 minat a spolu 210 minat tyZdenne.
Ak sa pre chorobu musi aktivita prerusit na tyzdeh alebo viac, je potrebné dodrzat aspon
3 nasledujuce tyzdne s aktivitami po sebe.
Ugastnici aktivni 6 a viac tyzdiiov bud( zaradeni aj do prémiového zrebovania.
Je potrebné:

v’ dbsledne si precitat podmienky sutaze

v’ spravne vyplnit vstupnu tabulku a svoje osobné udaje

v na konci kazdého tyZdna zaznamenat aktivity podla usmernenia na u¢astnickom liste

vlastnoruéne podpisat ucastnicky list spolu s vasim svedkom
v vyplneny a skontrolovany U€astnicky list zaslite na uvedenu adresu alebo ho osobne odovzdate

na Regionalnom urade verejného zdravotnictva so sidlom TrebiSove

PODPOROVATELIA KAMPANE - DETI A MLADEZ VO VEKU OD 7-18 ROKOV

Zorganizuju pre dospelého Ucastnika sutaze ( rodica, surodenca...), aspon 3 rézne podujatia
spojené s pohybom a zuc€astnit sa na nich aktivne. V tejto aktivite ho podporuju, kontroluju
a aktivne sa zapajaju do spolo¢nej Sportovej aktivity.

Na osobitny list napiSte zdznam aktivit a priloZte ho k u€astnickemu listu dospelého

Urobit’ zdznam o spolo&nych aktivitach priloZit’ k u¢astnickemu listu dospelého sutaZiaceho.

Vyplneny uéastnicky list je mozné odovzdat’ alebo zaslat’

posStou na adresu Regionalny urad verejného zdravotnictva so sidlom v TrebiSove,
ul. Jilemnického 3370/2, 075 01 TrebiSov (budova vedla zadnej vratnice do NsP);

preskenovany zaslat na e-mail tv.vychova@uvzsr.sk, tv.poradna@uvzsr.sk

mozete ho tiez dorudit postou na adresu: RUVZ so sidlom v Banskej Bystrici, Cesta
k nemocnici 1, 975 56 Banska Bystrica

alebo preskenovany poslat e-mailom na adresu www.vzbb.sk

Pre Siroku verejnost’ atiez pre zaujemcov, ktori sa zapoja do sut'aze, ponukame bezplatné

komplexné vysSetrenie v Poradni zdravia pri RUVZ so sidlom v TrebiSove na postdenie

pritomnosti kardiovaskularnych rizikovych faktorov spojené s odbornym individualnym

poradenstvom. Na vySetrenie sa mozete objednat’ telefonicky : 056 / 666 0 659.
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