Pomoé6z dospelym Clenom svojej rodiny k zdraviu!

Vyzvi srdce k pohybu

Celonarodna kampai na zvySenie pohybovej
aktivity dospelej populacie

23.3. - 14.6.2015
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Vies, ze nedostatok pohybu zabija?
Sposobuje ochorenia, ktoré sii najéastejSou pri¢inou pred¢asnej umrtnosti,
alebo dihodobo zhorsenej kvality zZivota. Co to znamena? % "’.‘:q“ INZAN®
Ak sa menej pohybujeme, budeme postupne stale menej viadat. Aj mensia

namaha nam méze onedlho pripadat’ neprijemne tazka. V nasom tele bude \

menej svalstva, ale zato viac tuku. To modZe urychlit’' zmeny, ktoré zapri¢inia '
choroby srdca a ciev, vznik cukrovky Il. typu, ale aj bolesti a poruchy funkcie
pohybového ustrojenstva a dokonca niektore druhy rakoviny.
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Pravidelny tréning pomaha upevfiovat’ zdravie- okrem iného aj tak, Ze potom v pokoji {,ﬁ// ! \% WOI'ICI Health
nase srdce pracuje Uspornejgie. DokaZe telo dobre zasobovat’ okysli€enou krvou ﬂl T‘ ‘[// Orga mzat[on
aj pri niz&ej srdcovej frekvencii. Pravidelna pohybova aktivita pomaha udriZiavat’ wﬁanf;::::aﬁﬂﬂ;ﬁ&::ﬁk::
aj pokojové hodnoty krvného tlaku v medziach normy (£ 120/80) po cely Zivot.

Malé deti maju radost’ z pohybu, ale mnohi lFudia neskor zabudnu, aké je prijemné behat, skakat, hrat sa s
loptou, bicyklovat’ sa, plavat, lyzovat, tancovat’ ... alebo aspon ist na prechadzku. Nevedia si na to najst ¢as a
myslia si, ze si lepSie oddychnu v kresle pred televizorom, alebo pri po€itaci. Ukaz svojim rodicom, starkym, tetam,
ujom, stryckom a strynam, babke a dedkovi, dospelym surodencom, bratrancom, sesterniciam, Svagrom, Svagrinam,
rodinnym priatelom a d'alS§im dospelym, ktorych Fibi$ a na ktorych zdravi ti zalezi, ako mozno vyuzit’ volny ¢as veselymi
pohybovymi hrami, rekreaénym Sportom, zabavnym cviéenim, objavnymi turistickymi vypravami, pretekmi
v netradiénych disciplinach...

Nahovor svojich dospelakov, aby sa zucastnili sutaze VYZVI SRDCE K POHYBU, ktoru pripravili Regionalne urady
verejného zdravotnictva (RUVZ) pre zlepsenie ich zdravia! Ugastnicke listy a informacie o sutazi najde$ na vsetkych
RUVZ, alebo na www.vzbb.sk.

Ucastnik do kalendarovej tabulky na téastnickom liste zapi$e v ten dei, ked’ mal pohyb, do riadku, kde je uvedena jeho pohybova aktivita,
pocet minut, kolko sa jej venoval. Koncom tyzdia zapise do tabulky, kolko vazi - aby videl, ako sa pohyb odrazil na jeho hmotnosti. Vieme,
Ze svaly maju vysSiu hustotu ako tuk, preto nemusi tuéného cloveka maly narast hmotnosti znepokojit - ddlezité je, ze pravidelnym
cvicenim sa zlozenie tela zoptimalizuje a aktivne svalstvo pomaha neskor tuénym schudnit’ a chudym spevniet.

Zaznamy nam ukazu, ako ucastnikom sut'aze pohybova aktivita pomaha. Aby mohol byt tG¢astnik zaradeny do Zrebovania, musi sa aspon
pocas 4 za sebou nasledujlicich tyzdnov v ¢ase od 23.3. do 14.6.2015 venovat’ pohybu 210 a viac minut tyzdenne tak, aby mal pohyb
najmenej 4 dni v kazdom tyzdni. No a samozrejme, nesmie zabudnut' po skonéeni svojej Gi€asti v sut'azi dorucit’ vyplneny tcastnicky list na
Regionalny urad verejného zdravotnictva. Kazdy Gcastnik sut'aze musi mat’ dospelého svedka a mdoze mat’ jedného detského podporovatefa
vo veku 7-18 rokov. Ako podporovatel siitaze sa dostane$ do zrebovania tofkokrat, kolko ziskas Géastnikov spifajlicich podmienky. Aj ty
vSak nejaké podmienky musis$ splnit’

1. Zorganizuj pre dospelého ucéastnika sut'aze, ktorého podporujes, aspon 3 podujatia spojené s pohybom. Ak
podporujes viacerych uéastnikov, aktivity mézu byt spoloéné. Nezabudni sa na nich tiez aktivhe zucastnit’ a
napisat’ o tom par riadkov!

2. Kontroluj, €i tvoj dospelak riadne vypliuje svoj tcastnicky list a Ci je dost’ aktivny.

3. Po skonceni Ucasti v sut’azi priloz k jeho ucastnickeho listu svoj zaznam o aktivitach, ktoré ste absolvovali spolu

okresnom meste, alebo na RUVZ, Cesta k nemocnici 1, 975 56 Banska Bystrica.



