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Vyzvi srdce k pohybu

7. ročník

Celoslovenskej kampane

od 20.marca do 11.juna 2017.

Kampaň je pod záštitou Hlavného hygienika SR 

a SEVS 
(slovenská epidemiologická a vakcinologická spoločnosť)
Súťaž organizujú RÚVZ v SR pod gesciou 
RÚVZ Banská Bystrica 
v rámci programu CINDI
Máte nad 18 rokov ?

Prekonajte pohodlnosť – vyhráte zdravie !

Vo svojom voľnom čase 

Vykonávajte pohybové činnosti

minimálne počas 4 týždňov za sebou 
od 20.3.2017 do 11.6.2017.

 Každý týždeň vykonávajte pohybovú aktivitu 
najmenej 210 minút
aspoň v 4 dňoch. 
Ak plánujete účasť V tejto kampani a súťaži,

vytlačte si    Ú č a s t n í c k y    l i s t 
z nižšie uvedenej stránky, kde sú aj 2 motivačné letáky
http://www.uvzsr.sk/index.php?option=com_content&view=article&id=2526:vyzvi-srdce-k-pohybu&catid=106:aktualne

vyplňte dôsledne všetky osobné údaje a prehlásenie,

nezabudnite na osobné údaje svedka a podpisy.

Na druhej strane účastníckeho listu je Váš tréningový denník.

Každému dňu zodpovedá jeden stĺpec tabuľky.

Počas účasti v programe vpíšte denne do riadku, kde je uvedená Vaša pohybová činnosť, počet minút, ktoré ste jej venovali.

Koncom každého týždňa zapíšte do spodného riadku svoju aktuálnu hmotnosť.
VYSVETLIVKY K VYPISOVANIU TABUĽKY :
Chôdza - zahrňuje pomalšiu aj rýchlu chôdzu, vychádzky, pešiu turistiku. KORČUĽOVANIE - na ľade, na kolieskových korčuliach.
Bicyklovanie – na všetkých druhoch cestných a terénnych bicyklov, aj stacionárny bicykel a spinning. 
cvičenia – gymnastika, posilňovanie, bodybuilding, zdravotné cvičenia na chrbticu a kĺby, cvičenia na zlepšenie držania tela a odstránenie svalovej nerovnováhy, strečing, kalanetika, jóga, Pilatesove a iné podobné cvičenia. aerobic, tanec - aerobické cvičenia s tanečnými prvkami, zumba, brušné tance, spoločenské a folklórne tance, balet a pod. 
športové hry- loptové a loptičkové hry (futbal, volejbal, basketbal, hádzaná, vybíjaná, tenis, squash, golf a iné), ale aj hokej, baseball, petang, vodné pólo, detské a spoločenské pohybové hry. 
Prácou v záhrade sa myslí telesná práca, do ktorej sa zapojí viac svalov, nie len ruky. 
Iné vpisujeme len také činnosti, ktoré nie je možné zaradiť do žiadneho riadku (napr. horolezectvo, jazda na koni, kanoistika...  a pod.) 
Po skončení Vašej účasti v súťaži
vyplnený účastnícky list pošlite na adresu :
Oddelenie podpory zdravia RÚVZ, Cesta k nemocnici 1, 975 56 Banská Bystrica,
alebo osobne odovzdajte na  
Regionálnom úrade verejného zdravotníctva, v Spišskej Novej Vsi na oddelení Výchovy k zdraviu,

 prípadne preskenujte z oboch strán a pošlite e-mailom na adresu, ktorá bude uvedená na www.vzbb.sk v článku  „Vyzvi srdce k pohybu “. 
napríklad !!! viď vpísané v tabuľke modrým
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