Prekonajte pohodlnosť – vyhráte zdravie!
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               „Vyzvi srdce k pohybu“
Kampaň „Vyzvi srdce k pohybu“, je celonárodná medzinárodne organizovaná kampaň na zvýšenie pohybovej aktivity dospelej populácie. Súťaž organizujú RÚVZ v SR pod gesciou RÚVZ so sídlom v Banskej Bystrici v rámci programu CINDI. Kampaň sa koná pod záštitou Kancelárie Svetovej zdravotníckej organizácie na Slovensku a hlavného hygienika SR. 

Realizácia kampane bude prebiehať v období od 14.3.2011 a bude trvať do 22.5.2011.

Prečo sa na Slovensku organizuje kampaň „Vyzvi srdce k pohybu“?

            Mnohí dospelí ľudia v našej krajine vedú sedavý spôsob života. Nedostatok pohybovej aktivity sa podieľa významnou mierou na zvyšovaní chorobnosti a úmrtnosti na chronické neinfekčné ochorenia, ako sú ateroskleróza so všetkými dôsledkami, nadváha a obezita, vysoký krvný tlak, cukrovka 2.typu, ochorenia a funkčné poruchy pohybového ústrojenstva, niektoré druhy rakoviny.   

Cieľ kampane „Vyzvi srdce k pohybu“:

Povzbudiť formou súťaže čo najviac ľudí, aby zaradili do svojho voľného času každodenne aspoň 30 minút pohybových aktivít a žili zdravšie. 

Účastníci tejto súťaže v uplynulých ročníkoch významne zvýšili svoju aktivitu, mnohí z nich zhodili nadbytočné kilogramy a väčšina sa vďaka pravidelnému pohybu začala cítiť lepšie!

Prekonajte pohodlnosť – vyhráte zdravie!

Ak máte nad 18 rokov?

Venujte sa vo svojom voľnom čase pohybovým činnostiam minimálne počas 4 týždňov za sebou, počas trvania kampane. Dôsledne vyplňujte účastnícky list, ktorý získate na RÚVZ, u podporovateľov kampane, v tlači, alebo na webových stránkach www.vzbb.sk, www.vzsl.sk. Vyplnený účastnícky list po skončení vašej účasti v súťaži odovzdajte na RÚVZ so sídlom v Starej Ľubovni alebo ho pošlite poštou na RÚVZ, Odbor Podpory zdravia, Cesta k nemocnici 1, 975 56 Banská Bystrica.

Ak ešte nemáš 18 rokov, ale vieš čítať a písať, máš rád šport, turistiku a hry?
Vyhraj v súťaži detských podporovateľov kampane, nahovor aspoň jedného dospelého človeka  na účasť v súťaži „Vyzvi srdce k pohybu“. 
Aj Ty však musíš splniť podmienky:

1. Zorganizuj pre dospelého účastníka súťaže, ktorého podporuješ, aspoň 4 podujatia spojené s pohybom. Ak podporuješ viacerých účastníkov, aktivity môžu byť spoločné. Nezabudni sa na nich tiež aktívne zúčastniť a napísať o tom pár riadkov.
2. Kontroluj, či Tvoj dospelák riadne vyplňuje svoj účastnícky list  a či je dosť aktívny. 
3. Po skončení účasti v súťaži prilož k jeho účastníckemu listu svoj záznam o aktivitách, ktoré ste absolvovali spolu z tvojej iniciatívy a dohliadni, aby sa papiere dostali na RÚVZ so sídlom v Starej Ľubovni alebo na RÚVZ v Banskej Bystrici.  
Čo môže účastník získať zapojením sa do kampane?

· zlepšenie výkonnosti, zdravia a nálady, návyk na zdravé trávenie voľného času a zdravší životný štýl, zníženie zdravotných rizík,
· účasť v celoslovenskom  žrebovaní o hodnotné ceny od týchto sponzorov :

Súťaž v r. 2011 podporujú:
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Povinnosti účastníka:

· venovať sa vo voľnom čase pohybovým činnostiam minimálne počas 4 týždňov za sebou od 14.3.2011 -  22.5.2011,
· potrebné je mať každý týždeň pohybovú aktivitu aspoň v 4 dňoch a venovať sa  pohybu najmenej 210 minút,

· dôsledne vyplniť vstupnú tabuľku a svoje osobné údaje, 

· v účastníckom liste pravidelne zaznamenávať vykonané pohybové aktivity do tabuľky,
· koncom každého týždňa zapísať do tabuľky svoju aktuálnu hmotnosť,
· vyplnený účastnícky list po skončení kampane odovzdať na RÚVZ v Starej Ľubovni, alebo ho doručiť na: RÚVZ so sídlom v Banskej Bystrici, Cesta k nemocnici 1, 975 56 Banská Bystrica.[image: image3.png]
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