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Kampan sa kona pod zastitou UVZSR a kancelarie WHO na Slovensku, DI
Mate nad 18 rokov? Prekonajte pohodInost’ - vyhrate zdravie —
7 lq World Health
/A€

Zapojte sa do sut'aze o hodnotné ceny od nasich sponzorov! 7 Organization
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Sutaz organizuju RUVZ v SR pod gesciou RUVZ BB v ramci programu CINDI. \l&%f I Country Office in Siovakis
- Kancelaria WHO na Slovensku
Venujte sa vo svojom vol'nom ¢ase pohybovym ¢innostiam minimalne pocas 4 tyzdinov za sebou od 8. 4. 2013 do 30. 6. 2013.
Ugastnici aktivni 6 a viac tyzdfiov budd zaradeni aj do prémiového Zrebovania. Potrebné je kazdy tyzdefi mat pohybov( aktivitu aspon
v 4 diiloch a venovat’ pohybu tyZdenne najmenej 210 minut. Désledne vyplite vstupnu tabulku a svoje osobné udaje. Potom obréatte
tento list a pravidelne zaznamendavajte vykonané pohybové aktivity do tabulky na druhej strane. Vyplneny uc€astnicky list poSlite po
ukon&eni Vagej Udasti v sttaZi na adresu: OPZ, RUVZ, Cesta k nemocnici 1, 975 56 B. Bystrica. MéZete ho tieZ osobne odovzdat na
Regionalnom urade verejného zdravotnictva prislusnom k miestu Vasho bydliska (v byvalych okresnych mestach), alebo preskenovany
z oboch stran poslat e-mailom na adresu, ktoru najdete uvedenu na www.vzbb.sk v €lanku o kampani ,, Vyzvi srdce k pohybu “ .

11X = = Tato East vypfite hned, ako sa
U ca St n Ic ky I ISt rozhodnete zapojit do sufaze
Osobné udaje ucastnika: Organizatori sut'aZe zaru&uju ich ochranu podla zakona £.428/2002 Z.z. o ochrane osobnych Udajov

Moja praca v zamestnani: {v zneni neskorsich predpisov).
o nepracujem o je sedava Dosiahnuté vzdelanie: 0 ZS o uénovske o maturita o VS

(o] vyZaduje fYZiCkl] aktivitu o je fyzicky namahava Moja doterajsia pohybov4 aktivita pocas Aktivity trvajice | Pohybové aktivity
poslednych 3 mesiacov pred sdat'azou: 10 - 29 minit nad 30 minat

Meno, priezvisko, titul, presna adresa V prislugnom riadku oznaéte Krizikom - ;
frekvenciu Vasej pohybovej aktivity = Fahké S““jnf" fahké stredné

..................................................................................... vyberte jednu z moznosti v kazdom StiPCi a tazke a tazké

..................................................................................... vibec nie = ani raz za posledné 3 mesiace

menej ako raz za mesiac, aspoi ‘1x Stvrtrocne

=1 L= o] T 1 1 - L RS

Pohlavie: menej ako raz do tyZdia, aspon 1 x mesaéne
..................................................................... o Zena
Datum narodenia: ...........occeeveveeieviecrernseeeenns omuz | leden azdvakrat tyZdenne
Telesna vy$ka (cm): ............. Uvodna vaha (kg): ............ 3 a viackrit tyzdenne

Na druhej strane tohto listu je Vas tréningovy dennik. Kazdému diiu zodpoveda jeden stipec tabulky.
Pocas ucasti v programe vpiste denne do riadku, kde je uvedena Vasa ¢innost’ po¢et minut, ktoré ste
jej venovali. Koncom kazdého tyzdna zapiste do posledného riadku svoju aktualnu hmotnost’. Prajeme
vam vel'a zabavy pri Sporte aj pri evidencii vasich pohybovych aktivit a radost’ z vyhry ©

Vysvetlivky k tabulke: CHODZA zahriuje vSetky druhy — pomalSiu aj rychlu chédzu, vychadzky, pesiu turistiku. KORCULOVANIE
moze byt na lade, aj na in-line alebo oby€ajnych kolieskovych korCuliach. BICYKLOVANIE — sem patri aj stacionarny bicykel
a spinning. Do riadku QVICENIA vpisujeme vSetky druhy cvi€eni zameranych na formovanie alebo relaxaciu svalstva (zdravotné
cvi€enia na chrbticu a klby, napravné cvicenia na zlepSenie drzania tela a odstranenie svalovej nerovnovahy, strecing, posilfovanie,
bodybuilding, kalanetiku, jogu, Pilatesove a iné podobné cvi¢enia), do dalSieho riadku AEROBIC, TANEC uvadzame aerobické
cviCenia obsahujuce taneCné prvky (vratane zumby, brusnych tancov, spoloCenskych Ci folklornych tancov, baletu a pod. Medzi
SPORTOVE HRY patria vSetky loptové a loptickové hry (futbal, volejbal, basketbal, tenis, squash, golf a iné), ale aj hokej, baseball,
petang, vodné polo, detské pohybove hry. Do riadku INE vpisujeme len také Cinnosti, ktoré skutoéne nemozno zaradit do ziadneho
riadku (napr. horolezectvo, jazda na koni, kanoistika a pod.) PRACOU V ZAHRADE sa mysli telesna praca, nie posedenie pri grile.

PREHLASENIE

Potvrdzujem pravdivost’ vSetkych Udajov uvedenych na obidvoch stranach tohto listu a suhlasim s ich
spracovanim RUVZ pre potreby sit'aze a prieskumnej Stadie spojene] so sut'azou. RUVZ zarucuje, ze osobné
Udaje nebudd poskytnuté tretej osobe, ani pouzité na iné Gcely.

Podpis Gcastnika: ...t Podpis svedka: ...

Meno, priezvisko, adresa a podpis detského podporovatela: Meno, priezvisko, titul a adresa svedka:

( Svedok garantuje spravnost’ udajov. Detsky podporovatel! maze byt’ najviac 1 diet’a 7 — 18 roéné, ktoré Vas motivovalo
k Géasti v sut’azi, ak priklada k Vadmu Géastnickemu listu svoj zaznam o najmenej 3 aktivitach, ktorych ste sa spolu zaéastnili )-
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Tyzdenne sa venuj fyzickym aktivitam aspon 210 minut! Kritéria sut'aze splnis, ak bude$ mat’ pohyb minimalne 4
dni v kazdom zo 4 po sebe nasledujucich tyzdinov. Nezabudni, dobré je byt kazdy den aspori 30 minut v pohybe!
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Chébdza

Beh, jogging
Koréulovanie
Bicyklovanie
Plavanie
Sportové hry
Cvi€enia, fithess
Tanec, aerobic
praca v zahrade
iné

(uvedte,io)

Po |Ut St |5t |[Pi |So |Ne [Po Ut 8t St Pi So Ne |[Po Ut |8t St |Pi |So |Ne
29.4.304.15. [25. |35. |45. |55. |65. 75. 85. 95, 105.115.125./135./145.[155./16.5./17.5.18.5.18.5,

Chédza

Beh, jogging
Koréulovanie
Bicyklovanie
Plavanie
Sportové hry
Cvitenia, fitness
Tanec, aerobic
praca v zahrade
iné

(uvedte,io)

Po Ut St S5t Pi So Ne |Po |Ut (St St |[Pi |So |[Ne |[Po Ut S5t St Pi So Ne
205.2165.225.235.245.265.265.(275./285.295./306./315./16. |26. |36. 46. 56. 66. 76. B6. 96.

Chébdza

Beh, jogging
Koréulovanie
Bicyklovanie
Plavanie
Sportové hry
Cvitenia, fithess
Tanec, aerobic
praca v zahrade
iné

(uvedte,io)

Po |Ut |5t |5t |Pi |So |[Ne |Po Ut St St Pi So Ne [Po Ut [St |5t |Pi |So |Ne
10.6./116./126./13.6./14.6.[15.6.[16.6.|17.6. 18.6. 19.6. 20.6.21.6. 22.6. 236.(24.6.256./126.6./27.6./28.6./29.6.[30.5,

Chédza

Beh, jogging
Koréul'ovanie
Bicyklovanie
Plavanie
Sportové hry
Cvitenia, fitness
Tanec, aerobic
pr?ca v zahrade
iné

(uvedte,éo)




