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Yays nzah*

Vedeli ste, ze?
1. Kazdy rok 3,2 miliéna I'udi zomrie na priciny spojené s nedostatkom pohybu.
2. Viac ako 80 % adolescentov nespifia minimalne odpor(i¢ania pohybovej aktivity.
® 3. Predpoklada sa, Ze viac ako Stvrtina dospelych nie je dostatocne aktivna.

Ciel'om kampane je povzbudit’ ¢o najviac l'udi, aby zaradili do svojho vol'ného casu kazdodenne
aspon 30 minut pohybovych aktivit a Zili zdravsie. Vyberaijte si aktivity podl'a vasej aktudinej fyzickej
zdatnosti a zdravotného stavu. Ak zacinate, pohyb si méZete rozdelit’ do viacerych Casti pocas dia, napr. 3-
krat po 10 minl’Jt Uc“:astm’ci v uplynulych roc“:m’koch Wznamne zWéiIi svoju pohybovtl aktivitu, mnohi z nich

.....

v prlebehu trvania kampane si zaznamenavaijte vSetky vase pohybové aktivity a ich trvanie, ktoré vykonate
vo vasom volnom &ase. Po ukoncéeni kampane, najneskor do 11.8.2023, odoslite vas désledne vyplneny
tcastnicky list prostrednictvom online formulara, e-mailom alebo postou na adresy uvedené nizsie. Ucastnicky
list odoslite iba raz so vSetkymi Udajmi o vasej fyzickej aktivite pocas celého trvania kampane. Online
formular, Gcastnicky list a ostatné informacie nadjdete na strankach www.uvzsr.sk, www.vzbb.sk, www
stranky RUVZ v SR,

Zapojit' do kampane sa moZe kazdy dospely bez rozdielov. Po ukonceni kampane budl z Ucastnikov
vyZrebovani desiati vyhercovia darcekovych poukazok na nakup Sportovych potrieb, ktori zaroven ziskaju aj
propagacné predmety od podporovatelov kampane. Podmienkou na zaradenie do Zrebovania je
vykonavanie fyzickej aktivity aspoin 150 minuat strednej intenzity alebo 75 minut vysokej
intenzity alebo adekvatnej ¢asovej kombinacie tychto intenzit tyZdenne pocas minimalne 4
tyzdnov.

V pripade akychkolvek otazok nas mozete kontaktovat”: PODPOROVATELIA:

tel. Cislo: 0917 246 180

e-mail: poradna.zdravia@vzbb.sk

adresa: Regiondlny Urad verejného zdravotnictva
so sidlom v Banskej Bystrici i
odbor podpory zdravia a vychovy klzdrav'lu DU> K<L A‘ Urrb aT'

Cesta k nemocnici 1, 975 56 Banska Bystrica N o’ UNIVERZITA
s
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UCASTNICKY LIST

Venujte sa vo svojom volnom ¢ase pohybovym dinnostiam minimalne pocas 4 tyZzdnov za sebou od
15.5.2023 do 6.8.2023. Potrebné je kazdy tyzden venovat' pohybu aspon 150 miniat strednej
intenzity alebo 75 miniit vysokej intenzity alebo adekvatnej casovej kombinacie tychto intenzit.

V priebehu trvania kampane si zaznamenavajte vsetky vase pohybové aktivity aich trvanie. Na prvej strane
U¢astnickeho listu vypliite svoje osobné Gdaje. Na dalSej strane dosledne vyplrite Gdaje za kazdy tyzden, pocas
ktorého ste sa venovali pohybovej aktivite. Po ukonceni kampane, najneskér do 11.8.2023, odoslite vyplneny
&astnicky list prostrednictvom online formuldra, e-mailom na adresu poradna.zdravia@vzbb.sk alebo postou na
Regionalny Urad verejného zdravotnictva so sidlom v Banskej Bystrici, odbor podpory zdravia a vychovy k zdraviu,
Cesta k nemocnici 1, 975 56 Banska Bystrica. Online formular, l’JEa§tn|'cky list a ostatné informacie najdete na
strankach www.uvzsr.sk, www.vzbb.sk, www stranky RUVZ v SR. Ucastnicky list odoslite iba raz s uvedenymi
vsetkymi Udajmi o vasej fyzickej aktivite poCas celého trvania kampane.

Informacie o Ucastnikovi:

Pohlavie: Zzena [1  muz [] Okres pobytu:

Vek: Vyska: cm
Hmotnost’ pred zapojenim sa do kampane: kg
Hmotnost’ na konci kampane: kg

Pohybova aktivita v poslednom mesiaci pred zapojenim sa do kampane:
150 minut strednej intenzity tyZzdenne

alebo 75 minUt vysokej intenzity ano [ nie OJ
alebo adekvatna kombinacia intenzit
Silové cvicenie aspon 2x tyZdenne ano J nie [

Telefonne cislo alebo e-mail:

(sliZi na kontaktovanie v pripade vyhry, pred odoslanim skontrolujte)

Vyhlasenie o spractivani osobnych Gdajov v stlade s Nariadenim Eurépskeho parlamentu a Rady Eurdpskej Gnie Cislo 2016/679 z 27, aprila 2016
o achrane fyzickych osdb pri spractivani osobnych tdajov (GDPR)

Regiondlny Urad verejného zdravotnictva so sidlom v Banskej Bystrici (d'alej aj ,prevadzkovatel™) informuje dotknuté osoby, Ze ich osobné (daje
bude spracivat’ na Géely organizovania sitaZe v rAmci kampane ,Vyavi srdce k pohybu!™ a prieskumnej Stidie spojenej so sttazou v silade s ¢l. 6
ods. 1 pism. f) GDPR v spajitosti s § 6 ods. 3 zdkona ¢, 355/2007 Z. z. o ochrane, podpare a rozvaji verejného zdravia, ktary opraviiuje prevadzkovatela
zU&astfiovat’ sa na rieSeni narodnych a medzinarodnych programov vyznamnych pre verejné zdravie.

Pravnym zakladom pre spracivanie osobnych Udajov G¢astnikov sttaZe (d'alej ,dotknuté asoby") je opravneny zdujem prevadzkovatela v silade s
¢l. 6 ods. 1 pism. &) GDPR, ktorym je motivacia k Ucasti zaradenim do Zrebovania o ceny.

Dotknuté osaby maju vodi prevadzkovatel'ovi pravo namietat’ voci spractivaniu ich osobnych tidajov, poZadovat’ pristup k svojim osobnym Gdajom,
opravu, vymaz a v pripade poruSenia ustanoveni GDPR podat’ staznost’ kantrolnému orgénu, ktorym je Urad na ochranu osobnych tdajov Slovenskej
republiky.

Prevadzkovatel nebude osobné tdaje dotknutych oséb zverejiiovat, spristupriovat’, alebo poskytovat' tretim strandm. Osobné Udaje bude spractvat’
iba podas doby trvania a vyhodnotenia sttaze a iba v rozsahu, ako boli dotknutymi osobami poskytnuté v tomto Gcastnickom liste. Dokumenty s
osobnymi Gdajmi v elektronickej forme bud( po skonéeni Géelu spraciivania z elektronickych médii vymazané. Dokumenty v listinnej forme budd
zlikvidované s vynimkou tych, ktoré musia byt' v sdlade s platnou legislativou Slovenske] republiky nad'alej uchovévané pocas trvania nasledujlicich
5 rokov.

Kontakt na zodpovedn( osobu v zmysle GDPR: zodpovedna.osoba.ruvzbb@uvzsr.sk

O Potvrdzujem pravdivost’ vsetkych tidajov uvedenych na obidvoch stranach tohto listu




Aktlwty / tyzden

' 15,5.— 215,

150 mindt strednej intenzity tyZdenne alebo 75 mindt
vysokej intenzity alebo adekvatna kombinacia intenzit
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20.5. — 4.6.

5.6.— 11.6.

&

Venavalfa som sa silovému cvieniu aspofl 2x

Aktivity, ktorym som sa venovalfa:

chbdza

bejogging

koréulovanie

bicyklovanie

plavanie

Sportove hry

skupinové/individudlne cvicenia, fitness, posiliiovia

praca v zahrade

turistika

iné (uvedte, ¢o)
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 Aktivity / tyZdeis
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3.7.-9.7.

150 mindit strednej intenzity tyZdenne alebo 75 mindt

g

Aktlwty, ktorym som sa venoval/a:

chodza

beh jogging

H

korcul ovanle

bfcykiovame

plavanie

H

Sportové hry

skupinovéfindividualne cvifenia, fitness, posiliioviia

praca v zahrade
turistika

iné (uved'te, o)
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Aktl\nty | tyzden

1 10.7. -
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17.7.— 23.7.

24.7.— 30.7.

31.7.-6.8.

vysokej intenzity alebo adekvétna kombindcia intenzit

150 mindt strednej intenzity tyZzdenne alebo 75 mintt

Venoval/a som sa silovému cviceniu aspofi 2x
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Aktivity, ktorym som sa venoval/a:

chidza

beh, jogging

koréul'ovanie

bicyklovanie

plavanie

Sportové hry

skupinové/individudlne cviCenia, fitness, posiliovia

praca v zéhrade

turistika

iné (uvedte, o)
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Vysvetlivky k aktivitdm:

STREDNA INTENZITA: osoba je zadychand, dokédZe rozpravat' v kratkych vetdch, srdcova frekvencia je v rozmedzi 65 — 85 %
max. hodnoty (koréul'ovanie, jazda vo zvinenom teréne, rychla chidza). VYSOKA INTENZITA osoba sa stistredi len na dychanie,
nie je schopna rozpravat, srdcova frekvencia je nad 85% max. hodnoty (beh, basketbal, futbal, hokej, spolofenskeé tance, sitové
cvitenia). ADEKVATNA KOMBINACIA INTENZIT: 1 min. vysokej mtenzm,' 2 min, streclnej Intenzity.
SILOVE CVIEENIA: posilfiovanie hlavnych svalovych skupin (lezenie, cvidenie s ndradim, ndroénejdia turistika, jazda na bicykli do
kopca). INE: ginnosti, ktoré nie je moZné zaradit’ do inych kategdril (napr. horolezectvo, jazda na koni, kanoistika a pod.) a iné

individuaine a kolektivne Sporty (napr. tenis, futbal a pod.).




