Startujeme uz XI. roénik celonarodnej kampane ,,Vyzvi srdce k pohybu*“: Kazdy
dospely sa méze zapojit' a motivovat’ k pohybu aj ostatnych

Publikované 28.9.2025

Urad verejného zdravotnictva SR spolu s Regionalnym Gradom verejného zdravotnictva v Banskej Bystrici
vyhlasuju pri prilezitosti Svetového diia srdca (29. 09. 2025) XI. rodnik celoslovenskej kampane

-VYZVI SRDCE K POHYBU* s trvanim do 23. 11. 2025 (8 tyzdiiov). Medialnym partnerom kampane
Vyzvi srdce k pohybu* je TV JOJ.

Do kampane (a pre zdujemcov aj do sutaZe) chceme zapajit dospelych obyvatelov Slovenskej republiky (18+)
bez rozdielov a motivovat' ich k pohybu aj po€as jesennych mesiacov s tym, aby sa stal aktivny Zivotny $tyl ich
kaZdodennou stgastou, a to bez ohfadu na pocasie. Pravidelny pohyb pomaha predchadzat' srdcovo-cievnym
ochoreniam a znizuje rizika, ako sti nadvaha a obezita. Stagi si kazdy defi najst' aspori 30 minat pre seba a
svoje zdravie, €o je aj siastou odport&ani pre zdravy Zivotny styl. Vyberajte si pritom aktivity podla
vasej aktualnej fyzickej zdatnosti a zdravotného stavu: Ak zaginate, pohyb si mézete rozdelit do
viacerych &asti po¢as dia, napr. 3-krat po 10 minut.

Ugastnici sa mozu zapajat' aj cez socialne siete — zdielat svoje pribehy, oblubené aktivity, frekvenciu pohybu &
Zmeny vo svojej kondicii a hmotnosti. Tieto Udaje im poméZzu sledovat vlastny pokrok a udrzat si pravidelnost.

Do uplynulého roénika kampane sa zapojilo 653 G&astn ikov, ktori vyrazne zvysili svoju pohybovu aktivitu. Az
155 (25 %) udastnikov uviedlo, Ze sa pred kampafiou nevenovalo fyzickej aktivite a vd'aka pravidelnému
pohybu sa citia lepsie. Znizit svoju hmotnost sa podarilo az 458 u&astnikom (70,14 %).

Podmienky zapojenia do kampane a sut'aze

Do kampane sa Uspesne zapojite tak, Ze si budete zaznadovat 4 tyZzdne Vasho pravidelného pohybu, teda
vSetky vase fyzicke aktivity a ich trvanie.

Najprv je potrebné zaregistrovat sa cez webovi stranku: h_‘ttps://www.marketvisioms;@g.Com/uvz/registration
Pre zaznamenavanie pohybovej aktivity méZete vyuzit:

* webovl stranku
» mobilni aplikaciu pre Android alebo i0s

+ pisomne do U&astnickeho lisiu (pdf, 303 kB) — iba v pripade, ak ste sa nezapojili cez mobilnd aplikaciu
alebo web

Vsetky zadané udaje sa budu automaticky ukladat do aplikacie do 26. 11. 2025, Dna 27. 11. 2025 uZ nebude
mozné do aplikacie zaznamenavat Udaje.

Ak ste sa nezi&astnili na kampani cez mobilnt aplikéciu alsbo web, ruéne vypinené Giastnicke listy zasielajte
po skonéeni kampane postou na adresu: Regionalny trad verejného zdravotnictva so sidlom v Banskej
Bystrici, odbor podpory zdravia a vychovy k zdraviu, Cesta k nemocnici 1, 975 56 Banska Bystrica. Pri
odosielani postou bude rozhodovat datum postovej petiatky, zaznamy s datumom po 26. 11. 2025 uZ nebudy

akceptované.

Po ukonéeni kampane budu z ucastnikov, ktori suhlasili so zapojenim do sGt'aze,
vyZrebovani piati vyhercovia s tymito cenami:

* 1. cena - poukaz na jeden trojmesaény cyklus v Centre pohybovej aktivity Biomedicinskeho centra
Slovenskej akadémie vied (skupinové aerébne-silové tréningy pod vedenim trénera 2x tyzdenne, s meranim
motorickych funkcii a svalovej sily) + mesaéné balenie mineralnej vody Gemerka




b

« 2. cena - darekova poukéZka na nakup portovych potrieb v hodnote 300,- eur + mesacné balenie
mineralnej vody Gemerka

3. cena - daréekova poukazka na nakup $portovych potrieb v hodnote 200,- eur + mesacné balenie
mineralnej vody Gemerka

4. cena - daréekova poukézka na nakup Sportovych potrieb v hodnote 100,- eur + mesacné balenie
mineralnej vody Gemerka .

5. cena - mesadéné balenie produktov OVKO Plus a DayUP od firmy Novofruct + mesacné balenie
mineralnej vody Gemerka.

Podmienkou na zaradenie do Zrebovania je mat’ fyzicku aktivitu po¢as minimalne §tyroch
tyzdiov po sebe:

« tyzdenne aspon 150 minit strednej intenzity (aktivity, pri ktorych sa zadychate, ale dokazZete v
kratkych vetach rozpravat - rychla chédza, koréulovanie, jazda na bicykli vo zvinenom teréne)

« alebo 75 minut tyzdenne vysokej intenzity (aktivity, pri ktorych sa zadychate tak, Ze nedokazete
rozpravat - beh, basketbal, futbal, hokej, spologenskeé tance, silové cvicenia)

. alebo adekvatnej ¢asovej kombinacie tychto intenzit (jedna minGta vysokej intenzity sa rovna
dvom minttam strednej intenzity, podmienku spinite napriklad pri 100 minutach rychlej chddze a 25
minGtach silového cvidenia za tyZden).

Linky:

« registracia na webe
« prihlasenie pre registrovanych G&astnikov
o Statut sutaze

Na stiahnutie:

« informacny letak (pdf, 251 kB)
» aplikacia pre Android

e aplikacia pre iOS

« (Castnicky list (pdf, 303 kB)

S pripadnymi otdzkami alebo nejasnostami sa mozete obratit na tel. &islo: 0917 246 180 alebo na e-mailovu
adresu: poradna.zdravia@yzbb.sk.

Pohyb je pre zdravy Zivot doleZity a pomdct svojmu zdraviu sa da aj daldimi sposobmi — ziskat informécie o
svojom zdravotnom stave, upravit stravu, prestat fajcit. Pomozu vam pri tom aj poradne zdravia, ktoré
poskytuju bezplatné odborné sluzby pri 36 regionélnych uradoch verejného zdravotnictva. Dohodnite si
navitevu v mieste, ktoré je k vam najblizSie. '

Urad verejného zdravotnictva SR
a Regionalny urad verejného zdravotnictva so sidlom v Banskej Bystrici



