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VYZVI SRDCE K POHYBU

UCASTNICKY LIST

Venuijte sa vo svojom vol'nom case fyzickej aktivite minimalne 4 tyzdne za sebou v obdobi
od 29. 9. 2025 do 23. 11. 2025.
Kazdy tyzden sa odporuca:

e aspon 150 minut pohybu strednej intenzity alebo
e 75 minat pohybu vysokej intenzity,
e pripadne ich primerana kombinacia.

PoCas kampane si zaznamenavajte vSetky svoje fyzické aktivity a ich trvanie. Na prvej strane
Ucastnickeho listu vypliite osobné Udaje. Na druhej strane zaznamenaijte tyzdenné Udaje o fyzickej
aktivite.

V pripade, Ze ste sa nezUcastnili na kampani online, po ukonéeni kampane odoslite vyplneny vytlaceny
Ucastnicky list najneskor do 26. 11. 2025:

e postou na adresu (rozhoduje datum peciatky posty, najneskor 26. 11. 2025):

Regiondainy urad verejného zdravotnictva so sidlom v Banskej Bystrici
Odbor podpory zdravia a vychovy k zdraviu

Cesta k nemocnici 1

975 56 Banska Bystrica

Informacie o Ucastnikovi:

Pohlavie: Zena 0 muz OJ
Vek:

Okres pobytu:
Vyska: cm

Hmotnost’ pred zapojenim sa do kampane: kg
Hmotnost' na konci kampane: kg

Fyzicka aktivita v poslednom mesiaci pred zapojenim sa do kampane:

150 minut strednej intenzity tyzdenne

alebo 75 minut vysokej intenzity ano [ nie [J
alebo adekvatna kombinacia intenzit

Silové cvicenie aspon 2x tyzdenne ano O nie [J

Telefénne Cislo alebo e-mail:

(sliZi na kontaktovanie v pripade vyhry, pred odoslanim skontrolujte)
Suhlas s ucastou v prieskume XI. rocnika kampane Vyzvi srdce k pohybu

Stihlas s ucastou v sutazi XI. rocnika kampane Vyzvi srdce k pohybu

Ucastnicky list je neoddelitelnou sti¢astou Statdtu sutaze ku kampani ,Vyzvi srdce k pohybu®, ktorého stcastou je aj
Informacia o spracivani osobnych Udajov pre ucastnikov XI. ro¢nika kampane ,Vyzvi srdce k pohybu (d‘alej len ,,VSkP")
— prieskum kampane VSkP a Informacia o spracivani osobnych Gdajov pre Ucastnikov XI. ro¢nika kampane ,Vyzvi srdce
k pohybu (dalej len ,,VSkP") — sut'az kampane VSkP.

Odborni partneri: 3 S Medialny partner: @TVJOJ



Ugastnicky list Vyzvi srdce k pohybu

Aktivity/tyzden 29.9.-5.10. 6.10.—12.10. 13.10.-19.10. 20.10.- 26.10.

150 minut strednej intenzity
tyzdenne alebo 75 minut vysokej
intenzity alebo adekvatna
kombinacia intenzit

Venoval/a som sa silovému
cvi¢eniu aspon 2x

Aktivity, ktorym som sa venoval/a:

| Sportovéhry |
skupinové/individualne cvicenia,
fitness, posilihovia

praca v zahrade
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150 minut strednej intenzity
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Venoval/a som sa silovému

cviceniu aspon 2x u u O [
Aktivity, ktorym som sa venoval/a:
| chédza O O O O
| behjogging | O O O O
O m m O
O O O O
| plavanie | O O O O
O O O O
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praca v zahrade [ ] O OJ
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Vysvetlivky k aktivitam:

SILOVE CVICENIA: posilfiovanie hlavnych svalovych skupin (lezenie, cvicenie s naradim, naro¢nejsia turistika, jazda na bicykli

do kopca).

STREDNA INTENZITA: osoba je zadychand, dokéze rozpravat' v kratkych vetach, srdcovéa frekvencia je v rozmedzi 65 — 85 %
max. hodnoty (korCul'ovanie, jazda vo zvinenom teréne, rychla chédza).

VYSOKA INTENZITA: osoba sa sUstredi len na dychanie, nie je schopna rozpravat, srdcova frekvencia je nad 85 % max.

hodnoty (beh, basketbal, futbal, hokej, spolocenské tance, silové cviCenia).

ADEKVATNA KOMBINACIA INTENZIT: 1 min. vysokej intenzity = 2 min. strednej intenzity.

INE: Cinnosti, ktoré nie je mozné zaradit’ do inych kategérii (napr. horolezectvo, jazda na koni, kanoistika a pod.) a iné individuaine
a kolektivne Sporty (napr. tenis, futbal a pod.).

L1 Potvrdzujem pravdivost’ vsetkych tidajov uvedenych na obidvoch stranach tohto listu
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