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Bratislava, 29. 9. 2025

étartujeme uz XI. ro¢nik celonarodnej kampane
»Vyzvi srdce k pohybu*:

Kazdy dospely sa moze zapojit’ a motivovat’ k pohybu aj
ostatnych

VYZV| SRDCE K POHYBU

Urad verejného zdravotnictva SR spolu s Regionalnym tradom verejného zdravotnictva v Banskej
Bystrici vyhlasuji pri prilezitosti Svetového dia srdea (29. 09. 2025) XI. ro¢nik celoslovenske;j
kampane ,,VYZVI SRDCE K POHYBU* s trvanim do 23. 11. 2025 (8 tyzdiov). Medidlnym partnerom
kampane ,,Vyzvi srdce k pohybu* je TV JOI.

Do kampane (a pre zdujemcov aj do sut'aze) chceme zapojit’ dospelych obyvatel'ov Slovenskej republiky
(18+) bez rozdielov a motivovat’ ich k pohybu aj pocas jesennych mesiacov s tym, aby sa stal aktivny
zivotny Styl ich kazdodennou stcastou, a to bez ohladu na pocasie. Pravidelny pohyb pomaha
predchadzat’ srdcovo-cievnym ochoreniam a zniZzuje rizika, ako st nadvaha a obezita. Staci si kazdy den
najst’ aspoil 30 minut pre seba a svoje zdravie, o je aj sicast'ou odporicani pre zdravy Zivotny Styl.
Vyberajte si pritom aktivity podl’a vaSej aktudlnej fyzickej zdatnosti a zdravotného stavu: Ak
zainate, pohyb si mdZete rozdelit’ do viacerych Casti pocas diia, napr. 3-krat po 10 minut.

Ugastnici sa mdzu zapajat’ aj cez socidlne siete — zdiel'at’ svoje pribehy, oblibené aktivity, frekvenciu
pohybu ¢i zmeny vo svojej kondicii a hmotnosti. Tieto Gdaje im pomd6zu sledovat” vlastny pokrok
a udrZat’ si pravidelnost’.

Do uplynulého ro¢nika kampane sa zapojilo 653 ucastnikov, ktori vyrazne zvysili svoju pohybovu
aktivitu. Az 155 (25 %) ucastnikov uviedlo, Ze sa pred kampanou nevenovalo fyzickej aktivite a vd’aka
pravidelnému pohybu sa citia lepSie. Znizit’ svoju hmotnost’ sa podarilo az 458 ticastnikom (70,14 %).



Podmienky zapojenia do kampane a sit’aze

Do kampane sa uspesne zapojite tak, Ze si budete zaznacovat 4 tyZdne Vasho pravidelného pohybu, teda
vsetky vase fyzické aktivity a ich trvanie.

Najprv  je potrebné zaregistrovat sa cez webovl stranku: https://www.marketvision-
spring.com/uvz/registration

Pre zaznamendvanie pohybovej aktivity mozete vyuzit’
e webov stranku
e mobilnt aplikdciu pre Android alebo i0S
s pisomne do Utastnickeho listu (pdf, 303 kB).

Vietky zadané udaje sa budi automaticky ukladat’ do aplikacie do 26. 11. 2025. Dna 27. 11. 2025 uz
nebude mozné do aplikacie zaznamendvat’ udaje.

Ruéne vyplnené icastnicke listy zasielajte poStou na adresu: Regionalny urad verejného zdravotnictva
so sidlom v Banskej Bystrici, odbor podpory zdravia a vychovy k zdraviu, Cesta k nemocnici 1, 975 56
Banskda Bystrica. Pri odosielani poStou bude rozhodovat’ datum postovej peciatky, zaznamy s ditumom
po 26. 11. 2025 uz nebudu akeeptované.

Po ukondéeni kampane budi z uéastnikov, ktori sihlasili so zapojenim do sit’aZe, vyZzrebovani piati
vyhercovia s tymito cenami:

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

e 2. cena - darCekova poukdzka na ndkup Sportovych potrieb v hodnote 300,- eur + mesaéné
balenie mineralnej vody Gemerka

e 3. cena - daréekova poukazka na nakup Sportovych potrieb v hodnote 200,- eur + mesaéné
balenie mineralnej vody Gemerka

e 4, cena - daréekova poukdzka na nakup Sportovych potrieb v hodnote 100,- eur + mesacéné
balenie minerdlnej vody Gemerka

e 5. cena - mesaéné balenie produktov firmy Novofruct + mesaéné balenie minerdlnej vody
Gemerka.

Podmienkou na zaradenie do Zrebovania je mat’ fyzicku aktivitu po¢as minimalne $tyroch tyzdiov
po sebe:
e tyzdenne aspon 150 mimit strednej intenzity (aktivity, pri ktorych sa zadychate, ale dokazete
v kratkych vetach rozpravat' - rychla chddza, koréulovanie, jazda na bicykli vo zvinenom
teréne)
o alebo 75 minit tyZzdenne vysokej intenzity (aktivity, pri ktorych sa zadychate tak, Ze
nedokdzete rozprdvat' - beh, basketbal, futbal, hokej, spolocenské tance, silové cvicenia)
o alebo adekvitnej ¢asovej kombindcie tychto intenzit (jedna mindata vysokej intenzity sa
rovna dvom minutam strednej intenzity, podmienku splnite napriklad pri 100 minttach rychlej
chddze a 25 mindtach silového cvicenia za tyzden).

e registracia na webe
e prihldsenie pre registrovanych uéastnikov
e Statut sutaze

Na stiahnutie:
e informacény letak (pdf, 251 kB)
o aplikacia pre Android




e aplikdcia pre i0S

e Uastnicky list

S pripadnymi otdzkami alebo nejasnostami sa moZete obratit’ na tel. ¢islo: 0917 246 180 alebo na e-
mailovu adresu: poradna.zdravia@vzbb.sk.

Urad verejného zdravotnictva SR
a Regiondlny tirad verejného zdravotnictva so sidlom v Banskej Bystrici
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Kampan vyhlasujeme pri prilezitosti Svetového dna srdca 29. 09. 2025 s trvanim do 23.11.
2025 (8 tyzdiiov). Kampan motivuje a povzbudzuje k pohybu, aby sa stal prirodzenou
stcastou beiného Zivota. Pravidelny pohyb v rozsahu 30 minldt denne je sucastou
odporUcani pre zdravy zivotny styl.
Zapojit sa do kampane méze kazdy dospely bez rozdielov. Popri kampani bude mozné
zapojit sa aj do sataze. Po ukonéeni kampane budi( z Géastnikov, ktori sdhlasili
so zapojenim do s(taze, vyZrebovani piati vyhercovia.
Ako sa zapojite do sttaze?
Do kampane sa Uspesne zapojite tak, Ze si budete zaznacovat 4 tyzdne vasho pravidelného
pohybu, teda vsetky vase fyzické aktivity a ich trvanie.
Najprv je potrebné zaregistrovat sa cez webova stranku:
https://www.marketvision-spring.com/uvz/registration
Pre zaznamenavanie pohybovej aktivity mozete vyuzit:

e webov stranku: https://www.marketvision-spring.com/uvz/

¢ mobilnG aplikaciu:

Android (https://play.google.com/store/apps/details?d=marketvision.springaudit)
alebo i0S (https://apps.apple.com/pl/app/springaudit/id1484650870)
 alebo pisomne do U¢astnickeho listu. Ru¢ne vyplnené Gcastnicke listy zasielajte postou

na adresu Regiondlneho Gradu verejného zdravotnictva so sidlom v ch'skej Bystrici.
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e

V pripade akychkol'vek otGzok nas mézete kontaktovat:

e-mail: poradna.zdravia@vzbb.sk

adresa: Regiondlny Grad verejného zdravotnictva so sidlom v Banskej Bystrici
odbor podpory zdravia a vychovy k zdraviu
Cesta k nemocnici 1, 975 56 Banska Bystrica



O
]

VYZVI SRDCE K POHYBU

UCASTNICKY LIST

Venujte sa vo svojom vol'nom Case fyzickej aktivite minimalne 4 tyZzdne za sebou v obdobi
od 29. 9. 2025 do 23. 11. 2025.
Kazdy tyzden sa odporuca:
e aspon 150 mindt pohybu strednej intenzity alebo

e 75 minut pohybu vysokej intenzity,
e pripadne ich primerana kombinacia.

Pocas kampane si zaznamenavajte vsetky svoje fyzické aktivity a ich trvanie. Na prvej strane
Ucastnickeho listu vyplite osobné Gdaje. Na druhej strane zaznamenaite tyzdenné Udaje o fyzickej
aktivite.

V pripade, Ze ste sa nezlcastnili na kampani online, po ukonéeni kampane odoslite vyplneny vytlaceny
ucastnicky list najneskér do 26. 11, 2025:

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

Regiondalny 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 G&astnikovi:

* Pohlavie: Yena [ muz [

Vek:

Okres pobytu:
Nk e

Hmotnost' pred zapojenim sa do kampane: kg

Hmotnost' na konci kampane: kg

Fyzicka aktivita v poslednom mesiaci pred zapojenim sa do kampane:

150 mintt strednej intenzity tyzdenne

alebo 75 minlt vysokej intenzity ano [ nie [
alebo adekvatna kombinécia intenzit

Silové cvicenie aspon 2x tyzdenne ano [ nie [J

Telefonne ¢islo alebo e-mail:

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

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

Ucastnicky list je neoddelitenou st¢ast'ou Statttu stitaZe ku kampani ,Vyzvi srdce k pohybu®, ktorého stiéastou je aj
Informéacia o spractivani osobnych Uidajov pre Gcastnikov XI. ro¢nika kampane ,Vyzvi srdce k pohybu (d'alej len , VSkP™)
- prieskum kampane VSkP a Informacia o spraclvani osobnych Udajov pre Ucastnikov XI. rocnika kampane ,Vyzvi srdce
k pohybu (d'alej len ,VSkP") — stit'az kampane VSkP.

Odbornipartnerizs S ER Medialny partner: ©TVJ°J



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 mindt vysokej
intenzity alebo adekvatna
kombinacia intenzit
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Vysvetlivky k aktivitam:

SILOVE CVICENIA: posiliovanie hlavnych svalovych skupin (lezenie, cvidenie s naradim, naroénejéia turistika, jazda na bicykli

do kopca).

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

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

hodnoty (beh, basketbal, futbal, hokej, spolocenske tance, silove cvicenia).

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

INE: ¢innosti, ktoré nie je mozné zaradit’ do inych kategdrii (napr. horolezectvo, jazda na koni, kanaistika a pod.) a iné individuéine
a kolektivne Sporty (napr. tenis, futbal a pod.).

| Potvrdzujem pravdivost’ véetkych udajov uvedenych na obidvoch stranach tohto listu

Odborni partneri: § , S Medialny partner: @TVJOJ



