InStrukcie pre 0 €astnika

Sut'az prebieha 10 tyZzd nov, od 14.3. do 22.5. 2011.

Do sutaZe sa neprihlasuje, zapojite sa do nej ziskanim Uc€astnickeho listu a vyplnenim osobnych Udajov
aj anamnestickej tabulky a nasledne pravdivym zapisovanim zaznamu do kalendarovej tabulky koncom kazdého
tyzdfia. Ak mate zaujem, mdZete sa v Poradni zdravia RUVZ najblizSieho k miestu Vasho bydliska objednat na
bezplatné vstupné aj vystupné vySetrenie — meranie TK, stanovenie hladiny lipoproteinov (celkového cholesterolu
a HDL), glukdzy a triacylglyceridov v krvi, zistenie podielu tuku na hmotnosti tela, vypocet antropometrickych indexov
arizika srdcovo-cievnych prihod, odmeranie vitalnej kapacity plic a sekundového Usilného vydychu a mdzete
absolvovat niektoré testy fyzickej zdatnosti — podla moznosti prisluSnej poradne.

Podmienkou pre zaradenie do Zrebovania je, aby U€astnik aspon poéas 4 za sebou nasledujicich tyzd fov
mal pohybovu aktivitu najmenej 4x tyZzdenne, v sihrnnom objeme minimalne 210 minut, €ize 3 a pol hodiny (radSej
viac). Do poctu aktivit ani do si¢tu minut vSak nezapocitavame kratSie ako 10 mindtové ¢innosti! Ak poZadovany objem
z nejakych dévodov v niektorom tyZdni nedosiahnete, nie je to dévod na rezignaciu, staci, ak zostanete v sutaz dihSie,
tak, aby bola podmienka 4-tyZdfiového bloku s dostato€nou pohybovou aktivitou splnenda, alebo aby boli aspor dva
trojtyZzdfiové bloky s dostatoénym objemom pohybovych &innosti. Tato podmienka nie je samoulc¢elna — polhodina
pohybovej aktivity denne sa preukdzala ako minimalny objem postacujuci k tomu, aby sa nezhorSoval zdravotny stav
Cloveka. A priblizne 4 tyzdne zvySenej pohybovej aktivity spravidla uz vedi k tomu, Ze sa vytvori ndvyk na pravidelnd
davku fyzickej namahy a v organizme sa nastartuji priaznivé zmeny na drovni srdcovo-cievneho a dychacieho systému,
aj na drovni transportu zivin a kyslika do buniek a optimalizacie metabolizmu. Viaceré Stidie dokazali, ze nedostatok
pohybu sa stdva celosvetovo jednym znajvyznamnejSich rizikovych faktorov pre rozvoj takych ochoreni, ako
ateroskler6za a vSetky jej dosledky, ischémie v dosledku ziZenia priesvitu tepien, vratane infarktu myokardu a nahlych
cievnych mozgovych prihod, ktoré Casto koncia Umrtim alebo invaliditou, arteridlna hypertenzia, cukrovka II. typu,
osteopordza, funkéné poruchy pohybového Ustrojenstva, obezita, rakovina hrubého €reva a iné.

V pripade, Ze G €astnik bude v su tazi aspon 6 tyzdnov, pri ¢om spini vySSie uvedené podmienky, bude
zaradeny aj do Zrebovania o prémiovu cenu Kancelari e Svetovej zdravotnickej organizacie na Slovensku.

DalSou podmienkou je, aby ste dosledne vyplfiovali Ugastnicky list, ktory ziskate na Regionalnych Gradoch
verejného zdravotnictva, u podporovatelov kampane, alebo si ho mbzete stiahnut na internetovej web stranke
www.ruvzpd.sk. Vyplnenie vSetkych Udajov je velmi dolezité jednak kvoli identifikdcii mozného vyhercu, jednak kvoli
vypracovaniu Studie vyhodnocujlcej efektivitu sitaze. Vase Udaje budi Statisticky spracované v Statnom zdravotnickom
zariadeni na OPZ RUVZ BB, nemdzu sa dostat do nepovolanych rdk, ani byt zneuZité nijakym spdsobom. Vyplneny
GGastnicky list po skon &eni VaSej G é&asti v su tazi odovzdajte na RUVZ Prievidza, so sidlom v Bojni  ciach,
Oddelenie vychovy ku zdraviu, Nemocni €n& 8, 972 01 Bojnice - osobne, postou aj elektronic  kou na e-mail
adresu pd.vz@uvzsr.sk alebo faxom 046/519 20 12.

Priklady, ako vypl novat’ u€astnicky list:

1. osobné Udaje: nezabudnite vypisat alebo zakrizkovat vSetky poZadované Udaje!

Pani X.X.L. napiSe svoje meno, priezvisko a tituly v poradi pod/a predtlace, a to aj v pripade, ak v oblasti, kde Zije, sa piSe
najskoér priezvisko a potom meno. Nezabudne zakruzkovat, ¢i je muz alebo zZena, lebo na strednom Slovensku to nemusi byt’
kazdému podfa mena hned’ jasné. Ak ma pevnu linku, na ktoru sa jej mozno v pracovnej dobe dovolat, uvedie radSej toto
telefénne cislo, nez mobil. Ak ma e-mailovu adresu, uvedie ju, pretoZze organizatorom je takyto kontakt naj/ahSie dostupny a
najlepSie umozruje komunikaciu s Gc¢astnikom (vyhercom). Odvazi sa odvéazit' a do kolonky ,Uvodna vaha“ zapiSe svoju
hmotnost pred zaciatkom sutaze. )

2. tabulka o doterajSej pohybovej aktivite: v kazdom stipéeku musi byt krizikom oznacend jedna moznost' !
Pani X.X.L. sa snazi rano cvicit' cca 10-15 minuat, takmer denne, ale nie vel/mi intenzivne, len tak, aby sa nepovedalo. Obcas,
ked’ sa postavi na vahu, zaradi do cvic¢enia aj sviznejSie prvky, niekedy sa dokonca aj zadycha, malokedy vSak skutocne
pociti, Ze jej cvicenie dalo zabrat. Ked’ ju manzel prinuti ist’'na spolo¢nu vychadzku, vnima tato ¢innost’ ako velmi namahava,
zadycha sa, spoti, citi sa unavena a preto sa az dosial dlh§im pohybovym aktivitdm vyhybala.

3. zaznamy do kalendarovej tabu Fky: robime ich pravidelne vzdy na konci tyZzdna
Pani X.X.L. sa dozvedela o sutazi od svojho vnuka 21. marca 2011. Rozhodla sa, Ze bude poctivejSie cvicit, chodit’ peSo do
prace anebude sa vyhybat aktivitiam s manzelom. KedZe vnucik chcel zabodovat' v sutazi detskych podporovate/ov,
vymyslel, ze vzdy, ked’ pride na vikend k starym rodi¢om, budu sa spolu vozit' na lodke po mftvom ramene, Ze si pojdu aj
zaplavat, zahrat'bedminton a volejbal.

V prvom tyzdni pani X.X.L. nedokazala splnit’ svoje predsavzatia Zapisala cvi¢enia, ktoré uz robila v uplynulom tyzdni a Sla do
kostola pesi, nie autom, ako sa zvykla premiestriovat kamko/vek. Dalsie dva tyzdne zjavne precenila svoje sily a v nasledujd-
com tyzdni zostala PN, takZe okrem mobiliza¢nych cvi¢eni na odblokovanie chrbtice, ktoré nepresahovali 4 - 5 minat, nemohla
robit’ ni¢. TroSku sa jej ulavilo az koncom tyzdria pri plavani a rozcviceni v termalnej vode. Ako-tak sa dostala do kondicie
v Case, ked’ uz vlastne planovala so sutazou skoncit, ale kedZze nemala splnend podmienku 4 za sebou nasledujucich
tyzdriov s dostatoénym objemom pohybovych aktivit, zostala dlhSie, aby mala aspori dva trojtyzdriové bloky. To jej
zabezpecilo aj Ucast’'v Zrebovani o prémiovlu cenu SZO. NavySe si zvykla chodit’ peSo, uz jej to trva kratSie a nespbsobuije jej
to také problémy, ako predtym. TeSi sa na Sportové vikendy s vnucatami.
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