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Vyzvi srdce k pohybu

Celonarodna kampan na zvySenie pohybovej aktivity

pod zastitou UVZ SR CI¥NDL...
SttaZ organizuje RUVZ Banska Bystrica v spolupraci s RUVZ v SR

v ramci programu CINDI

UCASTNICKY LIST

Venujte sa vo svojom volfnom Case pohybovym cinnostiam minimalne pocas 4 tyzdnov za sebou od
10.5.2021 do 1.8.2021. Potrebné je kazdy tyZzden venovat’ pohybu aspofi 150 minit strednej
intenzity alebo 75 minlit vysokej intenzity alebo adekvatnej casovej kombinacie tychto intenzit.

V priebehu trvania kampane si zaznamenavaijte vietky Vase pohybové aktivity a ich trvanie. Na prvej strane
Gcastnickeho listu vypliitte Vase osobné Udaje. Na d'alSej strane dosledne vypliite Udaje za kaZdy tyZzden, pocas
ktorého ste sa venovali pohybovej aktivite. Po ukonéeni kampane, najneskdr do 8.8.2021, odoslite vyplneny
Gcastnicky list prostrednictvom online formuldra, e-mailom na adresu poradna.zdravia@vzbb.sk alebo poStou na
Regiondlny Grad verejného zdravotnictva so sidlom v Banskej Bystrici, oddelenie podpory zdravia a vychovy
k zdraviu, Cesta k nemocnici 1, 975 56 Banska Bystrica. Online formular, Gcastnicky list a ostatné informacie
najdete na strankach www.uvzsr.sk, www.vzbb.sk, www_stranky RUVZ v SR. U&astnicky list odoglite iba raz
s uvedenymi vietkymi Gdajmi o Vasej fyzickej aktivite poCas celého trvania kampane.

Informacie o ucastnikovi:

Pohlavie: Zzena (J muz [J 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 mindt strednej intenzity tyZdenne

alebo 75 minut vysokej intenzity ano O nie OJ
alebo adekvatna kombinacia intenzit
Silové cviCenie aspon 2x tyZzdenne ano [ nie O]

Telefonne cislo alebo e-mail:

(sl&ii na kontaktovanie v pripade vyhry, pred odoslanim skontrolujte)
Vyhlasenle o] Spracuvanl osobnych udajov v sufade s Nariadenim Europskeho parlamentu a Rady Europske; Unie Cislo 2016/679 z 27 apn’la 2016
o ochrane fyzickych oséb pri spractivani osobnych tdajov (GDPR)

Regionalny drad vere ]nd o zdravotnictva so sidlom v Banskej !n,smu (d'alej aj .prevadzkovatel™) informuje dotknuté osob
bude spract ml na (cely organizovania sut'aze v ramci kampane ,Vyzvi srdce k pohybu!™ a prieskumnej stidie spojenej sc
ods. 1 pism. f) GDPR v spojitosti s § 6 ods. 3 zédkona ¢. 355/2007 Z. z. o ochrane, podpore a rozvoji verejného zdravia, ktory opravri 1,»— ;:rwad Lovaum
Jl.HC‘mual sa na riegen narodnych a medzinarodnych programov vyznamnych pre verejné zdravie,

Pravnym zakladom pre spractivanie osobnych tdajov Ucastnikov siit'aze (dalej ,dotknuté osoby") je opravneny zaujem prevadzkovatela v sulade s |
¢l. 6 ods. 1 pism. ) GDPR, ktorym je motivacia k Ucasti zaradenim do Zrebovania o ceny.

Dotknuté osoby majl voci prevadzkovatefovi prévo namietat’ voci spractivaniu ich asobnych Udajov, pozadovat pristup k svojim osobnym Gdajom,
opravu, vymaz a v pripade porugenia ustanoveni GDPR podat’ staznost’ kontrolnému organu, ktorym je Urad na ochranu osobnych Udajov Slovenskej
ra:pub\iky

| Prevadzkovatel nebude osobné udaje dotknutych oséb zverejiiovat’, spristupnovat, alebo poskytovat [t[rl stranam. Osobné udaje bude spracuvat
iba pocas doby trvania a vyhodnotenia sitaze a iba v rozsahu, ako boli dotknutymi osobami poskytnuté v tomto Ucastnickom liste. Dokumenty s
osobnymi Gdajmi v elektronickej forme budu po skonceni ug e\n spracuvania z elektroni h medii vymaza imenty v listinnej forme budu
zlikvidované s vynimkou tych, ktoré musia byt v stlade s platnou legislativou Slovenskej republiky nad'alej uch € pocas trvania nasledujicich
5 rokov
Kontakt na zodpovedn 1 v zmysle GDPR: Mgr. Silvia Vojtekova, e-mail: zodpovedna.osoba@vzbb.sk

O Potvrdzujem pravdivost’ vsetkych tidajov uvedenych na obidvoch strandch tohto listu
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Aktivity / tyzden 10.5.-16.5. 17.5.-23.5. 24.5.-30.5. 31.5.-6.6.

150 minut strednej intenzity tyZdenne
alebo 75 minGt vysokej intenzity O O O O
alebo adekvatna kombinacia intenzit

Venoval/a som sa silovému cvieniu aspofi 2x O O J O

Aktivity, ktorym som sa venoval/a:
chbdza O O O O
beh, jogging O O O O
korcul'ovanie O O O O
bicyklovanie O O O O
domace cvicenie O (W O O
praca v zahrade O [ O ]
iné (uvedte ¢o) O O O O
neom:nl/a som O O O L]

Aktivity / tyZden  7.6.—13.6. | 14.6.—20.6. 21.6.—27.6. 28.6.—4.7.

150 minut strednej intenzity tyzdenne

alebo 75 mindt vysokej intenzity O O | O

alebo adekvatna kombinécia intenzit

Venova!/a som sa silovému cviceniu aspof 2x O O O O

Aktl\nty, ktorym som sa venoval/a:
chodza O O O U]
beh, jogging O ] O O
koréul'ovanie O O O J
bicykiovanie O O Ol ]
domace cvicenie O O O ]
praca v zahrade O O O O
iné (uvedte ¢o) O O O O
necvicil/a som O O O O

Aktivity / tyZden | 5.7.-11.7. 12.7.-18.7. 19.7.-25.7.  26.7.—1.8.

150 minGt strednej intenzity tyZzdenne

alebo 75 mindt vysokej intenzity O O O O

alebo adekvatna kombinacia intenzit

Venoval/a som sa silovému cviCeniu aspor 2x O O O O

Aktivity, ktorym som sa venoval/a:
chddza O O O O
beh, jogging O O O O
korcul'ovanie O O O O
bicyklovanie O O O O
domace cvicenie O O O |
praca v zahrade O O O O
iné (uved'te o) O O O O
necvicil/a som O O O O

Vysvetlivky k aktivitam:

STREDNA INTENZITA: osoba je zadychana, da sa jej rozpravat' v kratkych vetach, srdcova frekvencia je v rozmedzi 65 — 85% max
hodnoty (kor¢ul'ovanie, jazda vo zvinenom teréne, rychla chédza)

VYSOKA INTENZITA: osoba sa ststredi len na dychanie, nie je schopna rozpravat, srdcova frekvencia je nad 85% max hodnoty
(beh, basketbal futbal, hokej, spolocenske tance, silové cvicenia)

ADEKVATNA KOMBINACIA INTENZIT: 1 min. vysokej intenzity = 2 min. stredne] intenzity

SILOVE CVICENIA: posilfiovanie hlavnych svalovych skupin (lezenie, cvicenie s naradim, néroénejdia turistika, jazda na bicykli do
kopca)

DOMACE CVICENIE: posiliiovanie, bodybuilding, zdravotné cvienia na chrbticu a kiby, cvitenia na zlepsenie drZania tela a
odstranenie svalovej nerovnovahy, strefing, kalanetika, joga, pilates, aerobik, online cvi€enie,

INE: &innosti, ktoré nie je mo2né zaradit' do inych kategérii (napr. horolezectvo, jazda na konl, kano:shka a pod.) a v pripade
uvolnenia protiepidemickych opatreni aj iné individudlne a kolektivne Sporty (napr. fitnes, plavanie, tenis, futbal a pod.)



