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Priopéenje za medije

Ukljucite se i ove godine u projekt «Pjeske ili biciklom na posao» te tako
unaprijedite i sacuvajte svoje zdravlje

Danas postoje neoborivi dokazi da cjeloZivotna, svakodnevna tjelesna aktivnost unapreduje i
Stiti fizicko, psihi¢ko i socijalno zdravlje kako pojedinaca, tako i cijele zajednice, povecava
funkcionalnu sposobnost starijih osoba i radnu produktivnost aktivnog stanovnistva, te smanjuje
stope bolovanja i potroSnju u zdravstvu. No, unato¢ tome, prevalencija nedovoljne tjelesne
aktivnosti je visoka, kako u odrasloj populaciji tako i medu mladima. Svjetska zdravstvena
organizacija procjenjuje da jedna Cetvrtina odraslih osoba ne dostiZe potrebnu razinu aerobne
tjelesne aktivnosti umjerenog intenziteta od najmanje 2,5 sata tjedno, a cetiri petine
adolescenata ne dostiZu potrebnu razinu tjelesne aktivnosti umjerenog do visokog intenziteta u
trajanju od najmanje sat vremena svaki svaki dan.

Stoga Zavod za javno zdravstvo Medimurske Zupanije kroz svoje aktivnosti, programe i projekte,
Siri spoznaje o povezanosti tjelesne aktivnosti i zdravlja, radne produktivnosti te ukupne
kvalitete Zivota.

Projekt ,,Pjeske ili biciklom na posao” smo pokrenuli 2007. godine u sklopu programa ,Zdrave
Zupanije” te nase lokalne kampanje ,Srce za Zivot", a od 2012. godine uklopili smo ga u
paneuropsku NowWeMOVE kampanju, koju koordinira Medunarodna organizacija za sport i
kulturu u suradnji s Europskom biciklistickom federacijom. Jos dvije inicijative, u cCije se ciljeve
uklapa i nas projekt, provode se u mjesecu rujnu diljem Europe, kao i u Medimurskoj Zupaniji. To je
2. po redu Europski tjedan sporta (EWOS), koji ¢e se odrzati u Hrvatskoj od 10.-17. rujna,
koordiniran je od strane Ministarstva znanosti, obrazovanja i sporta, a koji izmedu ostalih ciljeva,
ima za cilj i promoviranje tjelesne aktivnosti i sporta na radnom mjestu. Projekt Pjeske ili biciklom
na posao je i doprinos Europskom tjednu mobilnosti, koji se obiljeZava svake godine od 16. do 22.
rujna, a posvecen je odrZivoj mobilnosti. Slogan ovogodisnje kampanje glasi: 'Pametna mobilnost.
Snazno gospodarstvo.’ ('Smart mobility. Strong economy.’). Naime, brojne su prednosti koje za
Sire drustvo proizlaze iz pametne i odrZive mobilnosti. Pove¢anjem razine koristenja pametnih i
odrZivih nacina prijevoza moguce je ostvariti znatne ustede u javnim proracunima, primjerice u
zdravstvu, zastiti okolisa i energetici. Kroz projekt “Pjeske ili biciklom na posao apeliramo na
stanovnike Medimurja da sudjelovanjem u natjecanju, ali i odabirom zdravih nacina prijevoza za
druge svrhe (ne samo tijekom ove kampanje, vec¢ cijele godine) postanu svjesni odgovornosti prema
svom zdravlju ali i zastiti okolisa, a sve u cilju stvaranja zdravijeg i sretnijeg drustva.

Projekt ,,Pjeske ili biciklom na posao“ — pravila natjecanja:

Sa Zeljom da u domeni transporta povetamo broj aktivnih osoba, u suradnji s Gradskim
bazenima Cakovec ve¢ devetu godinu organiziramo natjecanje namijenjeno zaposlenim
osobama koje u tri tjedna natjecanja, od 05.09.-25.09.2016. godine, trebaju u svakom tjednu
barem 3 dana pjesaciti ili putovati biciklom na posao i s posla. Ukljuciti se mogu osobe s
prebivalistem u Medimurskoj Zupaniji kojima je udaljenost do posla 1 kilometar ili vise.
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Sudionici tijekom akcije biljeze broj prijedenih kilometara te po zavrSetku akcije prijavljuju
rezultate u Zavod za javno zdravstvo Medimurske Zupanije. Pristupnice s prijavom rezultata
mogu se podi¢i u Zavodu za javno zdravstvo Medimurske Zupanije, u ambulantama obiteljske
medicine te u ljekarnama, a mogu se skinuti i s naSe web stranice- www.zzjz-ck.hr.

Nije se potrebno prijaviti na pocetku akcije, ve¢ ¢e prijava rezultata zapoceti sa zavrSetkom
akcije, odnosno u petak 23.09.2015., a trajat ¢e do 28.09.2016. godine. Prijave e se moci
poslati poStom, a bit ¢e omogucena i on line prijava na naSoj web stranici (molimo da se ne vrsi
dvostruka prijava).
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Sudionici natjecanja koji zadovolje sve Kriterije za prijavu (imaju prebivaliste u
Medimurskoj Zupaniji, barem 3 dana u svakom tjednu su pjesacili ili vozili bicikl na posao
i/ili s posla, udaljenost do posla im je 1km ili viSe, prijedeno najmanje 20 km tijekom
cijele akcije), te posalju prijavu u Zavod za javno zdravstvo Medimurske Zupanije, ulaze u
Zdrijeb za izbor nagrada (zasebno u kategoriji pjesaka i biciklista).

Prosle godine smo po prvi puta ukljudili i novu kategoriju - prijava ustanova/tvrtki.
Premda smo imali vrlo mali broj prijavljenih, odlucili smo i ove godine zadrZati tu
kategoriju. Prijaviti se mozZe tvrtka/ustanova iz koje se nekoliko zaposlenika prijavilo na
natjecanje ,Pjeske ili biciklom na posao” u pojedinacnoj kategoriji. PoZeljno je da tvrtka
na bilo koji nac¢in potakne/stimulira svoje zaposlenike da tijekom trajanja akcije u svrhu
transporta Kkoriste bicikl, odnosno da pjeSace, budué¢i je kod aktivnih zaposlenika dokazana
veéa radna produktivnost nego u neaktivnih (prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji, od 2-
52%). Tvrtke i ustanove trebaju takoder popuniti prijavnicu te navesti na koji nacin
stimuliraju zaposlenike na aktivan nacin prijevoza.

Izvlacenje dobitnika izvrsit ¢e komisija nakon zavrSetka prijave, a nagrade ¢e biti dodijeljene
1.10.2016. godine u Cakovcu, u sklopu akcije ,Hodanjem do zdravlja Nacionalnog programa
,Zivjeti zdravo”.

Prva nagrada u pojedinacnoj kategoriji biciklista i pjeSaka je bicikl, druga je biciklisticka kaciga, a
treCa aparat za mjerenje broja koraka - pedometar. Za sve prijavljene osobe koje ispune pravila
natjecanja osigurane su jednodnevne karte za gradske bazene u Cakovcu, a za 10-tak sudionika
sigurnosna oprema za pjesake i bicikliste (reflektirajuca traka i prsluk, svjetla i zvonce za bicikl).

U kategoriji prijavljenih tvrtki dodijelit ¢emo samo jednu nagradu tvrtki koja bude izvuéena
7drijebom. Nagrada ukljucuje predavanje i radionicu na temu ,Cimbenici rizika za bolesti srca i
krvnih zila“ te ,VaZnost redovite tjelesne aktivnosti i pravilne prehrane za dug i kvalitetan Zivot”
koje ¢e djelatnici Zavoda za javno zdravstvo Medimurske Zupanije organizirati za zaposlenike
izvucene tvrtke koji su sudjelovali u natjecanju. Radionice ¢e ukljucivati analizu sastava tjelesne
mase (na aparatu koji putem tetrapolarnih elektroda bioelektricnom impedancom procjenjuje
brojne parametre), mjerenje krvnog taka, kolesterola, triglicerida i Se¢era u kapilarnoj krvi,
procjenu stupnja uhranjenosti, procjenu kardiovaskularnog rizika uz individualne savjete
lije¢nika i drugih zdr. djelatnika.

Nagrade su osigurali Komet d.o.o. Prelog, Trgovina Mihalec «Beciklin» Prelog i Cakovec,
Ljekarna Cakovec, Gradski bazeni Cakovec, Op¢ina Belica, Savjet za sigurnost prometa na
cestama Medimurske Zupanije, Nacionalni program sigurnosti cestovnog prometa i Zavod
za javno zdravstvo Medimurske Zupanije.
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Premda se radi o vrijednim nagradama, ne smijemo zaboraviti da je najvrijednije to Sto uz visSe
kretanja ¢uvamo i unapredujemo razlic¢ite aspekte svog zdravlja (fizicko, psihicko, socijalno,

duhovno, emocionalno), a istovremeno ¢uvamo okoli§ od oneciS¢enja ispuSnim plinovima te
smanjujemo guzvu i nervozu sudionika prometa.

Isticemo jo§ jednom, brojne pozitivne ucinke tjelesne aktivnosti i vjezbanja na zdravlje pojedinaca i
dobrobit cijele zajednice, a uklju¢uju smanjeni rizik za kardiovaskularne bolesti, mozdani udar,
poviseni Krvni tlak, Se¢ernu bolest, osteoporozu, neka sijela raka, depresiju i demenciju. Osim toga,
redovita tjelesna aktivnost znacajno doprinosi mentalnom zdravlju te podrzava neovisan zivot, osobito
starijih osoba.

Sudionici projekta ,,Pjeske ili biciklom na posao® su svjesni pozitivnih ucinaka pjesacenja i voznje
biciklom na svoje zdravlje, kako fizicko, tako i mentalno. Naime, 2013. godine smo medu
sudionicima natjecanja proveli kratku anketu koja je pokazala da je glavni motiv za odlazak na posao
pjeske ili biciklom dobar osje¢aj, odnosno odli¢an nacin za pocetak radnog dana, potom zdraviji odabir
transporta te prakti¢niji i jeftiniji nacin transporta. Vise biciklisti¢kih staza, bolji bicikl i kraca
udaljenost do posla mogli bi doprinijeti poveéanju broja osoba koje ¢e odabrati pjesacenje ili voznju
biciklom kao nacin transporta na posao i s posla.

Do sada je, tijekom 8 natjecanja, u projektu ,,Pjeske ili biciklom na posao”, sudjelovalo 846 osoba
(278 muskaraca i 568 zena) koje su tijekom svih akcija prosle vise od 121.000 kilometara. Najvise
prijavljenih osoba dolazi iz zdravstvenog i odgojno-obrazovnog sektora. Pod pretpostavkom da se
prijavljene osobe inace voze na posao osobnim automobilom, upotrebom bicikla ili pjesacenjem, ovom
smo akcijom sprijecili da 20.570 kilograma ugljicnog dioksida ude u nasu atmosferu. Naime, prilikom
voznje automobilom, za svaki kilometar voznje, u okolinu se emitira 170 grama CO..

Pozivamo i Vas da se ukljucite u natjecanje!

Zahvaljujemo Vam na suradnji,

S posStovanjem,

Rukovoditeljica Djelatnosti za Ravnateljica Zavoda
javno zdravstvo

Renata Kutnjak Kis, dr.med. prim. Marina Payerl-Pal, dr.med.
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