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Ukljucite se i ove godine u kampanju «Pjeske ili biciklom na posao,
druzenje i rekreaciju...2024. g. (09.09.2024.-29.09.2024.g.) » te osvojite
vrijedne nagrade i iskoristite brojne blagodati tjelesne aktivnosti

Zavod za javno zdravstvo Medimurske Zupanije, uz multisektorski pristup, ve¢ niz
godina organizira i provodi razli¢ite aktivnosti, programe i projekte s ciljem poticanja i
osnaZivanja stanovniStva na usvajanje zdravog stila Zivota koji ukljucuje sport i tjelesnu
aktivnost. Kampanju ,Pjeske ili biciklom na posao” organiziramo od 2007. godine sa Zeljom da
u domeni transporta poveéamo broj aktivnih osoba, a od 2018. godine kampanja nije
namijenjena samo zaposlenicima. Naime, brojna istrazivanja pokazuju da je prevalencija
nedovoljne tjelesne aktivnosti visoka u svim dobnim skupinama, ali se udio neaktivnih osoba
povecava s dobi, pa uz radno aktivhu populaciju svakako Zelimo dodatno motivirati
umirovljenike, domacice i druge nezaposlene osobe da se uklju¢e u kampanju, kako bi $to vise
osoba usvojilo naviku redovite tjelesne aktivnosti. NaZalost, zadnji objavijeni rezultati
istrazivanja Europske zdravstvene ankete provedene tijekom 2019. godine u Hrvatskoj
pokazuju kako udio odraslih osoba koji zadovoljavaju preporuke Svjetske zdravstvene
organizacije te provode barem 2,5 sata aerobne tjelesne aktivnosti umjerenog intenziteta
tjedno iznosi samo 19,5% (udio dovoljno aktivnih muskaraca iznosi 22,7%, a Zena 17%).

Stoga smo 2018. godine pravila natjecanja neznatno modificirali, kao i naslov kampanje
koji od tada glasi ,,Pjeske ili biciklom na posao, druzenje i rekreaciju...“. Do sada je u kampaniji
sudjelovalo ukupno 1.813 osoba (1.180 Zena i 633 muskarca) koje su tijekom akcija ukupno
prosle 284581 kilometar (7,1x su obisli planetu zemlju) i ostvareno je 45.360 kilograma ustede
CO2 emisije.

»Pjeske ili biciklom na posao, druZenje i rekreaciju...” — pravila za sudjelovanje:

Kampanja je namijenjena punoljetnim osobama koje imaju prebivaliste u Medimurskoj
Zupaniji ili rade u Medimurskoj Zupaniji, trajati ¢e 3 tjedna, od 09.09.-29.09.2024. godine, a
osobe koje ispune osnovne kriterije za prijavu, ulaze u Zdrijeb za izbor nagrada.

Kriteriji za sudjelovanje u kampaniji: sudionici trebaju u_svakom tjednu barem 3 dana
pjesaciti ili koristiti bicikl u svrhu transporta, rekreacije ili u svrhu sportskih aktivnosti. Kako
bi tom prilikom zadovoljili minimalnu preporu¢enu razinu aerobne tjelesne aktivnosti
umjerenog intenziteta od 2,5 sata tjedno, tijekom svakog tjedna pjesaci trebaju proci pjesice
barem 10 km, a biciklisti 40 kilometara, a tijekom cijele kampanje pjesaci 30 km, a biciklisti
120 km. Postoji mogucnost da se kombinira pjeSacenje i bicikliranje. Sudionici tijekom
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kampanje biljeze broj prijedenih kilometara i broj sati tjelesne aktivnosti te po zavrsetku
kampanje prijavljuju rezultate u Zavod za javno zdravstvo Medimurske Zupanije, koji ¢e
organizirati izvlacenje i dodjelu nagrada.

Pristupnice s prijavom rezultata mogu se podici u Zavodu za javno zdravstvo Medimurske
Zupanije, u ambulantama obiteljske medicine te u ljekarnama, a mozete ih skinuti i s nase
web stranice - www.zzjz-ck.hr .

Nije se potrebno prijaviti na pocetku kampanje, ve¢ ¢e prijava rezultata zapoceti u
ponedjeljak 30.09.2024, a trajat ¢e do petka 04.10.2024. godine. Prijave ¢e se modi poslati
postom, a bit ¢e omoguéena i online prijava na nasoj web stranici (molimo da se ne vrsi
dvostruka prijava). Sudjelovanjem u kampanji sudionici daju suglasnost organizatoru za objavu
i koristenje, odnosno obradu svojih osobnih podataka u svrhu provodenja kampanje*.

Sudionici kampanje koji zadovolje sve kriterije te posalju prijavu u Zavod za javno zdravstvo
Medimurske Zupanije, ulaze u Zdrijeb za izbor nagrada.

Nagrade su vrlo poticajne: 1. nagrada - bicikl, 2. nagrada-sportski sat, 3. nagrada-sportska jakna,
4. nagrada-biciklisticka kaciga, 5. nagrada - aparat za mjerenje koraka-pedometar i pojas za
hodanje/tréanje.

Pet sudionika ¢e osvojiti nagrade EUROPE DIRECT Cakovca, deset sudionika osvojit ¢e
sigurnosnu opremu za pjesSake i bicikliste, osobe koje ¢e proci najvise kilometara (pjesak i
biciklista) osvojit ¢e ciklokompjuter te sigurnosnu opremu za bicikliste, a sve osobe koje su
dobitnici bilo glavnih ili drugih nagrada, sigurnosne opreme, kao i osobe koje ¢e prodi najvise
kilometara (biciklisti i pjesaci), bit ¢e nagradenii dodatnim poklonima. Za sve prijavljene osobe
osigurane su jednodnevne karte za kupanje na Gradskim bazenima Marija Ruzi¢ u Cakovcu,
koje ¢e se modi iskoristiti do kraja ove godine. Nagrade se izvlace Zdrijebom, a o terminu i
mjestu dodjele nagrada biti ¢ete obavijesteni naknadno.

Mogucnost prijave ustanova i tvrtki po prvi puta smo omogudili 2015. godine, a prijaviti se
mozZe tvrtka/ustanova iz koje se nekoliko zaposlenika prijavilo za sudjelovanje u kampanji u
pojedinacnoj kategoriji. PoZeljno je da tvrtka na bilo koji nadin potakne/stimulira svoje
zaposlenike na aktivan transport, odnosno redovitu tjelesnu aktivnost, buduéi je kod
aktivnih zaposlenika dokazana veca 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, te poslati popis zaposlenika koji su se prijavili i u
pojedinacnoj kategoriji.

U kategoriji prijavljenih tvrtki dodijelit cemo samo jednu nagradu tvrtki koja bude izvucena
#drijebom. Nagrada ukljuéuje radionicu na temu ,,Cimbenici rizika za bolesti srca i krvnih Zila
te drugih kroni¢nih nezaraznih bolesti“ koju c¢e djelatnici Zavoda za javno zdravstvo
Medimurske Zupanije organizirati za 50-tak zaposlenika izvuéene tvrtke. Radionica de
ukljuivati analizu sastava tjelesne mase na aparatu koji putem tetrapolarnih elektroda
bioelektricnom impedancom procjenjuje brojne parametre, mjerenje krvnog taka,
kolesterola, triglicerida i Secera u kapilarnoj krvi, procjenu stupnja uhranjenosti, procjenu
kardiovaskularnog rizika, probir na osteoporozu — mjerenje gustoe kostiju ultrazvuénim
denzitometrom uz individualne savjete lije¢nika i drugih zdr. djelatnika.

Nagrade ve¢ tradicionalno osiguravaju Komet d.o.o. Prelog, Trgovina Mihalec «Beciklin»
Prelog, Ljekarna Cakovec, Gradski bazeni Marija Ruzi¢ Cakovec, Opcina Belica, Savjet za
sigurnost prometa na cestama Medimurske Zupanije, EUROPE DIRECT Cakovec, Zajednica
sportskih udruga i saveza Medimurske Zupanije i Zavod za javno zdravstvo Medimurske
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Zupanije, kojima i ovom prigodom najljepSe zahvaljujemo. Zahvalu upuéujemo i svima koji
podriavaju nau kampanju - Zajednici sportskih udruga Grada Cakovca i Medimurske Zupanije,
Medimurskom savezu sportske rekreacije Sport za sve i njihovim ¢&lanicama, lijeCnicima
obiteljske medicine, ljekarnama, Skolama i vrti¢ima, regionalnoj i lokalnoj samoupravi,
medijima, i drugima.

Apeliramo na sve sudionike kampanje da koriste ispravne bicikle te da vode rauna o sigurnosti
u prometu i pridrzavaju se prometnih propisa i sigurnosnih pravila. U slucaju smanjene
vidljivosti (danju i nocu) biciklisti trebaju odjenuti reflektirajuéi prsluk ili reflektirajuéu
biciklisticku odje¢u i pozZeljno je nositi kacigu, a pjesSaci takoder moraju biti oznaceni
reflektiraju¢om materijom. Organizator kampanje se oslobada svake odgovornosti glede
sudjelovanja ucesnika kampanje**.

Pozivamo Vas da se i ove godine ukljuite u kampanju te iskoristite brojne blagodati tjelesne
aktivnosti!

S postovanjem,

Rukovoditeljica Djelatnosti za Ravnateljica Zavoda
javno zdravstvo i promicanje zdravlja
Renata Kutnjak Kig, dr.med.spec. /& % prim. Marina Payerl-Pal, dr.med.spec.
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*Sudjelovanjem u kampaniji sudionici daju suglasnost organizatoru za objavu i koriStenje,
odnosno obradu svojih osobnih podataka (bez prava na ikakvu naknadu) u svrhu provodenja
kampanje. Organizator ¢e postupati s osobnim podacima sudionika prema pravilima o zastiti
osobnih podataka. Sudionici imaju pravo na pristup svojim osobnim podacima, njihov
ispravak, brisanje, ogranienje obrade, te prenosivost, a sve sukladno pozitivnim propisima
koji se odnose na zastitu osobnih podataka.

** Organizator kampanje se oslobada svake odgovornosti glede sudjelovanja ucesnika u
spomenutoj kampaniji. Sudionik se dobrovoljno prijavljuje, te u kampaniji sudjeluje iskljucivo
na vlastitu odgovornost i upoznat je s mogucim rizicima koje sudjelovanje u kampaniji sadrzi.
Sudjelovanjem u kampanji ucesnik oslobada odgovornosti organizatora, ostale sudionike
kampanje i treée osobe za eventualne nezgode, ozljede, narudavanje zdravstvenog stanja i
svake druge materijalne i nematerijalne Stete koje mogu nastati kao posljedica sudjelovanja u
kampaniji, te se odrie prava na naknadu Stete s navedenih osnova. Apeliramo na sve sudionike
kampanje da koriste ispravne bicikle te da biciklisti i pjeSaci vode racuna o sigurnosti u
prometu i pridrzavaju se prometnih propisa i sigurnosnih pravila.

****¥QOrganizatori kampanje ,,Pjeske ili biciklom na posao, druZenje i rekreaciju...“su Zavod
za javno zdravstvo Medimurske Zupanije i Gradski bazeni Marija Ruzi¢ Cakovec, a osnovni
ciljevi kampanje su slijedeéi:
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1) ukazati na rezultate viSe istraZzivanja koja pokazuju kako u Hrvatskoj vise od 2/3
stanovnistva starijeg od 15 godina nije dovoljno tjelesno aktivno

2) informirati stanovnistvo da se za postizanje i oCuvanje dobrog zdravlja preporuda
provodenje minimalno 2,5 sata tjelesne aktivnosti umjerenog intenziteta tjedno, ali
rasporedeno najmanje kroz tri radna dana

3) Zelimo posebno promovirati pjesacenje i biciklizam, buduéi su to aktivnosti koje su
primjerene za sve dobne skupine stanovnistva i za osobe razli¢itih tjelesnih
sposobnosti, a imaju vrlo povoljan ucinak na zdravlje i kvalitetu Zivota

4) poticemo stanovnike na odabir zdravog nalina prijevoza, i to ne samo u prilici
putovanja na posaois posla, veéiza druge svrhe, jer na taj nacin cuvamo svoje zdravlje
i okolis u kojem Zivimo

5) Zelimo potaknuti poslodavce da stimuliraju svoje zaposlenike na aktivan nacin
prijevoza ili druge oblike tjelesne aktivnosti, buduéi su brojna istraZzivanja pokazala
kako tjelesna aktivnost ima vaZnu ulogu u o¢uvanju radne sposobnosti te unapredenju
produktivnosti rada

Vise o kampaniji “Pjeske ili biciklom na posao, druZenje i rekreaciju...”:

Kampanju ,Pjeske ili biciklom na posao” smo pokrenuli 2007. godine u sklopu programa
»Zdrave Zupanije”, a od 2012. godine uklopili smo je u paneuropsku NowWeMOVE kampanju,
koju koordinira Medunarodna organizacija za sport i kulturu iz Copenhagena, bududi je u
sklopu te kampanje 2015. godine pokrenuta i NowWeBIKE kampanja. Ta je kampanja koja je
imala za cilj promicanje biciklizma kao odrZivog i aktivnog oblika prijevoza, vrlo povoljnog
utjecaja na zdravije, velikog potencijala za medunarodnu suradnju, te odli¢nog sredstva za
ostvarivanje socijalne inkluzije. Kampanja ,Pjeske ili biciklom na posao, druZenje i
rekreaciju...” se uklapa i u ciljeve Europskog tjedna mobilnosti, koji se obiljeZava od 2002. g.
u terminu od 16. do 22. rujna. Ovogodisnja tema obiljeZavanja Europskog tjedna mobilnosti su
“Zajednicki javni prostori” te se naglasava vaZnost kvalitetne organiziranosti javnih prostora
(ulice, trgovi, Setalista,...} koji nizom unaprjedenja mogu izravno utjecati na kvalitetu Zivota,
osnaZiti sigurnost, utjecati na razinu buke i zagadenje zraka. Ove godina pozivamo na
ravnopravnost koristenja zajednickih javnih prostora, pri emu isticemo vaZnost osiguranja
sigurnosti pjeSaka i biciklista. Kvalitetnijim javnim prostorima koji su ugodni za boravak ljudi,
doprinosimo aktivaciji lokalnih zajednica, a stanovnike poti¢emo da koriste aktivne
oblike kretanja, kao Sto su hodanje i bicikliranje.

Kampanju ,Pjeske ili biciklom na posao, druZenje i rekreaciju...” provodimo i u cilju podrske
Europskog tjedna sporta (23.-30. rujna), kojega Zavod za javno zdravstvo Medimurske
Zupanije uz brojne suradnike obiljeZava od pokretanja te inicijative 2015. godine.

Vaznost kampanje:

Danas postoje brojni neoborivi dokazi kako cjeloZivotna, redovita tjelesna aktivnost
unapreduje i Stiti fizicko, psihicko i socijalno zdravlje pojedinaca i cijele zajednice. Redovita
tjelesna aktivnost smanjuje poviseni krvni tlak, pomaZe u kontroli tjelesne tezine, smanjuje
rizik od srcanih bolesti, Secerne bolesti tipa 2, moZdanog udara i brojnih sijela raka, podiZe
imunitet i smanjuje rizik od infekcije, poveéava misSiénu snagu i jaa koStanu masu te
poboljSava ravnoteZu, fleksibilnost i kondiciju aktivnih osoba. Stoga kod starijih osoba
smanjuje rizik od padova i posljedi¢nih ozljeda koje ¢esto dovode do trajnog invaliditeta ili pak
do smrtnog ishoda. Vazno je dodati kako redovita tjelesna aktivnost poboljsava mentalno
zdravlje jer smanjuje rizik od depresije, moZe odgoditi nastanak demencije te dovodi do opéeg
osjecaja zadovoljstva.



