Sudjelovanjem u kampanji sudionici daju suglasnost
organizatoru za objavu i koriStenje, odnosno obradu
svojih osobnih podataka u svrhu provedenja kampanje
- pogledajte viSe u pozivu za sudjelovanje objavljenom
na web stranici organizatora.

ZASTO SE PRIJAVITI
Redovita tjelesna aktivnost i vjezbanje imaju
ogroman potencijal u unapredenju zdravija te
prevenciji, lijeCenju i rehabilitaciji brojnih
bolesti i stanja koje se danas nalaze na vrhu
Ijestvice po obolijevanju i smrtnosti.
JOS NEKI POZITIVNI UCINCI
REDOVITE TJELESNE AKTIVNOSTI

bolje zdravlje

bolja kondicija

ljepSi izgled

kontrola tjelesne tezine

snazni misiéi i kosti

prevencija stresa i depresije

bolje raspoloZzenje i

samopostovanje
RIZICI PO ZDRAVLJE UVJETOVANI
NEAKTIVNOSCU

prerana smrtnost

sréane bolesti, mozdani udar

poviSeni krvni tlak

Secerna bolest, debljina

depresija

rak debelog crijeva i rak dojke

COVID-19 bolest

«PJESKE ILI BICIKLOM
NA POSAO, DRUZENJE I
REKREACIJU. »

Elektronska prijava rezultata i dodatne
informacije dostupne su na web stranici
Zavoda za javno zdravstvo Medimurske
Zupanije:

www.zzjz-ck.hr

ORGANIZATORI KAMPANJE:

« ZAVOD ZA JAVNO ZDRAVSTVO
MEDIMURSKE ZUPANLJE

e GRADSKI BAZENI ,MARIJA
RUZIE ¢AKOVEC

NAGRADE OSIGURALTI:

« KOMET D.0.0. PRELOG

e TRGOVINA MIHALEC «BECIKLIN»
PRELOG i CAKOVEC

o LJEKARNA CAKOVEC

« GRADSKI BAZENI ,MARIJA RUZIC"
CAKOVEC

« OPEINA BELICA

e SAVJET ZA SIGURNOST PROMETA
NA CESTAMA MEDIMURSKE
ZUPANLJE

e EDIC CAKOVEC

o ZAJEDNICA SPORTSKIH UDRUGA I
SAVEZA MEDIMURSKE ZUPANIJE

e ZAVOD ZA JAVNO ZRAVSTVO
MEDIMURSKE ZUPANIJE

PRIJAVITE SE, UCINITE TO
ZA SVOJE ZDRAVLJE,
BUDITE PRIMJER DRUGIMA!

#BE

European Waek of Sport

«PJESKE ILI
BICIKLOM NA POSAO,
DRUZENJE I

REKREACIJU..»
AV

//
sudjelujte u kampanji
UNAPRIJEDITE I SACUVAJTE
SVOJE ZDRAVLJE |

Cakovec, rujan 2024. godine

Nedovoljna tjelesna aktivnost je
4. vodeli rizicni ¢imbenik za
ukupnu smrtnost te 6. rizicni
¢imbenik za izgubljene godine

zdravog Zivota



B Prema Eurobarometer istrazZivanju EU iz 2022.
godine, €ak 70% ispitanika starijih od 15 godina
u Republici Hrvatskoj rijetko ili nikada ne
vjezba, a 62% ispitanika rijetko ili uopCe ne
koristi bicikl u svrhu transporta, niti ne
prakticira druge oblike tjelesne aktivnosti.

B Zato je cilj ove kampanje da potaknemo
stanovni$tvo na viSe kretanja, koje ne iziskuje
niti puno dodatnog vremena, niti pak dodatna
financijska sredstva

B Axtivnim transportom, osim $to Cuvate svoje
zdravije, osobito zdravlje srca, istovremeno
Euvate okoli§ od oneliSéenja ispusnim plinovima
automobila. Naime, prilikom voZnje
automobilom, za svaki kilometar voZnje, u
okolinu se emitira 170 grama CO,

Bl vodite raiuna o sigurnosti u prometu i
pridrZavajte se prometnih propisa i sigurnosnih
pravila. U sluéaju smanjene vidljivosti (danju i
noéu) biciklisti trebaju odjenuti reflektirajuci
prsluk ili reflektirajuéu biciklisticku odjecu i
poZeljno je nositi kacigu, a pjeSaci takoder
moraju biti oznaleni reflektirajuéom materijom.

B Organizator kampanje se oslobada svake
odgovornosti glede sudjelovanja  ucesnika
kampanje - pogledajte viSe u pozivu za
sudjelovanje u kampanji objavljenom na web
stranici organizatora.

PRAVILA SUDJELOVANJA:

Sudjelovati mogu PUNOLJETNE osobe s
prebivaliStem u Medimurskoj Zupaniji koje
zadovoljavaju kriterije za prijavu:

B sudionici trebaju u svakom tjednu (od 09.09. -
29.09.2024.) barem 3 dana pjesaciti ili
koristiti bicikl u svrhu transporta, rekreacije
ili sportskih aktivnosti

B Kako bi tom prilikom zadovoljili minimalnu
preporufenu razinu aerobne tjelesne aktivnosti
umjerenog infenziteta od 2,5 sata tjedno, tijekom
svakog tjedna pjesaci trebaju proéi pjeSice barem
10, a biciklisti 40 kilometara (a tijekom cijele

B kampanje pjesaci 30 km, biciklisti 120 km,
odnosno barem 7,5 sati tjelesne aktivnosti
ukupno).

Bl sudionici tijekom kampanje biljeie broj
prijedenih kilometara i broj sati tjelesne
aktivnosti te po zavrSetku kampanje
prijavljuju rezultate

B osobe koje ispune pravila sudjelovanja, ulaze
u zdrijeb za izbor nagrada

PRIJAVA REZULTATA:

B Pristupnica za sudjelovanje s rezultatima se
mozZe poslati poStom po zavrSetku kampanje
- od 30.09.2024., a najkasnije do
04.10.2024. god. na adresu: Zavod za javno
zdravstvo Medimurske Zupanije I Gorana
Kovaéiéa 1E, CAKOVEC, s naznakom: . za
sudjelovanje u kampanji

JPjeske ili biciklom na pesao, druZenje,
rekreaciju..."”
B Pristupnica ée se moéi popuniti i na web
stranici naSeg Zavoda (takoder po zavrSetku
kampanje)

Nagrade ée biti izvu¢ene Zdrijebom, o
TERMINU I MJESTU DODJELE NAGRADA
obavijestit éemo Vas naknadnol
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/trcanje. Pet sudionika ée osvojiti
nagradu EUROPE DIRECTA Cakovec, deset
sudionika sigurnosnu opremu za pjeSake i
bicikliste, pjeSaci i biciklisti koji ée proci najviSe
kilometara osvojit Ce ciklokompjuter te pojas za
tréanje/hodanje, dok e dobitnici svih nabrojenih
nagrada osvojit i dodatne nagrade. Za sve
prijavljene osobe osigurane su jednodnevne karte
za Gradske bazene Marija Ruzi¢ u Cakovcu, koje

¢e se modi iskoristiti do kraja ove godine.

PRISTUPNICA S PRIJAVOM
REZULATATA-pojedinacno

Ime i prezime sudionika:

Adresa:
Telefon: Zanimanje:  Struéna sprema:
Godina rodenja: Spol

*Potvrdujem da sam se pridrZzavao pravila
sudjelovanja

Sveukupan broj prijedenih kilometara i broj sati
tjelesne aktivnosti u vrijeme trajanja kampanje:
Bicikk ... km ...... sati

PjeSaCenje ...... km ...... sati

Od sveukupnog gore navedenog broja prijedenih
kilometara i sati tjelesne aktivnosti, kolike ste
obavili u svrhu

Transporta  ...... km ...... sati

Rekreacije  ..... km ...... sati

(Napomena: zbroj kilometara i sati u ovom pitanju
treba odgovarati zbroju u prethodnom pitanju)

Molimo dodatne podatke za zaposlene:
Zaposlenje(naziv tvrtke/ustanove)....................
Adresa zaposlenja:

Udaljenost od mjesta stanovanja do posla u
kilometrima:

Da li ste i do sada na posac dolazili pjesice ili

biciklom? DA NE
Planirate li i nakon kampanje manje koristiti
automobil za odlazak na pesac? DA NE

Ime i prezime svjedoka:



