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Dostatek télesného pohyb
télesného pohybu prispiva k re
onemocnéni, kterd jsou pricine

je a chrani zdravi. Nizké Uroved
adné se vyskytujicich nepienosnyjch
o Umrti. Pravidelna télesné aktivita

s vyvGzenym jldeln"'kem je prosl:redkcm vV jejich prevenci. o0 oinond
NEROJITE SE POHYBU, HYBETE S€E KAZDY DENR [SZU
POINTE S NAMI SOUTEZIT!

SOUTEZ

AviA VGN\'

AzDyin

pro vas prip i zdravotni Ustav

SoutéZ podporuji vz obnosti naseho sportu:

olympijské medailistka v b&hu na lyZich mistryné svéta v béhu na 800 m

O SOUTEZI: JAK S€ PRIHLASIT DO SOUTEZE
* Kategorie soutéze: A ZAPISOVAT BODY:
A. Déti do 6 let s dospélym soutézicim

B. Déti $kolniho véku *Na www.szu.cz

C. Mladistvi a dospéli *Registrace nejpozdeji15. zari 2011

Do slosovani o ceny bude zafazen kazdy, kdo nasbira  «Zapis bod(:

za 1 mésic (30 dnd) 30 bodu bud pfimo na wwuw.szu.cz pribézné
* Jak Ize body ziskat: po dobu 30 dn, body budou automa-

ticky zaznamenévény,
nebo zapisem do zaznamového listu
a odeslanim nejdéle do 20. fijna 2011,

1 bod za pobyt venku spojeny s pohybovou aktivitou v trvani
minimalné 1 hodiny (chlze, lehka prace na zahradé apod.)
2 body za rekreacni sportovni aktivitu v trvani minimalné

1 hodiny info na www.szu.cz
4 body za sportovni charakter pohybové aktivity ve sportov-  ®SoutéZit Ize opakovang, ale vzdy plnych
nim oddile v trvani déle nez 1 hodinu 30 dni

1 bonusovy bod za cestu do/ze Skoly nebo zaméstnani

na kole nebo pé&sky pokud trva déle nez 20 minut, za ne- = —
pouzivani vytahu do vy$siho nez 4. patra Soutéz probiha
od 1. éervna do 15. Fijna,
vyhlaSeni vyhercli bude v prosinci 2011.
Na vyherce Cekaji ceny, které vénuji partnefi
projektu. Vyherci budou uvedeni na

* Jak Ize body ztratit:
1 bod za sledovani televize, sezeni u pocitace ve volném
Case déle nez 1,5 hodiny za den
1 bod za den bez pohyboveé aktivity

* Hraje se fair-play — tedy poctivé a ¢estné pri pocitani bodu

NEBOJTE SE UDELAT NECO PRO SVE ZDRAVI!
JAKAKOLIV AKTIVITA J€ LEPSI NEZ ZADNA!

Pravidelné pohybova aktivita ma pfiznivy vliv na zdravi:

zlepSuje fyzickou zdatnost * sniZzuje mnozstvi télesného tuku * zvySuje mnozstvi svalové tkané * udrzuje pfiméfenou
télesnou hmotnost * sniZuje vysoky krevni tlak * sniZzuje cholesterol a cukr v krvi * snizuje riziko rakoviny tlustého stfeva a
konecniku * snizuje riziko nadmérného Fidnuti kosti * zvySuje svalovou silu a vytrvalost * snizuje duSevni napéti * zlepSuje
pamét = zpomaluje proces starnuti * prodluzuje délku Zivota * zachovava sobéstacnost ve vysokém véku * pomaha najit
pratele

Doporuceni pro zdravi:
déti a mladez: pravidelna pohybova aktivita denné minimalné 1 hodinu
dospéli: pravidelna pohybova aktivita denné minimalné 30 minut
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