Vyhodnotenie X. jubilejného ro¢nika kampane

»VYyzvi srdce k pohybu*

Urady verejného zdravotnictva na Slovensku v roku 2023 vyhlasili jubilejny, desiaty roénik
celonarodnej kampane ,,Vyzvi srdce k pohybu“. Kampan je dlhotrvajucou vyzvou na zvySenie
pohybovej aktivity obyvatel'ov Slovenskej republiky. Formou sttaze chce motivovat’ I'udi k aktivite
vo volnom case atym podporit’ zdravie, zlepSit zdravotny stav a predchadzat chronickym
neinfek¢nym ochoreniam. Gestorom kampane bol aj vroku 2023 Regionalny urad verejného
zdravotnictva so sidlom v Banskej Bystrici pod zastitou Uradu verejného zdravotnictva Slovenskej
republiky. Kampan je sucastou Programov a projektov tradov verejného zdravotnictva v SR ako
stcast’ ulohy 9.2 Narodny ak¢ény plan v prevencii obezity na roky 2015 — 2025, 9.2.1 Vyzvi srdce k
pohybu.

Kampan prebiecha od roku 2005 vzdy v neparnom roku na zéklade vyzvy Svetovej
zdravotnickej organizacie (WHO) stredoeuropskym a vychodoeurdpskym krajinam v kontexte
programu CINDI (Celonarodny integrovany program intervencie proti neinfekénym chorobam). Pri
tvorbe kampane sa vychadzalo z pol'ského vzoru ,,Postaw serce na nogi*.

X. ro¢nik kampane, ktory prebiehal od 15. maja do 6. augusta, bol rovnako ako predchadzajici
IX. ro¢nik inovativny. Vychadzalo sa zo zakladnych odporacani WHO pre pohybovu aktivitu dospele;
populacie a podmienkou zaradenia do sutaze bolo venovat sa pohybu najmenej 4 tyzdne za sebou
aspoil 150 minat strednej intenzity alebo 75 minlt vysokej intenzity tyzdenne alebo ich vzajomnej
kombindcii. Kazdy kto splnil tieto podmienky bol zaradeny do Zrebovania o zaujimavé ceny. Hlavnou
vyhrou je vSak zlepSenie kondicie a posilnenie vlastného zdravia.

Okrem zjednoduSenych ucastnickych listov bola opitovne pontiknuta ucastnikom moznost’
zaznamenat’ absolvované aktivity aj prostrednictvom online formulara.

Spracovanim tcastnickych listov sme ziskali udaje o urovni pohybovej aktivity ti¢astnikov vo
vol'nom case pred kampanou a pocas nej. Konkrétnym vystupom je odraz vykonavanej pohybove;j
aktivity pocas kampane na telesnit hmotnost’ ucastnikov.

Nakol’ko uc€astnicky list bol v poslednych dvoch ro¢nikoch iny ako v predchadzajtcich, nebolo
mozné zrealizovat’ detailné porovnanie rocnikov v zmysle fyzickej aktivity.

Do desiateho ro¢nika kampane sa celkovo zapojilo 653 ucastnikov, z toho 426 zien (65,24%)
a 226 muzov (34,61 %), v jednom pripade nebolo uvedené pohlavie. Oproti predchadzajicemu IX.
ro¢niku bol zaznamenany narast Gi€astnikov o takmer 80%. Do Zrebovania o ceny bolo zaradenych 634
Gicastnickych listov. 95 ucastnickych listov pri§lo online (z nich az 17 nespinalo podmienky zaradenia
do Zzrebovania) azvysnych 558 ugastnickych listov prislo e-mailom alebo postou (2 nespinali
podmienky).



G1 Pocet ucastnikov za vsetky ro¢niky
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Vekovy priemer tGcastnikov X. ro¢nika bol 45,06 rokov, pri¢om dvaja najmladsi uc¢astnici mali
10 rokov a najstarsia ucastnicka mala 87 rokov.

G2 Pocet ucastnikov rozdelenych podl’a pohlavia a veku
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Do kampane sa zapojili obyvatelia z celého Slovenska, najpocetnejSie zastipenym krajom bol
Banskobystricky kraj (28,64%) a najpocetnejSimi okresmi boli: Dunajska Streda (12,71 %), Nitra
(10,87 %) a Lucenec (10,72 %).



G3 Rozdelenie ucastnikov podl’a krajov
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G4 Prvych desat’ najpocetnejSich okresov
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Za tri mesiace trvania kampane sa tGcastnici venovali fyzickej aktivite spolu 6 332 tyzdiov, ¢o
je v priemere na jedného tcastnika takmer 10 tyzdiov fyzickej aktivity a silovym cviceniam 2 078

tyzdiov (priemer na jedného ucastnika 3 tyzdne).

NajcastejSou aktivitou pocas kampane bola chddza, ktorti vykondvalo 565 ucastnikov,
nasledovala praca v zahrade (396 ti¢astnikov) a bicyklovanie (358 tcastnikov). Iné aktivity zvolilo 68
ucastnikov. Najviac preferovanymi boli joga, praca okolo domu, pilates, tanec. V jednom pripade nam

75 ro¢na ucastnicka uviedla, ze jej inou fyzickou aktivitou bol sex.



G5 Preferovana aktivita pocas kampane
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Zaujimavostou je, Ze viac ako polovica Gcastnikov (374 ucastnikov, t.j. 57,27%) sa venovalo
pohybovej aktivite pocas celych 12 tyzdiov trvania kampane a nie len 4 tyZzdne, ktoré im stacili na
zapojenie sa do zrebovania. ,,Povinné* 4 tyzdne cviéilo iba 67 Gc¢astnikov (10,26%) a 8 tyzdnov cviéilo
45 ucastnikov (6,89%).
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V uvodnej Casti ucastnickeho listu boli otazky zamerané na pohybovu aktivitu pred zaciatkom
kampane. 189 ucastnikov (28,94%) uviedlo, ze v poslednom mesiaci pred zaciatkom kampane sa
venovali fyzickej aktivite minimalne 150 mintt strednej intenzity alebo 75 mint vysokej intenzity
alebo adekvatnej ¢asovej kombinécie tychto intenzit tyzdenne a zaroven realizovali silové cvi¢enia 2x
tyzdenne. Z uvedeného poctu bolo 109 zien (57,67%), 79 muzov (41,80%) a vV jednom pripade nebolo
uvedené pohlavie.

G7 Aktivita acastnikov pred kampanou podPa WHO + silové cvicenie 2x za tyZdeii
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Len pohybovej aktivite podl'a odporac¢ani WHO bez silového cvicenia sa pocas posledného
mesiaca pred kampanou venovalo 277 ucastnikov (42,42%) a samostatné silové cvicenie 2x tyzdenne
realizovalo 32 tc¢astnikov (4,90%). 155 Gcastnikov (23,74%) uviedlo, Ze sa pred kampanou nevenovalo
ziadnej fyzickej aktivite (106 zien a 49 muzov).

G8 Ukastnici, ktori sa pred kampaiiou nevenovali pohybovej aktivite v ani minimalnom rozsahu pod’a WHO
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Zamerali sme sa na 155 ucastnikov, ktori uviedli, ze pred kampanou sa nevenovali Ziadnej
fyzickej aktivite. Viac ako polovica, az 81 ucastnikov, sa do kampane zapajali pocas celych 12 tyzdinov
jej trvania. Minimalne 4 tyzdne sa venovalo pohybovej aktivite 18 ucastnikov a dvaja tcastnici
nevydrzali ani ,,povinné* 4 tyzdne.
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Sucast'ou ucastnickeho listu boli aj udaje o hmotnosti ucastnikov pred a po skonceni kampane.
Pri porovnani tychto udajov mézeme konstatovat, ze 626 GiCastnici , ktori uviedli hmotnost’ pred aj po

kampani, spolu schudli 1 324,3 kg. Priemerna hmotnost’ na za¢iatku kampane bola 75,81 kg, na konci
kampane to bolo 73,7 kg.

G10 Ubytok hmotnosti po¢as kampane
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Znizit svoju hmotnost’ sa podarilo az 458 tucastnikom (70,14%) z celkového poctu
zucastnenych. 296 zien spolu schudlo 753,7 kg, 161 muzov schudlo 597,5 kg a v jednom pripade, kde
nebolo uvedené pohlavie, bol ubytok hmotnosti 3 kg. Napriek tomu, ze bolo pocetne viac zien
uspesnejsich v chudnuti, priemerne stratili na vahe ,,len* 2,54 kilogramu, zatial’ <o muzom sa podarilo
schudnuat priemerne 3,71 kg.

18 ucastnikov (2,76%) napriek pravidelnej fyzickej aktivite pribrali na hmotnosti. 13 Zien
pribralo 19,4 kg a 5 muzov pribralo spolu 10,5 kg.

150 ucastnikov (22,97%) si pred aj po kampani udrzalo rovnaktt hmotnost’ a 27 G¢astnikov
(4,13 %) svoju hmotnost’ neuviedlo.

G11 Rozdiel v hmotnosti pred a po kampani podl’a pohlavia
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Do porovnavania hmotnosti podl'a BMI sme zaradili len dospelé osoby, u ktorych sa bezne
hmotnost’ hodnoti podl'a tohto indexu a osoby, ktoré uviedli obidva tidaje o hmotnosti (pred aj po
kampani), t. j. 617 ucastnikoyv.

278 tucastnikov (45,06%) malo pred zaciatkom optiméalnu hmotnost’. Az 214 i¢astnikov malo
pred kampanou nadhmotnost’ (34,68%) a 108 ucastnikov (17,5%) malo podl'a BMI rozny stupen
obezity.



G12 Hmotnost’ ucastnikov pred kampaiou podl’a BMI
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Po skonceni kampane bolo v pasme optimalnej hmotnosti uz 302 ucastnikov (48,95%),
nadhmotnost’ malo 211 ucastnikov (34,2%) a obezitu rozneho stupiia 78 ucastnikov (12,64%).

G13 Hmotnost’ uc¢astnikov po kampani podl’a BMI
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Z 214 tcastnikov, ktori boli podl'a BMI na zaciatku kampane v pasme nadhmotnosti, uviedlo
po skonceni kampane 168 l'udi pokles hmotnosti a 33 z nich sa vd’aka tomu dostalo po kampani do
pasma, ktoré ohranicuje optimalnu hmotnost’. U troch Zien, ktoré na hmotnosti pribrali, nenastal posun
v skale BMI a aj na konci kampane ostali v pasme nadhmotnosti.



T1 Vyvoj hmotnosti po¢as kampane u ucastnikov s nadhmotnost’ou na zadiatku kampane (N=214)

BMI 25-29,9 hz?o:::)z tl,lao pokles rovnaka narast
kampanip hmotnosti | hmotnost | hmotnosti
kampaiou

115 93

zeny 22 87 25 3
muzi 99 88 11 81 18 0
spolu 214 181 33 168 43 3

Obezitu 1. stupna malo pred zaciatkom kampane 89 ucastnikov. Az 80 z nich zaznamenalo
pokles hmotnosti a tridsat’ ucastnikov sa po kampani dostalo do pasma nadhmotnosti.

T2 Vyvoj hmotnosti po¢as kampane u uéastnikov s obezitou I. stupiia na za¢iatku kampane (N=89)

obezita L. stupna
(BMI 30-34,9) nadhmotnost’ pokles rovnaka narast
pred . | po kampani | hmotnosti hmotnost’ hmotnosti
kamparou 6 L EET
zeny 51 35 16 46 5 0
muzi 37 24 13 33 4 0
neuvedené
pohlavie L g 1 1 ¢ 0
spolu 89 59 30 80 9 0

V pasme obezity II. stupnia zo 14 ucastnikov na zaciatku kampane ostalo po kampani 8
ucastnikov. U trinastich bol zaznamenany pokles hmotnosti a Siesti z nich sa dostali do pasma obezity
L. stupna.

T3 Vyvoj hmotnosti po¢as kampane u ucastnikov s obezitou II. stupiia na za¢iatku kampane (N=14)

obezita II. stupia obezita |
(BMI 35-39,9) ' pokles rovnaka narast

pred Sl::g]npaaﬁ? hmotnosti | hmotnost’ | hmotnosti
kampariou
4

zeny 5 9 0 0
muzi 5 4 1 4 1 0
spolu 14 8 6 13 1 0

Obezitu III. stupna malo na zaciatku kampane 5 ucastnikov. VSetkym piatim sa podarilo
schudnut’. Zaujimavost'ou je, Ze na konci kampane az dvaja z nich preskocili pasmo obezity II. stupia
a dostali sa do pasme obezity I. stupna. Dokonca panovi, ktory pocas kampane schudol 44 kg, len
vel'mi tesne ,,uslo* pasmo nadhmotnosti. — z BMI 43,83 sa na konci kampane dostal na BMI 30,25.

Po kampani v pasme obezity III. stupna ostal len jeden tcastnik.



T4 Vyvoj hmotnosti po¢as kampane u ucastnikov s obezitou III. stupiia na za¢iatku kampane (N=5)

obezita III. stupna . .
(BMI >40) ozl Il DaEZIE . pokles rovnaka narast
pred . stuphia po | stupna po hmotnosti | hmotnost’ | hmotnosti
kampariou | P° kampani | kampani kampani
[
1 0

zeny 1 0 1 0 0
muzi 4 1 1 2 4 0 0
spolu 5 1 2 2 5 0 0

Kampan podporili: Slovenska epidemiologické a vakcinologické spolo¢nost’, Biomedicinske
centrum Slovenskej akadémie vied, Univerzita Mateja Bela v Banskej Bystrici, Fakulta zdravotnictva
so sidlom v Banskej Bystrici Slovenskej zdravotnickej univerzity a DUKLA — vojenské Sportové
centrum. Osobitna vd’aka patri olympijskému vit'azovi a riaditel'ovi vojenského Sportového centra
DUKLA, pplk. Mgr. Matejovi Tothovi, ktory ochotne a bez naroku na honorar spolupracoval pri
natacani internetového spotu.

Dna 22. septembra 2023 bolo vyzrebovanych 10 §t'astnych vyhercov, ktori ziskali daréekové
poukdzky na nakup Sportovych potrieb a propagatné predmety od podporovatelov kampane.
Vyhercom blahozeldme. Verime, ze vSetci Gcastnici kampane si osvojili pravidelny pohyb a budi
v niom pokracovat aj nad’alej.
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