UNIVERZITA PAVLA JOZEFA SAFARIKA V KOSICIACH (|

Kosice, 8. oktober 2013

Schodisko v budove Lekarskej fakulty UPJS v KoSiciach dnes
zazilo v ramci TyZdna pohybu nevidany ruch

V ramci eurdpskeho Tyzdna pohybu (Move week) sa dnes mohli nielen zamestnanci
a $tudenti Lekarskej fakulty UPJS v Kosiciach, ale aj verejnost, zapojit' do aktivity ,,Hyb sa
do schodov*, ktord sa konala vbudove dekandtu Lekarskej fakulty na Triede SNP 1
v Kogiciach. Podujatie s mottom ,,pouzi schody, nie vytah“ zorganizoval Ustav telesnej
vychovy asportu UPJS v Kosiciach V spolupraci so Spolkom medikov mesta Kogice
v spolupraci s V KoSiciach ajeho myslienkou bolo spropagovat vyuZzivanie jednej
z najjednoduchsich a najpristupnejSich pohybovych aktivit - chédze po schodoch - atiez
zvysit povedomie verejnosti o dblezitosti pohybu ako sucasti zdravého Zivotného Stylu
a vyznamu prevencie ako prvého zakladného kroku udrzania si zdravia.

Akcia zacala okolo 8. rano atrvala zhruba do 14. hodiny s ciefom motivovat
Studentov a ucitel'ov prichadzajucich na vyucbu, ale aj inych pracovnikov fakulty, aby pocas
dia vynechali vytahy a pohybovali sa vramci 10-poschodovej budovy po schodoch.
Myslienka podporujuca pohyb ako vyznamny prvok v prevencii mnohych stcasnych
civilizaénych ochoreni sa stretla s priaznivou odozvou. Medici okoloiducich odhovarali
od pouzitia vytahu, pricom zamestnanci fakulty a predovSetkym Studenti pouzivali schody
ovela CastejSie, neZz po iné dni. Vyuzili pritom aj moznost’ nechat’ si urobit na kazdom
poschodi nejaké zdravotné vysetrenie ¢i dozvediet’ sa nieCo o prevencii ochoreni a zdravom
zivotnom §tyle, napriklad vplyve fajéenia & stresu na ludsky organizmus. Studenti
zaevidovali asi Styristo zaujemcov o rézne merania aich vyklad tykajici sa prevencie.
Najvicsi zaujem bol o meranie tlaku krvi, zistenie obvodu pasu, body mass indexu a tuku
Vv organizme, ¢i meranie CO vo vydychovanom vzduchu a o¢né zdravie.

Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kogiciach sa zapaja do Tyzdina pohybu (Move
week) celkovo Siestimi podujatiami, ktoré pripravil na tento tyzdei Ustav telesnej vychovy
a $portu UPJS v Kogiciach v spolupréci s viacerymi organizaciami a mestom Kogice. Tyzden
pohybu je sucastou eurdpskeho projektu NOW WE MOVE (HYBME SA TERAZ)
usilujuceho 0 zvySenie povedomia Eurdpanov o prospeSnosti Sportu a fyzickych aktivit
a zlepSenie moznosti aktivne sa zapojit’ do Sportu a fyzickych aktivit prostrednictvom novych,
alebo skvalitiiovanim existujucich aktivit. V ramci UPJS pride po pondelkovej akcii Hyb
sa a bicykluj a dnesného podujatia Hyb sa do schodov, pride zajtra na rad Aerobic night,
vo Stvrtok Plaveckd Stafeta, v piatok akcia Hyb sa v posilnovni av sobotu tara Naprie¢
Sopotnickymi vrchmi ponad tri hory.

» Tieto aktivity su urcené nielen pre Studentov a zamestnancov UPJS v KoSiciach,
ale zucastnit’ sa ich bude moct’ aj Sirokd verejnost’. Ocakdvame na nich v priebehu celého
tyZdita okolo 3000 zdujemcov a oslovit’ by sme chceli nielen Studentov a zamestnancov
univerzity, ale aj §irokii verejnost’,“ hovori riaditel’ka Ustavu telesnej vychovy a $portu UPJS
v KoSiciach Mgr. Alena Bukova, PhD.



Pridajte sa k Studentom a zamestnancom UPJS Vy - naSe heslo je: NOW WE MOVE!

PROGRAM PODUJATIA:

7.10. — Hyb sa a bicykluj (8.00 — 15.00) - Ciel'om akcie bolo zaktivizovat ¢o najviac
Studentov, ktori mali za Glohu odjazdit’ spolu ¢o najviac mindt na stacionarnom bicykli umiestnenom
na netradi¢énom mieste — na chodbach Studentskych domovov a jedalni UPJS v Kosiciach.

8.10. — Hyb sa do schodov (8.00 — 15.00) - Ciel'om akcie bolo spropagovat’ vyuzivanie jednej
z najjednoduchsich a najpristupnejsich pohybovych aktivit, chddze po schodoch. Aktivity v budove
dekanatu Lekarskej fakulty UPJS v Kogiciach na Triede SNP 1 sa mohli za¢astnit zamestnanci
a Studenti, ale aj Sirokd verejnost. Podujatie s mottom ,,pouzi schody, nie vytah“ sa konalo
Vv spolupraci so Spolkom medikov mesta KoSice amalo motivovat Studentov a ucitelov
prichadzajucich na vyucbu, aby vynechali vytahy a iSli peSo po schodoch v ramci 10-poschodovej
budovy. Na kazdom poschodi realizovali $tudenti robit’ r6zne vySetrenia a merania a porovnavali
namerané hodnoty s fyziologickymi hodnotami. Venovali sa tiez témam ako su vplyv vyzivy
a fajcenia na zdravie Cloveka, dolezitost’ dodrziavania pitného rezimu ¢i mentalne zdravie a vplyv
stresu na organizmus.

Informacné stianky: prizemie — informacny stanok Spolku medikov mesta Kosice,
1. poschodie - meranie tlaku krvi, 2. poschodie - podiel tuku v organizme, 3. poschodie - body mass
index + obvod pasu, 4. poschodie - o¢né zdravie, 5. poschodie - meranie CO vo vydychovanom
vzduchu, 6. poschodie - zdrava vyziva, 7. poschodie - meranie glykémie, 8. poschodie - prva pomoc,
9. poschodie - voda a pitny rezim, 10. poschodie - mentalne zdravie.

9.10. Aerobic night (17.00-20.00) — aktivita, ktorAc ma na UPJS svoju histériu
a je najobl'ubenejSou aktivitou Studentiek univerzity. V tento podvecer sa budu pri cviceni striedat’ dve
skusené cvicitel’ky a sucasne lektorky UTVS UPJS v Kosiciach.Cviéi sa v telocvicni T5 na Medickej
ulici.

10.10. — 24-hodinova plavecka Stafeta (12.00 Stvrtok — 12.00 piatok) - ciel'om podujatia je
propagacia zdravého zivotného $tylu u obyvatel'ov mesta KoSice. Plavecka Stafeta sa bude konat’ na
kosickej mestskej plavarni na Ulici protifaSistickych bojovnikov a kazdy ti€astnik dostane ucastnicky
list, vitazi vo viacerych kategoriach ziskaji aj odmeny. (Hlavnym organizatorom akcie je mesto
Kosice).

11.10. — Hyb sa v posiliiovni (9.00-15.00) — poc¢as akcie budt mat’ Studenti a zamestnanci
Univerzity a verejnost moznost’ zacvi¢it' si v posiliiovni Ustavu telesnej vychovy a Sportu UPJS
v Kosiciach na Medickej ulici zdarma.

12.10. — Naprie¢ Sopotnickymi vrchmi ponad tri hory (6.30-19.00) — turisticka akcia
pripravena v spolupraci s TJ Slavia UPJS. Stretnutie je 0 6.30-6.45 hod. v hale Zelezniénej stanice
(kontaktna osoba: MUDr. Peter Dombrovsky), cestuje sa osobnym vlakom ¢. 8764 o 7.12 hod. do
Obisoviec.

Trasa: z ObiSoviec po zelenej znaCke cez Straz pod TIstd, po modrej ponad Svinku
ku Niznej Strbovej hore, po Zltej do Drienovskej Novej Vsi dlha asi 14 kilometrov. V pripade zdujmu
je mozné pokracovat’ po modrej znacke az do Hanisky pri Presove a trasu prediZit’ na 20 kilometrov,
alebo pripadne trasu skratit’.
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