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Pii chlzi a sportovani neni nadvaha prekazkou,
dokazali ucastnici Vyzvy 10 000 kroku

Praha, 20. listopadu 2022 — | kdyz podzimni dny lakaji k lenoSeni v teple domova, pres devét
tisic ucastnika chodecké Vyzvy 10 000 kroki v Fijnu této prijemné predstavé odolalo. Béhem
31 dnti spole¢né zdolali bezmala dva a pul milionu kilometrii a spole¢né tak dokazali, ze ani
podzimni ne€as nemusi byt na prekazku sportovani na ¢erstvém vzduchu.

Podle vysledkd celonarodniho prizkumu kazdy obyvatel Ceska star$i péti let vykona b&hem
pracovniho dne pramérné 2,33 cesty. Témér vSechny zacinaji nebo konéi chuzi, i kdyz delsi ¢ast
lidé obvykle absolvuji méné aktivné, Casto v automobilu. Zménit to pfitom neni nic nerealného: ,Vice
nez polovina v8ech cest je krats$i nez Ctyri kilometry, to odpovida zhruba 5 300 krokd,“ upozornuje
Jaroslav Martinek, jednatel organizace Partnerstvi pro méstskou mobilitu, ktera Vyzvu 10 000 kroku
porada.

Pokud alespori ¢ast kratkych cest ujdeme pésky, udélame tim nejen hodné pro svoje zdravi, ale také
davod, pro¢ jsme méli tak velkou podporu z jejich strany. Partnery nam bylo 66 obci z celé republiky,"
dodava Jaroslav Martinek. Pomoc pfi zméné verejného prostoru, ktery bude lepSim mistem pro Zivot,
je hlavnim poslanim spolku, jenz se orientuje pravé na mésta.

Mésicni Vyzva 10 000 kroku se pofada kazdy rok vzdy v dubnu a Fijnu. Zapojit se do ni mize zdarma
kazdy, ale predevs§im se obraci na ty, kterym pravidelny pohyb chybi nejvice — osoby s nadvahou
a seniory, pro néz je chize Casto jedinym zdravym zpusobem pohybu. Proto je potéSitelné, ze se
do letosni fijnové vyzvy, ktera méla celkem 9 313 aktivnich ucastnikl, zapojilo v kategorii dospélych
60 % osob s nadbyte€nymi kilogramy. Mezi nimi dokonce i ti, kterym morbidni obezita komplikuje

zivot doslova na kazdém kroku. Nejtéz3i u¢astnik mél 165 kg, a presto byl schopen denné ujit nékolik
kilometra.

»Vyzva 10 000 krokl je skvéla a mame radost, kolik lidi se do ni zapojuje. Deset tisic kroku je podle
nas idealni naloz pohybu, kterou by mél ¢lovék denné zviadnout. A staci, kdyZz je nasbira pii béZnych
dennich aktivitach (nakup, cesta do prace a z prace, schody apod.), “fikaji fitness trenérka a vyzivova
poradkyn& Dana Skorpilova a zakladatel BéZecké $koly a propagator zdravého Zivotniho stylu
Milos Skorpil.

Motivaci nepolevit a chodit mnohym dodavali kamaradi nebo rodina v tymu. Celkem se podafilo
vytvorit 1 114 soutéznich tymu, které spolu navzajem soupefily o prvni pficky v bodovani. Pravidla
pfitom zvyhodnuji pravé osoby starSi a osoby s nadvahou. Nejvice bodu ziskal deseti¢lenny tym
s pfiznaénym nazvem ,Slany Sobé :-)". V ramci firemnich tymd nejvice zabodovaly O2 Czech
Republic, Schott CR a Raiffeisenbank.

-1 maly cil mtze byt velkou zménou pro nékoho, kdo nebyl zvykly se pohybovat. Nejvice si povaZuji
toho, Ze fada lidi zménila svoje zvyky. Pri cestovani verejnou dopravou si jednoduse vystoupili o par
stanic dfive, pro kratsi pochlzky dali pfednost svym noham pred automobilem nebo motorkou nebo
se po praci misto sezeni u televize vydali do pfirody,” pochvaluje si Jaroslav Martinek.
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»,Vyzva je sice soutézni, ale nejdulezitéjsi jsou osobni moznosti kazdého z nas. Mlady aktivni ¢lovék
bude mit zcela jinou latku nez ten, ktery ma rizna omezeni, véetné par kil navic. Proto jsme dali
v8em moznost stanovit si svou osobni vyzvu, ktera se pohybovala od jednoho do tficeti kilometr( za
den. Vitézem se pak stal kazdy, kdo prekonal svou pohodinost. Deset tisic v nazvu je spiSe
symbolem neZ dogmatem. Je to ale také urcité magické Cislo, které, jak se ukazalo, opravdu funguje.
Uéastnici totiz v priméru zhruba chodili prévé téch zminénych 10 000 krok(i denné, aniz by to bylo
nékde stanoveno,“ hodnoti vysledky manazerka vyzvy Sylva Machova.

Dalsi pfilezitost zapoijit se do vyzvy budou mit zajemci v dubnu pfistiho roku. Nema vSak smysl tak
dlouho odkladat pfiklon ke zdravému Zivotnimu stylu, tim spiSe, ze chuzi Ize bez vétSich problému
provozovat i v zimé. Spravné rozhodnuti muze kazdy u svych blizkych &i pratel podpofit i vhodnym
vano¢nim darkem v podobé krokoméru €i fithess naramku.

Podrobné informace o Vyzvé 10 000 kroku

Vyzva 10 000 krokt je neziskovy projekt, ktery motivuje tisice lidi k tomu, aby zarfadili chlizi do
sveého Zivota a ziskali vztah k mistu, v némz Ziji. Mésiéni akce, béhem které si ucastnici
zaznamenavaji po€et denné nachozenych krokl ¢i metrd, probiha vzdy na jafe a na podzim.

Vice o vysledcich Fijnové Vyzvy 10 000 krokti najdete

na https://www.desettisickroku.cz/o-chuzi/47/rijnova-vyzva-2022

Hlavnim organizatorem je spolek Partnerstvi pro méstskou mobilitu z.s. Tato neziskova
organizace jiz dlouhou dobu spolupracuje s mésty na tvorb& pfijemnych mist pro Zivot. Sifi know-
how tykajici se kvality vefejného prostranstvi a udrzitelné mobility. Jedna s ministerstvy a obcemi a
shazi se o to, aby se jejich pozornost otocila zpatky k lidem, k prostredi, ve kterém Ziji, a na zvySovani
kvality jejich Zivota. Realizace vyzvy je CasteCné financovana z vefejnych projektd, z ¢lenskych
prispévkl organizace a vkladd od individualnich darct i firemnich partner(.

Vice o spolku na www.dobramesta.cz.
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FOTOGALERIE

° llustraéni fotografie
° Letak/plakat Fijnovy vyzvy 2022
° Vzorové prispévky na socialni sité

KONTAKT PRO MEDIA

Jitka Vrtalova, komunikacni manazerka Partnerstvi pro méstskou mobilitu,
tel. 603 432 172, e-mail: jitka@dobramesta.cz

Ondriej Bének, PR a komunikace Vyzvy 10 000 krokd,
tel. 732 674 970, e-mail: ondra@desettisickroku.cz

Sylva Machova, manazerka Vyzvy 10 000 krokd,
tel. 724 726 858, e-mail: sylva@desettisickroku.cz
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