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Chuize posiluje svaly i psychiku. Recept jak na to
nabidne Festival 10 000 krokii

Praha, 9. listopadu 2023. ZlepsSuje dusevni i fyzickou kondici, zvysuje odolnost a pfipravuje
na novy den lépe nez kava. Reé neni o niéem jiném, nez o bézné chiizi. Recept na lepsi naladu
si letos v Fijnu vyzkouselo vice nez 14 tisic lidi, ktefi se aktivhé zapojili do podzimni Vyzvy
10 000 krokd.

Akce oslovila lidi ve véku od 6 do 88 let, ktefi dohromady nachodili vice nez 3 miliony kilometr(, coz
znamena neuvéfitelnych 4,5 miliardy krokl. Vyzvu podpofilo 76 mést, v kazdém z nich pracoval
mistni koordinator. Nejlepsi hodnoceni v jednotlivych kategoriich si nakonec odnesla mésta
Sternberk (nad 10 000 obyvatel) Fulnek (2 500 - 10 000) a obec Pusta Rybné (do 2 500).

béhem vyzvy vice nebo pravidelnéji nez v predchozich meS|C|ch. Inspirovala je k tomu nejen soutéz,
ale také osobni vyzva. V ni si mohli nastavit pravidelnou davku dennich kilometr(, kterou se
nasledné snazili splnit.

Podle naroCnosti si u€astnici mohli vybrat nékterou z osmi kategorii; kazdou z nich pfitom
predstavoval symbol uréitého zvifete. NejoblibenéjSi byla kategorie ,zirafa“ s denni davkou pét
kilometr(, kterou zvolilo 6 372 lidi, t&ésné nasledovana kategorii ,kocka“ se 7,5 kilometry, kam se
pfipojilo 5 265 ucastnikd.

Rijnova vyzva vrcholi Festivalem 10 000 krok, ktery se uskuteéni dne 18. listopadu v budové
Adalbertina v Hradci Kralové. Kromé vyhlaseni vitézl se navstévnici festivalu mohou tésit na celou
fadu aktivit, jako jsou napfiklad komentovana prohlidka mésta, prohlidka secesni vodni elektrarny
Hucak, nordic walking v méstskych parcich, béh podél Labe, relaxacni cviCeni na bolava zada,
InBody — méfeni télesné konstituce a fyzické kondice, nutriéni poradna STOB, li¢eni zdarma,
ochutnavka potravinovych doplfika, hudebni vystoupeni DJ Laaw, setkani s ostatnimi Ucastniky
vyzvy 10 000 krokl a dalsi.

Soucasti Festivalu bude vyhlaeni vitézt podzimniho kola Vyzvy, které zane v 15.30 h. Pozvanku
a program festivalu najdete na webovych strankach https://www.desettisickroku.cz/festival.
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Vyzva 10 000 kroki je neziskovy projekt, ktery motivuje tisice lidi k tomu, aby zaradili chiizi do svého Zivota a ziskali vztah
k mistu, v némz Ziji. Mési¢ni akce, béhem které si uéastnici zaznamenavaji poc¢et denné nachozenych krok( ¢i metrd,
probiha vZdy na jafe a na podzim. Generélnim partnerem vyzvy je Generali Ceska pojistovna, projekt je spolufinancovan
z prostredkii statniho rozpo&tu CR z programu Ministerstva pro mistni rozvoj. Vice na www.desettisickroku.cz.

Hlavnim organizatorem je spolek Partnerstvi pro méstskou mobilitu z.s. Tato neziskova organizace jiz dlouhou dobu
spolupracuje s mésty na tvorbé prijemnych mist pro Zivot. Sifi know-how tykajici se kvality vefejného prostranstvi a
udrzitelné mobility. Jedna s ministerstvy a obcemi a snaZi 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 &asteéné financovana z verejnych projektu,
z ¢lenskych prispévku organizace a vkladu od individuéalnich darct i firemnich partnerd. Vice na www.dobramesta.cz.

rl Partnerstvi pro méstskou mobilitu
O_ Chomoutov 388, 783 35 Olomouc — Chomoutov dobramesta.cz
Mobil: +420 602 503 617, E-mail: info@dobramesta.cz / IC: 01911996

Partnerstvi pro méstskou mobilitu je celostatni, dobrovolnou, nepolitickou a nevliadni organizaci, ktera funguije jako zapsany spolek. Cleny
spolku jsou mésta, svazky, kraje, odborné a neziskové organizace. Zaméfujeme se na otazky spojené s méstskou a regionalni dopravou.
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Vite, ze?

e Nedostatek pohybu zpUsobuje az 30 zavaznych nemoci, od diabetu pfes nemoci srdce kloubl a nadory az
po psychické problémy;

e rocné si takzvana ,civilizacni onemocnéni“ vyzadaji celosvétové 4,7 miliont pfed€asnych umrti;

e 62z 10 Cechli ma vy$si nez normalni vahu a kazdy paty je obézni;

e chlze pomaha pfirozenym zpusobem zvysit pohybovou aktivitu, zvySuje odolnost vUci stresu, zlepSuje
funkci mozku a posiluje psychiku.

Ambasadofi vyzvy 10 000 krokt

Marie Souckova, primarka Lékarského podiatrického centra v Praze

»,Nohy jsou po srdci druhym nejvice zatéZovanym organem a jejich funkce je daleko
vétsi, nez si mnohdy uvédomujeme. Benefity se projevuji nejen na naSem srdci a
vysokém tlaku, ale rovnéz na celkové konstituci a kondici. Vyznamnou roli hraje chize
pfi lécbé depresivnich poruch, vede také k posileni imunity.” >vice zde<

Petr Rychly, herec, moderator, rezisér

»,Chutize na rozdil od béhu je pro mé idealni a prirozeny pohyb. Cil je jasny, zkusme
denné nachodit 10 000 krok( s pocitanim, nebo bez néj. Cil neni zas tak ddlezity -
hlavné si uzijme cestu.”

Kvéta Peckova, trojnasobna olympijska medailistka

,KdyZ si vyjdete do pfirody, vyjdete snaze jak s lidmi, tak i se vSemi svymi starostmi.
Chodte, dokud to jde!” >vice zde<

KONTAKT PRO MEDIA

e Jitka Vrtalova, kontakt pro média,
tel. 603 432 172, e-mail: jitka@dobramesta.cz

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

FOTOGALERIE - ke stazeni na https://bit.ly/10KK rijen2023

o Plakaty a pozvanky na Festival 10 000 kroku

o llustraéni fotografie. Foto: Depositphotos.com
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