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Vyzva 10 000 kroku je soucasti Evropského tydne
mobility
Praha, 15. zari 2023

Evropsky tyden mobility se vraci a s nim i Vyzva 10 000 krokt, ktera vybizi
k aktivnimu Zivotnimu stylu. Béhem nasledujiciho tydne si kazdy mlize zdarma
vyzkouset fungovani mobilni aplikace a otestovat si své limity. Obornici doporucuiji,
jak chytre zapojit pohyb a chizi do denniho programu.

Jiz tuto sobotu zacina Evropsky tyden mobility, ktery se pravidelné kona v terminu 16.-22. zafi. Jeho
cilem je prezentovat rizné moznosti dopravy a mobility v nasich méstech, pres podporu cyklistické
a verejné dopravy az po prezentaci chytrych feSeni, jako je poptavkova doprava nebo mikromobilita.
| kdyZ kazda cesta na zastavku vlaku nebo autobusu , pfipadné mistni hromadné dopravy zacina a
konci pésky, chlize se z nasich zivotl pomalu vytraci.

Vratit se k samotnym zakladim dopravy ,po svych“ a pfipomenout dllezitost chlize chce Vyzva
10 000 krokd. Béhem Evropského tydne mobility bude moznost zdarma si vyzkousSet fungovani
mobilni aplikace v chodecké vyzveé, ke které se pfipojila cela stovka mést, obci a kraji. Akce ma za
cil povzbudit lidi k tomu, aby si vyzkouseli rizné zplsoby dopravy a do svych dna zagélenili vice
pohybu.

,Kazdy by se mél hybat podle svého véku a fyzickych moznosti.Sledovat pocet kroki na libovolném
zafizeni je uziteCné voditko, nase mobilni aplikace dava mozZnost v8e synchronizovat s vystupy
z chytrych hodinek, sport tracker( a telefonu,” informuje manazerka vyzvy 10 000 krok( Sylva
Machova. Spolek Partnerstvi pro méstskou mobilitu, ktery akci pofada, spousti proto testovaci
provoz béhem Evropského tydne mobility.

7 tipu jak zapojit pohyb a chizi do denniho programu

Pokud mate moznost, volte chlizi misto vytahu nebo eskalatoru.

Vyuzijte pfilezitosti chodit béhem telefonatl nebo obédovych prestavek.

Sledujte pocet krokli denné pomoci dostupnych aplikaci a zafizeni.

Naplanujte si pési vylety s rodinou nebo pfateli.

Zvazte pouziti vefejné dopravy a pokud mate €as, prodlouzeni trasy o nékolik kroku.

Jste nuceni pouzivat auto? Zaparkujte dal od cile, tfeba na okraji obce, abyste nachodili
nékolik krokd navic.

7. Hledejte podporu ve skupiné a pfipojte se k Vyzvé 10 000 kroku.
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Také odbornici doporucuji, aby se pohyb stal pfirozenou béznou soudasti dne. ,Nova doporuceni
Svétové zdravotnické organizace (WHQ) z roku 2020 konecéné fekla, zZe je lepSi néco nez nic a lepsi
Je vice, nezZ méné. Idealni je 300 minut tydné stfedné intenzivni pohybové aktivity nebo 150 minut
vysoce intenzivni aktivity a hlavné snizit sedavy zptsob Zivota,” komentuje to prof. EliSka Sovova,
prednostka Kliniky télovychovného Iékafstvi a kardiovaskularni rehabilitace z Fakultni nemocnice
Olomouc.

Prakticka doporuceni doplfiuje za organizatora Sylva Machova: ,VZdy se ptame naSich ucastniki:
Jaky nejmens$i krok mizete udélat, abyste se citili Iépe? Nejprve je treba ziskat vlastni predstavu
o tom, kolik krokii denné ujdete, aniz byste se potfebovali srovnavat se s nékym jinym." Ze motivace
osobni vyzvou opravdu funguje a pfinasi vysledky, dokazal prizkum mezi ucastniky. V nasledném
Setfeni az 40 % chodcl potvrdilo, Ze diky kazdodennimu méfeni krokd nachodi vzdy o néco vic, nez

vitézstvi.

Osobni vyzvy jsou definované do nékolika urovni podle individualnich moznosti kazdého. ,Pocet
10 000 krokt nema védecky zaklad, pro starSi generaci to muze byt hodné, pro mladé je to naopak
malo. Ale toto ¢islo se da dobfe zapamatovat a miZzeme ho doporuéovat s tim, Ze éast téchto kroku
by méla byt v ostfejSim tempu, aby tepova frekvence dosahla aspori 70% maximalni tepové
frekvence,“ doporuCuje profesorka Sovova.

,Kdo mé zna, tak vi, jak jsem aktivni ¢lovék. Malokdo ale o mé vi, Ze jsem taky neskutecné liny
Clovék. Svét nabizi tolik modernich dopravnich prostredkt, které usnadriuji Zivot, ze ¢lovék jim tézko
odolava, “fika Jaroslav Martinek, jednatel pofadajiciho spolku Partnerstvi pro méstskou mobilitu, a
dodava: ,Pravé vyzva 10 000 krok(i mi pripomina, o ¢em je chuze. Nastavit si osobni denni limit
poctu krokd, porazit nikoli druhé, ale sam sebe. Tak to je teprve vyzva.*”

KONTAKT PRO MEDIA

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

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

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

¢ Infografika1: Doporucené davky pohybové aktivity za tyden. Zdroj: Svétova zdravotnicka
organizace (WHO)

o Foto: llustracni fotografie k vyzvé. Zdroj: Depositphotos
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Podrobné informace o Vyzvé 10 000 kroku

Vyzva 10 000 krokt je neziskovy projekt, ktery motivuje tisice lidi k tomu, aby zafadili chlizi do

zaznamenavaji pocet denné nachozenych krokl ¢i metrt, probiha vzdy na jafe a na podzim. Vice
najdete na https://www.desettisickroku.cz

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 snazi se o to, aby se jejich pozornost otoc€ila zpatky k lidem, k prostifedi, ve kterém Ziji, a
na zvySovani kvality jejich Zivota. Realizace vyzvy je ¢aste¢né financovana z vefejnych projektd,
z Clenskych pfFispévka organizace a vkladl od individualnich darcu i firemnich partner. Vice
o ¢innosti spolku na www.dobramesta.cz.

O Evropském tydnu mobility

Evropsky tyden mobility (zkrac. ETM, anglicky EUROPEANMOBILITYWEEK - EMW) je
udrzitelné dopravé. ETM se pravidelné kona v terminu 16.-22. zafi a je zakonCeny vzdy
Mezinarodnim dnem bez aut. Kazdy ro¢nik ma své motto, jako napfiklad Cisty vzduch, viceucelovost
¢i sdilena ekonomika v dopravé. Soucasti programu jsou akce spojené s udrzitelnou dopravou, jako
napfiklad cyklojizdy, prednasky Ci festivaly, dochazi také k otevieni ulic p&€Sim a cyklistim.
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