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o ,Neptej se, co muze udélat nase
?;‘ zdravotnictvi pro tebe.
Ptej se, co ty muzes udélat pro své
zdravi a pro nase zdravotnictvi!l®

K R [l K l:l Parafrazovany citat

J.F. Kennedy
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KROKID * NejzranitelngjSi osoby v dobé COVIDové jsou lidé s kardiovaskularnimi onemocnénimi, vysokym

tlakem a diabetes. Jednou z moZnych prevenci je pravidelny pohyb.

» Meésic trvajici vyzva 10.000 krokti ma za cil motivovat lidi k ¢astéjSimu a hlavné pravidelnému
pohybu po vlastnich nohou (chlize, béh, Nordic Walking).

» Vysledkem je zlepSeni fyzické kondice a hlavné posileni obranyschopnosti organismu.

» 10.000 kroku odpovida zhruba 7,5 kilometru, ale ve skutecnosti jich za u€elem zlepSeni zdravi,
staCi denné uraziti mnohem méné, pokud jsou vykonavany ve svizném tempu a pravidelné.

* Vyzva pocita s ucastni starSich lidi a lidi s nadvahou, pro které vytvari specialni bodoveé
zvyhodnéni a tim jim dava stejnou Sanci na uspéch, jako lidem mladym a aktivnim.

« Ugastnici vyzvy si mohou méfit svou aktivitu na libovolném zafizeni a pak zaznam do vyzvy
nahrat.

* Vyzvu je mozné absolvovat individualné nebo v tymu.

» Vyhlaseni vyzvy probiha jak na urovni celorepublikové tak na urovni zapojenych meést.

Vice na od 1.3.2021
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KROKD
Co znamena...
1) Aktivni zapojeni se do vyzvy

2) Zapojeni se do vyzvy
3) Podpora vyzvy

Partnerstvi ‘i
() parnersty www.desettisickroku.cz

pro méstskou
o mobilitu
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* mésto zverejni informace o vyzvé na svych webovych strankach, v tisténém zpravodaji a na socialnich
sitich mésta, rozesle elektronickou pozvanku relevantnim kontaktam, pfipadné vyvési plakat
na méstskych plochach k tomu uréenych.

*  Meésto jmenuje svého lokalniho koordinatora, ktery se stara o chod vyzvy ve svém mésta a komunikuje
se svymi ob¢any.

e Meésto ma v ramci webu www.desettisickroku.cz svou podstranku, kde predstavi své mésto a priibéh
vyzvy v ném véetné cen, které si pro své obyvatele pfipravilo a dalSich informaci tykajicich se pfimo jejich
mésta.

*  Meésto aktivné motivuje své ob&any k ucasti, vymysli pro né trasy, mista k navstiveni apod. aktivné je
oslovuje a motivuje b&éhem celé vyzvy, zajima se o jejich nazory.

* Meésto aktivné hleda a vymysli cesty, jak pomoct v ucasti co nejvice lidem.

KROKI

Obc¢ané zapojeného mésta se ucastni vyzvy v ramci méstai celé republiky. Mésto ma svého lokalniho
koordinatora, vyhlasuje vyherce v ramci svého mésta a ma moznost se zapojenymi lidmi dale komunikovat.
Ve mésté se ucastni velké mnozstvilidi, se kterymi si mésto buduje pozitivni vztah a ktefi mu pak pomohou s
rozvojem. Vyzva 10 000 kroku se tak stala pro mésto prvnim krokem pro navazani dlouhodobé spoluprace a
pro uskutecnéni vize mésta kratkych vzdalenosti.

n Partnerstvi ..
o pro méstskou WWW.desettISICkI’Oku.CZ
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» Mésto zverejni informace o vyzveé na svych webovych strankach, v tisténém zpravodaiji a na socialnich
sitich mésta, rozesle elektronickou pozvanku relevantnim kontaktim pfipadné vyvési plakat na méstskych
plochach k tomu urcenych.

» Meésto jmenuje svého lokalniho koordinatora, ktery se stara o chod vyzvy ve svém mésta a komunikuje se
svymi obCany

» Mésto ma v ramci webu www.desettisickroku.cz svou podstranku, kde predstavi své mésto a pribéh vyzvy
v ném vc€etné cen, které si pro své obyvatele pfipravilo a dalSich informaci tykajicich se pfimo jejich mésta.

KROKI

Obc&ané zapojeného mésta se ucastni vyzvy v ramci méstai celé republiky. Mésto ma svého lokalniho
koordinatora, vyhlasuje vyherce v ramci svého mésta a ma moznost se zapojenymi lidmi dale komunikovat.

n Partnerstvi ..
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KROKI « Mésto zvefejniinformace o vyzvé na svych webovych strankach, v tisténém zpravodaji a na socialnich
sitich mésta, rozesle elektronickou pozvanku relevantnim kontaktim pfipadné vyvési plakat na méstskych
plochach k tomu uréenych.

Obc&ané mésta se ucastni celorepublikové vyzvy, mésto nema svého lokalniho koordinatora.

Partnerstvi

pro méstskou WWWdesettISICkI’OI(UCZ

mobilitu
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o A odpovedina ...
1) Kdo je lokalni koordinator?
2) Jak aktivné motivovat obCany, pomahat jim?
3) Co bude obsahovat podstranka mésta?
4) Chci se zapojit, co delat?
5) Co mesto ziska?
6) Co zajistuje Partnerstvi pro mestkou mobilitu?
7) Co by nam hodné pomohlo?

n Partnerstvi ..
C pro méstskou www.desettisickroku.cz
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« Je osoba, ktera ma na starosti chod vyzvy ve svém méste.
* V jednom mésté maze byt pouze jeden lokalni koordinator.
* Neni podminkou, aby to byl zaméstnanec mésta, ale mél by s méstem uzce spolupracovat

KROKI

» Propagovat vyzvu 10 000 kroku na vSech dostupnych komunikacnich kanalech mésta.

» Dodat informace, které budou zvefejnény na podstrance webu tykajici se jeho mésta —
www.desettisickroku/nazevmesta

+ Sehnat odmény pro uc¢astniky.

» Po skonceni vyzvy vyhodnotit vysledky a pfedat odmény ucastnikim.

+ Komunikovat s vedenim mésta, obCany a koordinatorem vyzvy za Partnerstvi pro méstskou
mobilitu, z.s.

« Aktivné motivovat obCany k zapojeni se do vyzvy a pomahat jim.

n Partnerstvi ..
C pro méstskou www.desettisickroku.cz
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» Vytipovat mista ve mésté a okoli, kam by se lidé méli zajit podivat a co by mohli zajimavého ve
svem okoli objevit.

» Pfipravit zajimavé a pfedem zméfené okruhy ve svém okoli.

» Vytvorfit novou nauénou stezku s tématem chize a zdravé télo.

» Mistni dopravni tipy pro pési pf. malo znamé pési zkratky a prichody, zajimava mista k odpocinku,
zmérena vzdalenost o zastavky vefejné hromadné dopravy k zajimavému cili nebo k druhé
zastavce ...

+ Vytipovat a doporucit mistni cile maloobchodni pf. pekarny, feznici, zelenina, cukrarny, kavarny
apod. tim zaroven podpofit lokalni ekonomiku.

« Zajimavé a kreativni ceny na miru vasim ob&anim.

» Vikendova/podvecerni pési akce organizovana méstem (samoziejmé v souladu s vladnimi
nafizenimi).

» Systém ,keSek” vytvofenych méstem za ucelem pinéni vyzvy.

* Pribézna komunikace se zapojenymi ob¢any (e-mailem) nebo pomoci specialné zfizené
facebookové skupiny.

+ Pomoct méné technicky zdatnym lidem se zaznamem aktivit a jejich nahravanim do systému.

KROKI

Mate dalSi napady? Kreativité se meze nekladou, dejte nam védét a podélte se i s ostatnimi.
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e Bude ve formatu
KROKI e (Obsah tvori a dodava lokalni koordinator

» Oficialni nazev mésta + logo/znak
» Kratky popis mésta
* Odkaz na oficialni stranky mésta
» Odkaz na Facebook, Instagram, Twitter ...
» Strukturovany text s informacemi
* Jaké ceny na ucastniky cekaji
* Tipy na prochazky/okruhy apod. (samoziejmé Ize fesit i formou odkazu na jiz existujici web)
* Adalsidle libosti a potfeby
- Viditelna vyzva PRIHLASTE SE
» Tabulka vysledkl v daném mésté, prubézné aktualizovana s moznosti fazeni podle tymu/jednotlivc
» Kontakt na lokalniho organizatora

Partnerstvi

pro méstskou WWWdesettISICkI’OKUCZ

mobilitu
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* Poslete e-mail na a napiste jakou formou se chcete zapoijit.
KROKD

» V pfipadé (aktivniho) zapojeni pripiSte i jméno a kontakt na zvoleného lokalniho koordinatora a
poslete logo mésta (pfipadné i mistni organizace, ktera se na vyzvé podili) v kfivkach.

» Koordinatorovi budou nasledné poslany informace ohledné registrace do systému a grafické
propagacni materialy.

» Pokud chcete vyzvu jen podpofit, obdrzite grafické materialy ur€ené k propagaci.

n Partnerstvi ..
C pro méstskou www.desettisickroku.cz

mobilitu
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« Zakladni data o zapojenych ucastnicich ve svem mésté (veék, pohlavi, BMI, profese, kontakt...)
KROKD

» Mésto posili svou pozitivni image v o€ich obCanl a navaze kontakty s aktivnimi obCany, které pak
muze vyuzit k participativnim ucelum.

» Mésto vyzvou vytvari zarodek mésta kratkych vzdalenosti a postupné zvySuje podil chize na
celkové doprave ve méstée.

» Zdraveé, produktivni a spokojené obcany.
» ZvySi zajem svych obyvatel o uzemi, ve kterém Ziji, jeho kvalitu a historii.

* VSe vySe zminéné vede ke zvySeni atraktivity mésta pro zivot i rekreaci.

Do budoucna je planované také posileni ziskavani anonymnich dat o trasach a geograficky
lokalizované zpétné vazby ucastniku, ktera bude jesté Iépe vyuZitelna pfi tvorbé SUMP.
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* Informacni web vCetné systému pro zaznam vykonanych aktivit a vysledkové tabulky
KROKD
» Grafika k vyzvé v€etné plakatl, pozvanek, banneru, letaku ...
* Propagaci a zastity na celorepublikové urovni (v€etné socialnich siti)

» Vyhlaseni na celorepublikové urovni

» Koordinaci na celorepublikové Urovni a pomoc méstim pfi organizaci vyzvy na lokalni drovni

Partnerstvi

pro méstskou WWWdesettISICkI’OI(UCZ

mobilitu
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» Ceny, které by byly zajimavé celorepublikové a které mizete do vyzvy darovat
KROKD

« DalSi napady, jak podpofit vyzvu lokalné nebo celorepublikové
« Sponzoring nebo tipy na dotacni programy

» Zpétnou vazbu a napady k pribéhu a fungovani vyzvy

lépe, ale super jsou i rodiny, maminky a kdokoliv dalsi)

Partnerstvi
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KROK Sylva Svihelova
Manazerka projektu
Vyzva 10.000 kroku

Tel: 724 726 858
E-mail: sylva@desettisickroku.cz
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