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Rijen patii chizi

Praha, 3. Fijna 2022 — Chodit vice — Ihostejno zda pét nebo deset tisic krokti za den. Tento cil
si dalo deset tisic lidi, ktefi se zapojili do podzimni vyzvy s nazvem 10 000 kroku. Akce
pomuze nejen zlepSit zdravi jednotlivych ucastniku, ale také verejny prostor ve vice nez 50
zapojenych méstech. Mezi osobnostmi, které akci podpofily, jsou napriklad Milos Skorpil
nebo Lukas Pavlasek. VSechny podrobnosti jsou na www.desettisickroku.cz.

V sobotu 1. Fijna zac¢ala podzimni vyzva 10 000 kroku, do které se pfihlasilo pres deset tisic Ucastnik
z celé republiky a dalSi stale maji Sanci.

Denni davka doporu¢eného mnozstvi nachozenych kilometru se lisi podle véku, fyzickych moznosti
a zdravotniho stavu, ale i dosavadniho Zivotniho stylu. Ve vyzvé 10 000 kroki mezi sebou soutézi
jednotlivci, tymy i mésta. Novinkou je také zapojeni firemnich a Skolnich tymu. Zapojené firmy se tak
prezentuji jako odpovédni zaméstnavatelé a posiluji odolnost svych zaméstnancl, ¢imz snizuji
pocet nemocenskych. V pfipadé Skolnich tym( se zase buduji zdravé pohybové navyky, které vydrzi.

“Pri chazi posilujete srdce, spalujete prebyteéné kalorie a nenicite si klouby, coZz se muze stat tfeba
pfi béhu, hlavné pokud mate nadvahu,” vypocitava prof. MUDr. Roman Havlik, Ph.D., feditel Fakultni
nemocnice Olomouc a jeden z ambasadori vyzvy. Pravidelnd chize navic podle jeho slov
pfedstavuje uCinnou ochranu prfed takzvanymi “nemocemi zivotniho stylu”, kam patfi mimo jiné
diabetes 2. typu, rakovina tlustého stfeva, ale tfeba i sezénni deprese. “Pfi chuzi se vyplavuji
stresové hormony a za odménu se pak ten, kdo uprednostni hodinovou prochazku pred televizi nebo
pocitacem, bude citit svézi a nabity energii. To plati dvojnasob pri chuzi v pfirodé, ktera plsobi na
nase smysly a vnitfni harmonii, ¢imz se kyZeny efekt jesté zvySuje,” dodava Roman Havlik.

Pokud vlastni nohy pouzijeme ke kazdodenni cesté do prace nebo do Skoly, uSetfime nejen
penézenku, ale i energetické zdroje, ¢imz pomahame mirnit ddsledky energetické krize. Pravidelny
pohyb navic zvy3uje imunitu a uéi télo, jak se vyrovnat lépe s chladnym pocasim. Jak ukazaly
pfedchozi ro€niky, chodit se da v kazdém véku. NejstarSimu ucastnikovi vyzvy bylo na jafe
uctyhodnych 96 let.

Vyzva 10 000 krokd ma za cil nejen rozhybat eskou spoleénost, ale pomoci také Ceské republice
vytvaret takzvana ,mésta kratkych vzdalenosti”. Lidé, ktefi jsou zvykli se pravidelné hybat, se podle
prizkumu vice zajimaji o zivot ve své obci nebo mésté, k jehoz probuzeni chtgji pfispét. K letosni
podzimni vyzvé se pfipojilo 50 obci, které si uvédomuji, Ze chize posili nejen jejich ob&any, ale
pomuze i jim. Mista, ktera se takto podafila jiz pretvofit, byla vyhlasena na zacatku roku v ramci
prestizni soutéZe Ceny Vita Brandy a b&hem vyzvy je mozné vitézné realizace sledovat na
Instagramovém profilu 10 000 kroku.

»,Na vyzvé se mi libi, Ze je uplné pro kazdého, nepotfebujete drahé sportovni vybaveni, nejste
ni¢im limitovani, jen sami sebou. Je to prosté jen o tom se sebrat a jit — kdykoliv, kamkoliv, s
kymkoliv,” uzavira Petra Holanova, u€astnice vSech dosud probéhlych vyzev.

Pofadatelem vyzvy je Partnerstvi pro méstskou mobilitu, z.s., neziskova organizace, ktera pomaha
lidem vytvaret dobra mésta — vice na www.dobramesta.cz
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PRILOHA: Pravidla a pribéh vyzvy

Zucastnit se muze kdokoliv, a to uz od véku Sesti let. Nazev vyzvy, ktera probiha dvakrat ro¢né, sice
odkazuje k magickému Cislu deset tisic, ale ve skute¢nosti tento poCet nehraje nikterak vyznamnou
roli. Kazdy z nas jsme unikatni a snahou by mélo byt navratit pravidelnou chdzi do naseho Zivota
tak, aby to pro nas bylo zdravé a radostné. Pro nékoho vyzva znamena ujit denné jednotky kilometra,
pro nékoho desitky, pfesto pravidelnost je dllezitéjSi nez nepravidelné velké vykony. Kazdy si na
zacatku mésice stanovuje svou osobni vyzvu, se kterou béhem mésice pracuje. Pfifadit se mlzete
k symbolickym obrazkim zvifatek, jejichz design pro u¢astniky vytvofila designova firma UAX.

Za kazdy kilometr ucastnik dostane body, které se liSi podle jeho véku a BMI indexu. Cilem je
motivovat ucastniky vys$Siho véku a vahy tim, ze budou své vykony moci [épe srovnavat s ostatnimi.

»Je pfihodné, Ze rijnova vyzva zaclina pravé mezinarodnim dnem senioru, “ zminuje Sylva Machova,
manazerka projektu, a dodava, Zze pravé motivace seniord k pohybu byla jedna z plvodnich
myslenek, které staly u zrodu projektu na zacatku minulého roku. Je proto vitané, kdyz se do projektu
zapoji i starsi lidé.

Jak uZ bylo zminéno, bodovani napomaha také lidem s nadvahou, kterych je v nasi republice
nadpolovi¢ni vétsSina a stale jich pfibyva, coz se tyka i déti. ,Netfeba zmiriovat, Ze tato zatéz s sebou
pfinasi radu zdravotnich komplikaci a pravidelna chize je pak nejcastéji ordinovany lék,“ dodava
Jaroslav Martinek, ideovy tvarce vyzvy, a odkazuje se nejen na lékare, ktefi se stali ambasadory
vyzvy.

~Mate-li ve svém okoli nékoho, kdo by chuzi potfeboval jako sul, pozvéte ho do vyzvy. Prihlaseni je
mozné i v prabéhu fijna. Zucastnéte se spole¢né treba v tymu nebo ho vezméte do parové vyzvy.
Tyka-li se to vaSich kolegu v praci, mizZete se zapojit jako firma a soutézZit v tymech pracovnich,
stejné jako to letos udélaly dvé desitky firem,” vyzyva Sylva Machova.

Nachozené, pfipadné nabéhané kroky, nebo chcete-li kilometry, mlzete zaznamenavat na
jakémkoliv zafizeni a do vyzvy je nasledné nahrat. Pocita se celodenni i jednorazova aktivita b&éhem
prace i ve volném Case. Tim padem muizete takzvané zelené kilometry sbirat béhem dne
nejruznéjSimi zpasoby, budto vyrazit sdm nebo s pfateli na vylet, nebo pro jednou nechat auto doma
a vyjit pésky.

Pro zjednodu$eni zaznamu je mozné vyuzit novinku letoSniho Fijna, kterou je mobilni aplikace 10
000 kroku. Diky ni je nahravani aktivit do vyzvy zase o krok snazsi. Aplikace je v3ak stale ve vyvoji
a slibujeme si od ni do budoucna také lepSi propojeni s mésty, ktera jsou nasimi hlavnimi partnery.

Vice informaci o fijnové vyzvé jsou k dohledani na www.desettisickroku.cz. V pfipadé zajmu o
aktualni statistiky tykajici se ucasti navstivte https://portal.desettisickroku.cz/statistika.

FOTOGALERIE:

e llustraéni fotografie
e Infografiky, posty na socialni sité atd.
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Jitka Vrtalova, komunikaéni manazerka Partnerstvi pro méstskou mobilitu,
tel. 603 432 172, e-mail: jitka@dobramesta.cz

Ondrej 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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