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Chlize funguje témér jako vselék. Vykrocte vstric lepSim
zitirkiim

1. fijna startuje podzimni mési¢ni Vyzva 10 000 kroku, jejimz cilem je vratit chlzi do nasich Zivotu.
Nejvétsi chodecka vyzva u nas je prileZitosti, jak s ¢asem nakladat efektivné — p¥i chlzi si nejen
odpocinete, ale také podpofite své zdravi a vefejny prostor. Na jare se do Vyzvy zapojilo témér
16 tisic aktivnich uGcastnikli a vice nez 70 mést z celé republiky. Zajemci o uc¢ast se mohou
registrovat i po zacatku Vyzvy a vyzkouset si pfinosy chlze na vlastni kuzi.

Pohyb je nezbytnou soucasti zdravého Zivotniho stylu — ma velké dopady na nase fyzické i psychické
zdravi, ale i na prostor okolo nas. ,Pri chuzi efektivné vyuZivate svij cas. Presouvdte se, ale zdroven
i relaxujete a jdete vstric dobrému zdravi i lepsimu verejnému prostoru. V tom je kouzlo chiize, funguje
téemeér jako vselék, ktery vam pomdzZe hned v nékolika smérech najednou,” popisuje dileZitost chlize
manazerka Vyzvy Sylva Machova.

Cilem Vyzvy 10 000 krokUl je povzbudit k pohybu, ale také zlepsit prostfedi v nasich méstech a obcich,

vevys

republiky, ale taky ze Slovenska. U¢astnit se mohou jednotlivci, ale i tymy, mésta, firmy nebo koly.

Vyzva se kona dvakrat roéné, v fijnu a dubnu. Prvni kolo vyzvy probihalo béhem pandemie Covid-19.
Jeho cilem bylo podpofit rizikové skupiny, coz se doted projevuje ve specialné upraveném bodovani.
To je nastavené tak, aby se lidé s vy$sim vékem a BMI vyrovnali ostatnim. ,, Podzimni Cas je idedini pro
splnéni vyzvy 10 000 kroku. MuZete vyjit do pfirody, na vylety s rodinou nebo s kamarddy, a jesté
udélat néco pro své zdravi. VZdyt pohyb na cCerstvém vzduchu bude pozitivné plsobit nejen na Vds
pohybovy apardt, ale také na kardiovaskuldrni systém a dusevni zdravi,“ podotyka lékat Ceského
atletického svazu a ambasador Vyzvy 10 000 krok(i MUDr. Michael Lujc.

Pro nase zdravi neni duleZitd ani tak nachozend vzdalenost, ale hlavné pravidelnost. K ni ucastnik{im
napomaha osobni vyzva — Ucastnici si nastavi svij vlastni cil, kolik krokd se budou snazit kazdy den
vyzvy ujit. Vyzva 10 000 krok( usiluje o navraceni pohybu do béZného dne. K tomu napomaha
i osobni vyzva, nebot vytvoreni navyku trva stejné jako vyzva jeden mésic.

»VWzva je motivaci i do dalSich dnu, protoZe zjistite, Ze je vam fajn. Predtim jsem jezdil vSude autem
a chodil jsem minimdlné. Vyzva vds pfinuti se rozhybat a pak uz to je tak trochu zvyk, “ priblizuje
ucastnik vyzvy Pavel Klasek, ktery celozivotné bojuje s nadvdhou. Béhem vyzvy se vzdy citi fyzicky
silnéjsi a shodi nékolik kilogramQ. ,Chize v prirodé md samozrejmé skvély vliv taky na psychiku,
ndladu a odolnost, “ dodava pan Klasek.
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| kdyZz mlzZe byt nékdy tézké se prekonat a jit na prochazku, kdyZz jsme unaveni, stoji za to sebrat
zbytky sil a vydat se ven. Nasemu psychickému zdravi pomUze béh, rychla, ale i pomald chize.
,Pomald chiize ndm umoZniuje vnimat krajinu okolo sebe. KdyZ malinko pfiddme, jdeme naproti
tridéni myslenek v nasi hlavé a béh uz nam i diky hormonim prindsi radost. Pokud nam nejsou cizi
uzkosti a deprese, zejména ty sezonni, dokdZe nds pravidelnd sviznéjsi chiize s kulisou prirody podrZet,
abychom zimu zvlddli bez velkych propadd, “ fika terapeutka Alena Wehle.

Kromé dopadl na nds samotné ma chize ale i pozitivni vliv na prostor kolem nds. S vétSim poctem
chodcl je v obci méné aut, coZ je nejen ohleduplné vidéi Zivotnimu prostiedi, ale také Zivot na
takovém misté je prijemnéjsi, a to nejen pro chodce. ,Pri chiizi po mésté pozndte krdsy a zdkouti,
kterd z auta nikdy nebudete vnimat. Je tfeba jit vzorem, aby obcané vidéli, Ze vyzva neni jen néjaké
prdzdné gesto,” mysli si mistostarosta Pelhfimova Zdenék Jaros, jehoZz mésto se stejné jako on sdm
vyzvy ucastni.

,Verejny prostor je nddoba omezeného obsahu a je jen nasi volbou, jaky zplsob jejiho vyuZiti
upfednostnime. Kdo mad auto, premysli, kde ho zaparkovat. Ale neni to ten stejny ¢lovék, ktery se i rad
projde? Nepotrebuje radéji lavicku, zeleri nebo bezpecny chodnik? O chizi miZzeme mluvit hodiny, ale
itento druh dopravy potrebuje svij prostor,” uzavird Jaroslav Martinek, jednatel organizace
Partnerstvi pro méstskou mobilitu, ktera Vyzvu 10 000 krok( porada.
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Podrobné informace o Vyzvé 10 000 krokd

" Celorepublikovd vyzva snazici se o znovunavraceni chlze do Zivota jako
béZného zplsobu dopravy na kratké vzddlenosti. Do akce se zapoijilo vice nez
~, ’ 70 mést a obci a 16 000 aktivnich ucastnikd. Specidlné upravené bodovani
Q umoznuje Ucastnikiim s vysSim vékem a hmotnosti vyrovnat se ostatnim. Chlize
y \ se tak stdva nejen nastrojem ke zlepseni zdravi spole¢nosti, ale také k posileni
zajmu o verejny prostor v misté, ve kterém Ucastnici Ziji. Akce probiha dvakrat

10000 KROKU ro¢né v dubnu a fijnu.

Vyzvu porada Partnerstvi pro méstskou mobilitu ve spoluprdci s ceskymi
a slovenskymi mésty. Vice informaci najdete na www.desettisickroku.cz.
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KONTAKT PRO MEDIA

e Petra Bénkova, media relations, copywriting - tel.: 605 999 330,
e-mail: petrab@desettisickroku.cz, media@desettisickroku.cz

e Denisa Rosova, sales - tel.: 777 069 419, e-mail:
denisa@dobramesta.cz, media@desettisickroku.cz

FOTOGALERIE

e https://drive.google.com/drive/u/0/folders/19pHiRHO1531Dksf417J90BcMYK1-0GIF
e Foto: Martina Moncekova

r‘n Partnerstvi pro méstskou mobilitu
CO 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 nevladni organizaci, ktera funguje jako zapsany spolek. Cleny spolku jsou
mésta, svazky, kraje, odborné a neziskové organizace. Zamérujeme se na otazky spojené s méstskou a regionalni dopravou.


mailto:media@desettisickroku.cz%C2%A8
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/19pHiRHO1531Dksf4I7J9oBcMYK1-0GIF
mailto:petrab@desettisickroku.cz
mailto:media@desettisickroku.cz
mailto:denisa@dobramesta.cz

