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Vyssi vék a vaha nejsou pfi chuzi prekazkou, potvrdili
Ucastnici Vyzvy 10 000 kroku

Kolin, 16. listopadu 2024 — Rijnové vyzvy 10 000 krokd se zGéastnilo vice nez 17 tisic Géastnikd,
49 % z nich trpi nadvahou. Vyssi vaha pro né nebyla prekazkou, ale motivaci k chizi, shodli se na
slavnostnim vyhlaseni v Koliné. Spolecné v fijnu nachodili vice nez 3,6 milionu kilometra a pfispéli
tak nejen svému zdravi, ale i vefejnému prostoru.

Vice nez soutézeni v celkovém poradi pomohla ucastnikim k vétsi motivaci osobni vyzva — kazdy mél
svUj vlastni cil, kolik kilometr(i se bude snazit denné ujit. Nejcastéjsi volbou bylo 5 kilometr( (Zirafa)
a 7,5 kilometr( (kocka), které odpovidaji zhruba 10 000 krokiim. Obé kategorie mély Uspésnost splnéni
vice nez 30 %. Vice nez 150 ucastnikd mélo jako svou vyzvu ujit kazdy den 20 kilometr(, necelé Ctvrtiné
se to i povedlo.

,Vyzva je motivaci i do dalSich dnd, protoZe zjistite, Ze je vam fajn. Predtim jsem jezdil vSude autem
a chodil jsem minimdlné. Vlyzva vds pfinuti se rozhybat a pak uZ to je tak trochu zvyk,” pfiblizuje své
pocity ucastnik vyzvy Pavel Klasek, ktery celozivotné bojuje s nadvdhou. Béhem vyzvy se vidy citi
fyzicky silnéjsi a shodi nékolik kilogramd. ,,Chuze v prirodé ma samozrejmé skvély vliv taky na psychiku,
ndladu a odolnost,” dodava pan Klasek.

Cilem vyzvy je navraceni chize do béiného Zivota. Projekt se snaZi pomoci lidem zménit jejich
zvyklosti, vice chodit a zlepsit tak nejen zdravi, ale i své okoli. ,,Pomoct zlepsit své okoli mohli napfiklad
chodci a chodkyné ze SmrZic, Pelhfimova a Dolnich Chabrd, ktefi se podélili o to, jak vnimaji mista ve
svém okoli prostrednictvim pocitovych map. S vysledky budou pracovat samospravy obci a vylepsovat
verejny prostor a podminky pro chodce,” popisuje koordinatorka Vyzvy 10 000 krok( Sylva Machova.

Meésicni Vyzva 10 000 krok( se porada kazdy rok vzdy v dubnu a fijnu. Zapojit se do ni mize zdarma
kazdy, ale predevsim se obraci na ty, kterym pravidelny pohyb chybi nejvice — osoby s nadvdhou
a seniory, pro néz je chlize ¢asto jedinym zdravym zpUsobem pohybu. Proto jsou tito Ucastnici také
zvyhodnovani pfi hodnoceni.

K vétsi motivaci ucastniklim pomaha, Ze soutézi v tymech — klasickych, partnerskych, tfidnich,
firemnich a tfigeneracnich. Letos na podzim proti sobé soutézilo 1466 tymd, z toho 23 firemnich.
»,Chodime spolecné uz nékolik let. Navzdjem se motivujeme a povzbuzujeme ve skupinovém chatu, kde
taky sdilime nase zdzZitky z vyzvy,” popisuje Ales Kerner, kapitdn tymu Koudelnici — tfetiho nejlepsiho
tymu Fijnové vyzvy.
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NejstarSim ucastnicim vyzvy bude pfisti rok uz 90 let. Jednou z nich je Emilia Kadl¢dkova z Brna, kterd
usla v priméru 6 kilometr(i denné — celkem 186 kilometr(i, coz je nejvice od dubna 2022. Jejim
nejvétsim vykonem je 11 kilometrd.

Vysledky vyzvy organizatori vyhlasili 16. listopadu na Festivalu 10 000 krok( v Koliné, kam dorazily
desitky Ucastnik( z celé Ceské republiky a zastupci ocenénych obci si pfevzali putovni pohar.

Vice statistik a informaci o vysledcich je k dispozici na webu vyzvy www.desettisickroku.cz. Dalsi
prileZitost zapojit se do vyzvy budou mit zajemci v dubnu pfistiho roku.
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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 Sylva Machova, koordinatorka vyzvy — tel.: 724 726 858, e-mail:
sylva@desettisickroku.cz

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/1-13-qZxRACVKGiHvimN7RxwBSuVVGc02
e Foto: Véra Hubnerova

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.


https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1-13-qZxRACvKGiHvjmN7RxwBSuVVGc02
mailto:media@desettisickroku.cz%C2%A8
mailto:petrab@desettisickroku.cz
mailto:sylva@desettisickroku.cz
mailto:media@desettisickroku.cz
mailto:denisa@dobramesta.cz

