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M Gmall Petra Bénkova <petrabenkov@gmail.com>

Registrujte se do dubnové Vyzvy 10 000 krokti A

1 zprava
10 000 kroku <katerina@zpravodaje.desettisickroku.cz> 27. bfezna 2025 v 14:55

Odpovédét-komu: katerina@desettisickroku.cz
Komu: Petra Bénkova <petrabenkov@gmail.com>
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Zpravodaj pro ucastniky vyzvy

Registrujte se | Aktualizujte svuj profil | Pozvéte pratele

Mili chodci a chodkyné,

ani ne za tyden zacina dubnova Vyzva 10 000 kroki. Nezapomerite se do ni pfihlasit,
aktualizovat udaje ve svém profilu a nastavit svou osobni vyzvu. A samoziejmé pozvéte své
blizké, utvorte tymy a chodte spolecné!

Tésime se na Vas!
- Vas tym 10 000 krokd

Newsletter si miizete precist také v online verzi.

Prihlasit se do dubnové Vyzvy

Stahnéte si aplikaci 10 000 krok(i ¥

NejvétS§im benefitem aplikace je snadné vkladani aktivit - mizete ji propojit se svymi
chytrymi hodinkami @ , nebo vkladat aktivity ruéné = . Kromé toho uvidite pfehledné

veskeré informace o pribéhu Vyzvy a osobni ¢i tymové statistiky. Aplikace 10 000 kroki
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je dostupna zdarma pro operaéni systémy Android a iOS.
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Aktualizujte si udaje ve svém profilu

Uz 1. dubna % zacina jarni Vyzva 10 000 krokl. Zu¢astnit se mizete bud' jako jednotlivci,
nebo byt soucasti tymu (kamaradd, kolegli, se svoji rodinou, partnerem ¢&i partnerkou).
Muzete vytvofit firemni tym, Skolni nebo napfiklad tfigeneraéni. Tym muze zalozit
Gcastnik s premium Gétem, ktery se stava kapitanem tymu g .

Jesté pred nahranim prvni aktivity si aktualizujte profil a zvolte svou osobni vyzvu. Po
nahrani prvni aktivity uz nebude mozné délat ve vasem profilu zmény. Aktivitu mazete
nahrat maximaine tfi dny zpétné.

Jardovo okénko

Chuze neni jenom o zbésilém postupu vpred, ale i 0 zvolnéni. Pravé o néj se pokusi letos
na jafe duchovni otec vyzvy a zapaleny sportovec Jarda .. Po cely mésic % se
bude Fidit heslem ,,ZVOLNI* a zaroven plnit svij denni limit 15 km.

Kazdy den bude svou cestu reportovat ve facebookové skupiné, kde budete moci
sledovat, co pro néj ZVOLNI a Vyzva 10 000 krok(i znamena a jak ovliviiuje jeho Zivot -
praci, volny Cas, ale i rodinu. Ve ¢lancich na blogu si pak budete moct precist zhruba
tydenni shrnuti.

Uz ted si mUzete precCist jeho prvni prispévek. 1. dubna vecer pak zacne kazdodenni
report!
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Hestegy - novinka letosni Vyzvy

Novinkou letosni jarni Vyzvy jsou hestegy EJ, které nahrazuji specidini kategorie. Diky
hestegim miizete snadno vytvaret komunitni bubliny a filtrovat podobné smysilejici ¢leny.
Proto nevahejte a vytvorte si svilj hesteg nebo se pfidejte k jiz existujicim!

#STUDENT

Benefity chuze A

Chuze posiluje télo i mysl a je tak skvélou prevenci proti nemocem a civilizacnim chorobam

< . UZ 30 minut chlize nebo jizdy na kole v ramci béZného dne staci k tomu, aby se
splnily minimalni pozadavky Svétové zdravotnické organizace na fyzickou aktivitu a snizilo
se riziko pred¢asného umrti 0 20-30 % &%) .

.Prevence ma na nasSe zdravi mnohonasobné vétsi vliv nez schopnost naseho
zdravotnictvi diaanostikovat a lééit nemoci. \/Zdv ie lensi nééemu nfedchazet neZ notom
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feSit az nasl

edky, které jsou mnohdy uz obtizné napravitelné,” zdUraznuje profesor
& Roman Havlik, feditel Fakultni nemocnice Olomouc a ambasador Vyzvy 10 000 krokd.
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Pokud uz nechcete dostavat tyto zpravodaje, odhlasit se mizete ZDE.
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