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vyzva 10 000 kroku

,ﬁ Vznikla v dobé koronavirové krize. Lidé se zdravym
!

V roce 2024
jiz étvrtym
rokem

zivotnim stylem a pravidelnym pohybem obstali Iépe.

K ¢emu je vyzva 10 000 krok(?

® Cilem vyzvy je navraceni chlize mezi nase kazdodenni ¢innosti
a tim i posileni nasi fyzické i psychické odolnosti.

® V ramci vyzvy myslime také na ucastniky vyssiho véku a s vySsSim
BMI, ktefi budou bodové zvyhodnéni. Neni nutné ujit 10 000 kroku
denné, ale zacit chodit vice a pravidelné!

® Ugastnici si zapisuji nachozené &i nabéhané kilometry, za
které ziskavaji body. Kazdy si na za¢atku stanovi svou osobni vyzvu,
mUzZe se porovnat s ostatnimi a soutézit o ceny.

® Nedilnou soucasti vyzvy je poéetna podporujici komunita, kterou
podporuji také nasi partnefi mésta, kraje a firmy. Uéastniky motivuji
gamifika¢ni prvky, kalendar zazitk(, virtualni odznacky
a osobni statistiky.

»Kdyz je s kym, to se to Spaciruje
a konecné slunce a teplo.“

. T PR P v Pet
Co jsme zvladli v posledni Fijnové vyzvé? “re

14 00O+ aktivnich uc¢astnikti / 1 OO0+ tymu
70+ zapojenych mést

3 500 000 nachozenych km

89 let nejstarsi tcastnik

228 kg nejtézsi ucastnik

vice nez 80 % zacalo vice chodit

»---Za ten meésic jsme si na to tak zvykli, Ze vétsina z nas chodi
dal, i kdyz to nikam nezapisuje. Byl to bezva mésic!“
Milos
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Vase podpora pomtze:

Navratit pravidelnou chizi do Zivota lidi a posilit tak jejich psychickeé i fyzické zdravi
Motivovat k pohybu tisice lidi, zejména lidi vysSiho véku a hmotnosti

Vzbudit zajem lidi o jejich bezprostredni okoli a posilit komunikaci s méstem
Vytvaret mésta kratkych vzdalenosti a mista pfijemna pro zivot
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® Podporit tymového ducha a vznik novych pratelstvi
o

Posilit zajem o krasy nasi republiky

,»MUj pocit po skonéeni vyzvy je plny radosti, spokojenosti
z prekonani sebe sama, bolavych nohou i propocenych tric¢ek.
Stalo to za to? Rozhodné. Poznala jsem mnoho novych mist,
spoustu z nich si odnesla ve fotaku domd, utfidila si hromadu
myslenek. Mam pocit, Ze mam vétsi hodnotu, nez kdyz jsem
se pred mésicem zvedla z gauce. Dékuji, dékuji, dékuiji.“
Anna

Poradatel

Poradatelem vyzvy je spolek Partnerstvi pro méstskou mobilitu, z.s.,
ktery se zabyva tématem rozvoje udrzitelné méstské a regionalni mobility
a zvysSovanim kvality vefejnych prostranstvi. Vyznamnym spoluporadatelem akce jsou

zapojena mésta a kraje, ktera poradaiji lokalni vyhlaseni a komunikuji se svymi ob¢any.

Nasi dosavadni firemni partneri
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Dékujeme za podporu nasim generalnim a hlavnim partnerim a radé dalsich firem a organizaci.
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Nasi ambasadori
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Lukés Pavlasek prof. MUDr. Roman Havlik, Ph.D. MUDr. Michael Lujc Kvéta Peckova
herec a komik Reditel Fakultni Ortoped, Fakultni nemocnice Brno, Trojndsobna
nemocnice Olomouc lékar Ceského atletického svazu olympijska medailistka

N

Petr Rychly _ Eliska Martinkova Milo$ Skorpil Dana Skorpilova
herec, moderator, reZisér Sestinasobna mistryné republiky Zakladatel BéZecké skoly Fitness trenérka
v zavodni chizi a propagator zdravého Zivotniho stylu a vy:tivova poradkyné

Dotazy vam radi zodpovime na: info@desettisickroku.cz. Jedna-li se o zapojeni mést a krajd
piSte prosim na: mesta@desettisickroku.cz, ohledné médii na: media@desettisickroku.cz

Partnerstvi
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