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Jarni uklid probiha v hlavé. Zkuste to pfi chuzi

Praha, 1. bfezna 2024 - Velky jarni uklid potfebuje po zimé nejen nase domdcnost, ale také hlava.
Vyzva 10 000 krokii je prileZitosti, jak si udélat porddek v sobé, ale také prispét k lepsimu stavu
verejnych prostor. Na podzim se do akce zapojilo vice neZ 14 tisic lidi a vice nez 70 mést z celé
republiky. Pravé dnes startuje registrace do dubnové vyzvy.

Chlze posiluje télo i mysl a je tak skvélou prevenci proti nemocem a civilizaénim chorobam.
,Prevence md na nase zdravi mnohondsobné vétsi vliv neZ schopnost naseho zdravotnictvi
diagnostikovat a IéCit nemoci. VZdy je lepsi né¢emu predchdzet nez potom resit aZ ndsledky, které
jsou mnohdy uZ obtizné napravitelné,” zd(raziiuje profesor Roman Havlik, feditel Fakultni
nemocnice Olomouc a ambasador Vyzvy 10 000 krokd.

Pravé dnes se spousti registrace do vyzvy 10 000 krokd, jejimzZ cilem je nejen povzbudit k pohybu,
ale také zlepsit prostredi v nasSich méstech a obcich. Prihlasit se mohou lidé z celé republiky —
jednotlivci, tymy, mésta, firmy i Skoly. , PfestoZe Vyzva md v ndzvu 10 000 krokd, neni cilem ujit tuto
si kaZzdy muZe nastavit podle svych moZnosti, jde o to otestovat si, kde jsou nase hranice,” fika
manazerka Vyzvy Sylva Machova.

Podle studie PATH je 60 % méstskych cest kratSich nez pét kilometr( a ¢tvrtina z nich dokonce méné
nez jeden kilometr. | presto tvori chlize a jizda na kole pouze tretinu téchto cest, naopak automobily
vyuzivdme ve vice nez poloviné z nich. To bylijeden z dGvodd, proc Vyzva 10 000 krok( vznikla. Akce
probihd v uzké spolupréci s jednotlivymi mésty, kterd ztizuji mistni koordinatory, informuji své
obcany a aktivné je podporuji v chlzi.

K vice nez 70 zapojenym méstim se pfipojil i moravsky Prostéjov. Primator FrantiSek Jura se nejen
akce pravidelné ucastni osobné, zaroven potvrzuje i jeji vyznam pro komunitni Zivot a dalsi rozvoj
mésta: , Pri cestdch pésky jsou lidé zdrover vsimavéjsi ke svému okoli a mésto se je v tom snazi
podpofit tfeba zapojenim do participativniho rozpoctu. Letos poradame u? treti rocnik a spole¢né
vybirdme ty nejlepsi ndpady, které udélaji Prostéjov zase o néco lepsim mistem k Zivotu.”

PFinosy pé&si a cyklistické dopravy potvrzuje také David Michali¢ka, starosta stfedoceskych Rican,
které uz posesté za sebou ziskaly ocenéni za nejvyssi kvalitu Zivota. ,Ke kvalité Zivota dnes
neodmyslitelné patri podminky pro bezpecnou jizdu na kole, a hlavné pro chizi pésky po mésté.
| proto se pripojujeme k Vyzvé 10 000 krokd. Je to mimo jiné zplsob, jak motivovat lidi ke zdravému
zpusobu Zivota, ale i lepsi ndladé a setkdvdni s ostatnimi. | jé se v dubnu chystdm vyzkouset, zda
10 000 kroku denné dam. Pojdte do toho také.”

Jednou z pravidelnou Géastnic vyzvy je i Alena Cerna. Po piekonané rakoviné ji ziistaly zdravotni
problémy s lymfedémy a otoky nohou. Poté, co se zUcastnila vyzvy, zacala se opét hybat a zlepsil se
jeji zdravotni stav a vnitfni nastaveni. ,DdleZity byl pro mé tym a to, Ze jsme v tom byli spolu.
Nemyslim ted’ jenom nasi malou skupinu, ale i celkové — kdyZ jsem si tfreba na Facebooku cetla
pfibéhy, které tam psali jini,” p¥iblizuje Alena Cerna, nakolik pro ni byl velkou motivaci spole¢ny duch
vyzvy. Se svym tymem se Ucastni pravidelné a chodi i v obdobi mezi vyzvami na spolecné vylety.
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Vyzva 10 000 krokd se nesnazi pouze o rozpohybovani obyvatel, ale také o zlepseni verejného
prostoru nebo podporu udrzitelné méstské mobility. Ke zméndm v obci muzZe pfispét i chize.
Vyuzivani chlize napomaha k vytvoreni, nebo posileni vazby ke svému okoli a tim také k vétsi
angazovanosti obyvatel do verejného déni. ,KdyZ jde clovék pésky, vnima své okoli vyrazné
intenzivnéji. Vidi detaily, citi viiné, slysi méstsky ruch i letmd pozdraveni, prozkoumdvd nové ulicky i
zdkouti. Takovému c¢lovéku pak vice zdleZi na misté, ve kterém Zije, a je mnohem ochotnéjsi podilet
se na jeho rozvoji, at uZ spolu s mistni samosprdvou nebo v radmci obcanskych iniciativ,” uzavira
manazerka projektu 10 000 krok( Sylva Machova.

Podrobné informace o Vyzvé 10 000 kroka

béZného zplsobu dopravy na kratké vzdalenosti. Do akce se zapojilo vice
nez 70 mést a obci a 14 000 aktivnich ucastnik(l. Specidlné upravené
N - ’ bodovani umozriuje Géastnikiim s vy$$im vékem a hmotnosti vyrovnat se
"‘ ostatnim. Chlize se tak stava nejen ndastrojem ke zlepsSeni zdravi
spolecnosti, ale také k posileni zdjmu o verejny prostor v misté, ve kterém

Ucastnici ziji. Akce probiha dvakrat ro¢né v dubnu a fijnu.

" Celorepublikova vyzva snaZici se o znovunavraceni chlize do Zivota jako

‘ Vyzvu potaddda Partnerstvi pro méstskou mobilitu ve spolupraci s mésty.
KROKU c L -
Vice informaci najdete na www.desettisickroku.cz.
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e Jitka Vrtalov3, tel.: 603 432 172, e-mail: jitka@dobramesta.cz

FOTOGALERIE — ke stazeni na bit.ly/10KK registrace duben24

e 01.jpg, 02.jpg — Cilem akce je zaclenit pravidelnou ch(izi do nasich vSednich dnl. Specialné
upravené bodovani umoznuje ucastniklim s vy$sim vékem a hmotnosti se vyrovnat ostatnim.
Foto: Anna Vrtalova

e 03.jpg, 04.jpg, 05.jpg — Vyhlaseni vysledk( vyzvy probiha kazdy rok v nékterém ze zapojenych
mést. Foto: Michal Vitek (03), Anna Vrtalova (04, 05)
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