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Vybudovat navyk neni snadné, uéastnikiim vyzvy
10 000 kroku se to ale dafri

Praha, 8. kvétna 2024 - Snad kaZdy z nas ma zku$enosti s néjakym predsevzetim, at uz se tykalo

vevs ve

pravidelného cviceni, ¢teni knih, zdravéjsi Zivotospravy nebo hubnuti. Bezmala 16 tisic Gcastnika
Vyzvy 10 000 krokti se v dubnu snaZilo zafadit chizi do svého kaZzdodenniho Zivota. Pokouseli se
o to pomoci své osobni vyzvy, tu splnilo témér 38 % z nich. BEhem 30 dubnovych dni spole¢né
nachodili vice neZ 4,1 milionu kilometra a dokazali si tak, Ze ma chlze stale jesté smysl.

Do dubnové vyzvy se zapojilo celkem 15 949 aktivnich Ucastnikl. Hlavni myslenkou vyzvy nebylo
pfitom jen soutéZit mezi sebou, ale pokusit se prekonat své osobni hranice. O to se ucastnici snazili
prostiednictvim vlastni osobni vyzvy — predsevzeti, kolik kilometr( se pokusi kazdy den ujit. Denni
cile jsou odstupriované podle individualnich moznosti, a mohou byt od jednoho az do tficeti
kilometr(.

»Vyzva je hlavné o nds samych. DilezZita je osobni vyzva, moje cile, moje zdravi. To, jak sdm sebe
posunu. SoutéZ jednotlivct uZ je jen takové kofeni, aby to tém soutéZivym vic Smakovalo,” ptiblizuje
myslenky projektu jeho koordinator Ondfej Bének. Vyzva 10 000 krokl poskytuje lidem pfileZitost
zacit se vice hybat a délat to v bezpecném a motiva¢nim prostfedi svého tymu s osobni vyzvou
v zadech.

Svoji osobni vyzvu spinilo celkem 37,75 % Gcastnikd. At uzZ jejich cile a mozZnosti byly jakékoli, zména
dlouhodobych zvyklosti se pro fadu z nich stala tou nejvétsi vyhrou. ,,Chozeni venku se pro mé stalo
dennim ndvykem. Prakticky se da rict, Ze mam vyzvu uZ tri roky, 365 dnu v roce. Myslim, Ze o to ve

“”
r

vyzvé jde, ne jeden mésic Slapat jako diva a pak zbytek roku nic nedélat,” fikd Milana Smetanova,
jedna z Ucastnic vyzvy. | kdyZ tentokrat nastavenou latku v podobé osobni vyzvy kvali nemoci
nesplnila, dlouhodobé dokazala zménit pfistup k pohybu a denni dopravé. Vytvoreni pozitivniho
navyku podle jejich slov trvalo zhruba mésic, tedy pfesné dobu, po kterou vyzva probihala. Rozhovor

s Milanou Smetanovou najdete na oficidlnim webu www.desettisickroku.cz v sekci ,,Blog”.

Cilem vyzvy je navraceni chize do bézného Zivota. Projekt se snazi pomoci lidem zménit jejich
zvyklosti, vice chodit a zlepsit tak nejen zdravi, ale i své okoli. At uz si chceme vytvofit jakykoliv ndvyk,
je pritom dulezité, abychom ho skutecné chtéli dosahnout.

,Predsevzeti obecné mnohem lip funguji, kdyZ vychdzi z nasich priorit,” popisuje psycholozka Zuzana
Jezkova. Bez jakékoli podpory podle jejich zkuSenosti 70 % predsevzeti skonli neldspéchem do
4 tydn(, a 90 % do 8 tydnu. , Urcité bych do toho nesla s tim, Ze si dam rovnou treba cil 10 000 krokd,
pokud ted’ nechodim. Zacala bych mensim cilem a postupné si pfiddvala,” fikd odbornice, kterd
vypracovala vlastni motivac¢ni systém zalozeny na modernich vyzkumech o neurologii a fungovani
lidského mozku.
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»Je super, pokud si k tomu mizZu najit partdka, at uz virtudlniho, nebo redlného. Podpora druhych
a propojeni predsevzeti s prioritami vyznamné zvysuji Sanci na uspéch,” vyjmenovava dalsi klicové
podminky psycholoZka, ktera si za své poslani dala nejen popularizovat nejnové;jsi poznatky z oblasti
neurovédy, ale hlavné nabizet lidem, jak vyuzit zakony fungovadni mozku v béZzném Zivoté. Detailni
rozhovor najdete uz dnes na webu www.desettisickroku.cz v sekci ,,Blog”.

v s

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

K vétsi motivaci Ucastniklim pomahd, Ze soutézi v tymech — klasickych, partnerskych, tfidnich,
firemnich a tfigeneracnich. Letos na jare soutéZilo proti sobé 1480 tymu, z toho 34 firemnich.

Nejvice Géastnikd poslala do vyzvy Generali Ceska pojistovna, pod jejiz zastitou chodilo témér tisic
Ucastnik(. Velka c¢ast z nich svij Zivot prizplsobila vyzvé a zaradila chiizi do vSedniho dne. , Chize je
zdravd a dostupnd pohybovd aktivita. Mnoho zaméstnanct chodilo brzy rdno pfed praci, po prdci a
nékteré tymy si braly i dovolenou,” popisuje nasazeni zaméstnancul koordinatorka vyzvy v Generali
Ceska pojistovna Radka Hamplova.

Dalsi prilezitost zapojit se do vyzvy budou mit zajemci v Fijnu letoSniho roku. Nema vsak smysl tak
dlouho odkladat priklon ke zdravému Zivotnimu stylu. Teplé letni mésice jsou urcité skvélou
prilezitosti a motivaci vyrazit ven a udélat néco pro své zdravi. Vice o moznostech zapojeni najdou na
webu vyzvy www.desettisickroku.cz.
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Podrobné informace o Vyzvé 10 000 krok

Celorepublikovd vyzva snaZici se o znovunavraceni chize do Zivota jako
n béZného zpUsobu dopravy na kratké vzdalenosti. Do akce se zapojilo vice nez
70 mést a obci a 16 000 aktivnich ucastnik(l. Specidlné upravené bodovani
umoznuje ucastnikim s vy$sim vékem a hmotnosti vyrovnat se ostatnim.
Chlize se tak stava nejen nastrojem ke zlepseni zdravi spolecnosti, ale také

ﬁ \ k posileni zdjmu o verejny prostor v misté, ve kterém ucastnici Ziji. Akce

probiha dvakrat ro¢né v dubnu a fijnu.

KROK U Vyzvu pordda Partnerstvi pro méstskou mobilitu ve spolupraci s mésty. Vice
informaci najdete na www.desettisickroku.cz.

Generalni partner Hlavni mediélni partner
GENERALL =) | MINISTERSTVO = Radiozurnal
CESKA POJISTOVNA &= | [roMisTiI B
> - / ROzVOJ CR Cesky rozhlas

KONTAKT PRO MEDIA

e Jitka Vrtalov3, tel.: 603 432 172, e-mail: jitka@dobramesta.cz

FOTOGALERIE — ke stazeni na https://bit.ly/10KK vystupy duben24

e 01l.jpg Cilem akce je zaclenit pravidelnou chizi do naSich vSednich dn{. Foto: Martina
Moncekova
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