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Zpravodaj pro ucastniky vyzvy
Benefity chlize | Festival 10 000 krokt | Nahravani do aplikace

Mili chodci a chodkyné,

jsme moc radi, Ze jste se registrovali do dubnové vyzvy 10 000 krokd. Pokud jste tak
nahodou jesté neucinili, prihlasit se mizete ZDE.

Nezapomerite vyzvu pfipomenout vasim blizkym, kamaraddm a kolegim, abyste mohli
chodit spolecné. Jiz mizZete stavét tymy, ve kterych se mizete podporovat.

At to Slape!

- vas tym 10 000 kroku

Stahnéte si aplikaci 10 000 krokU

Nejvétsim benefitem aplikace je snadné vkladani aktivit - mizete ji propojit se svymi
chytrymi hodinkami & | nebo vkladat aktivity ruéné o . Kromé toho uvidite pfehledné
veskeré informace o pribéhu vyzvy a osobni ¢i tymové statistiky. Aplikace 10 000 krokd
je dostupna zdarma pro operaéni systémy Android a iOS.
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Festival 10 000 kroku bude v Mostu

Po kazdém kole vyzvy nasleduje Festival 10 000 krokul a s nim spojené slavnostni
vyhlaSeni. Pro dubnovou vyzvu si mizete zaznacit do kalendéafe iz den 18. 5., kdy
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probéhne Festival 10 000 krok( v Mostu.
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Rozhovor s Géastnici vyzvy Alenou Cernou

Po piekonané rakoviné se Alena Cerna potykala se zdravotnimi problémy, které ji slouzily
jako vymluva, pro¢ se nehybat. Po péti letech se ji ale povedlo své nastaveni zménit
a zaradit do svého zivota pohyb, ktery zlepSil jeji zdravotni stav i psychiku

Jaky je jeji pfib&h a co ji motivovalo? Jak zvladla plnit vyzvu i na rodinnych svatbach 4 ?
A s jakou prekazkou se naopak potykala? Nejen na toto odpovida Alena Cerna, pravidelna
Udastnice vyzvy z tymu Budoucich lani ¥ = .

Benefity chuze

Chuze posiluje télo i mysl a je tak skvélou prevenci proti nemocem a civilizaénim chorobam
& . Uz 30 minut chlize nebo jizdy na kole v ramci b&zného dne staci k tomu, aby se
splnily minimalni pozadavky Svétové zdravotnické organizace na fyzickou aktivitu a snizilo
se riziko pfed¢asného umrti o 20-30 %

~Prevence ma na nase zdravi mnohonasobné vétsi vliv nez schopnost naseho
zdravotnictvi diagnostikovat a Ié¢it nemoci. Vzdy je lepsi nééemu pfedchazet nez potom
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feSit az nasledky, které jsou mnohdy uz obtizné napravitelné,” zd(irazfiuje profesor

% Roman Havlik, feditel Fakultni nemocnice Olomouc a ambasador Vyzvy 10 000 krokdi.
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