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Zpravodaj pro ucastniky vyzvy

Pozvéte pratele, znamé, kolegy z prace!
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Pro mnohé z nas je diileZité mit pro spoleénou aktivitu PARTAKA.

Co pro to miZete udélat?

= Pozvéte partnery, kamarady, sousedku nebo prarodice. M(iZete utvorit tym!

» Pokud se Vase mésto Ucastni vyzvy, vyuzijte lokalniho koordinatora - ten Vas mize
propojit s ostatnimi Ucastniky, vymyslet spoleCnou vychazku. Je tu pro Vds.

= Casto spontanné vznikaji FB skupiny v ramci jednotlivych mést - pfipojte se k nim.

= Aco pracovni kolektiv? Spole¢né téma mdze rozproudit atmosféru na pracovisti.
A mozna zrovna Vam pomuze pomérovat chodecké vykony s lidmi z jiné firemni

pobocky. To se Vam povede, kdyz se do Vyzvy zapoji firma, kde pracujete.

-

»Vyzva ovlivnila
J smysleni
| pracovniho

- kolektivu.“
|

Jak se skamaradit s aplikaci a vkladani dat?

S technikou neni kazdy kamarad, a tak nékoho mdZe vydésit, Ze by si mél nainstalovat
aplikaci 10 000 krok(l, nebo do ni dokonce vloZit své osobni Udaje a informace o pohybové

aktivité.

Jak na to?

Vse je snazsi, neZ se zdd!

PFipravili jsme pro vas prehledné shrnuti. Precist si ho mizZete zde.
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7 tipQ, jak zapojit pohyb a chiizi do denniho programu

Pro ty, kdo chtéji dostat pohyb do denniho programu a Casto preplnénych diar,

existuje nékolik doporuceni:

1. Pokud si budete moci vybrat mezi vytahem a chiizi do schodd, volba je jasna, JDETE
PESKY.
2. Zkuste naplanovat rodiné (a sobé&) na vikend PESI VYLET. Babi [éto pfimo vybizi k

pobytu venku.
3. Starite se LOVCEM PRILEZITOSTI. Chlize mGZe byt spojena s cestou do obchodu,
obédovou pauzou, setkanim s kamaradem ¢i kamaradkou. Chodit miZete i béhem

telefonovdni.

Vite, Ze... miZete poslouchat své oblibené audioknihy béhem chlize?

po celou dobu této VYZVY?

Nas partner Audiotéka nabizi pro UCastniky vyzvy jedenmmeésiczdarmav Audiotéka klubu!
USetfite 199,- K¢ a ujdete uréité o par krokl navic, protoZe budete chtit dogist kapitolu [l
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Medialni partnefi
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Organizator vyzvy:

Partnerstvi pro méstskou mobilitu, z.s.

Chomoutov 388, 783 35 Olomouc

www.dobramesta.cz
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