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Zpravodaj pro ucastniky vyzvy

Poselstvi Jardy | Den dusevniho zdravi | KalendaF zaZitka

Moje poselstvi Vyzvy 1000 kroki? -

Zakladni teze zname, ale vyzva ma byt predevsim o nas samotnych. Ja jsem si napfiklad
rekl, Ze uZ se nebudu honit. Misto 15 km jsem si dal jen 10 km denné. Na druhou stranu
miluji soutéZeni. TakZe jsme si zaloZili mistni tym Trisk - chodecka sekce a po oCku budu
sledovat vysledky nasich kamarad( — Ladermon team.

V tom vidim pro mé smysl vyzvy. Nepfeceriovat ji, nevidét v ni smysl Zivota, ale zdroj
potencialni radosti. | kdyZ tedy na vykonech ubiram, tak i presto rad lehce popichuji
kamarady, Ze ,tebe dycinky"”. Ale to jsem ja.

Jak jste na tom vy?

Jarda Martinek, myslenkovy vidce Vyzvy 10 000 kroki




10. Fijen je Den dusevniho zdravi

Dugevni zdravi je dileZitou, a pfesto ¢asto opomijenou
soucastkou ke Stastnému Zivotu.

Zkuste tento den oslavit tak, zZe si doprejete chvilku klidu
na vasem oblibeném misté, stravite Cas s témi, které
mate radi a aspoil na moment vypnete.

Jak je dllezita zelen pro nase duSevni zdravi a jaké
procesy se dé&ji v hlavé pfi chiizi nam fekne terapeutka
Alena Wehle. Rozhovor si prectete zde..

Fote své vychazky a ulozte si vzpominky!

Vime, Ze spousta chvil zistane pouze ve vzpominkach, ale nékteré z nich
se vam urcité podafi zdokumentovat a uchovat pomoci fotografie. Ulozte
si je ve svém kalendari zazitkd, ktery je soucasti osobniho profilu

kazdého Ucastnika.

Na Festival 10 000 krok

prijede Jirka Mahdal!

- Jestli je mezi UCastniky nékdo, kdo ma
’“ s chiizi a zdravym hubnutim velkou

. Zkkienost, tak je topravé

. Mahdal, kterému se podafilo shodit
vahu "jednoho ¢lovéka". TéSime se na

jeho pfednasku a sdileni zkuSenosti.
Vice o Jirkovi se dozvite zde.




TéSite se na Festival 10 000 kroki jako my?

Uz je pfipraveny program, pozvali jsme hosty a pfedem bychom radi védéli, kolik se nas
sejde v sobotu 18. listopadu v Hradci Kralové. Nejde jen o zZidlicky (nebudeme moc
sedét ), ale také o sal pro cviCeni a samozrejmé o mnoZstvi obCerstveni a nabidku
bistra <.

Vstupenky na Festival 10 000 kroki budou v prodeji od 19. 10. 2023 formou on-line
prodeje v nasem "KROKO-shopu" na portale 10 000 krokd. Cena vstupenky bude 300
Ké/osobu.

Kliknutim na tlaéitko nezavazné registrace nam pouze date informaci, Ze uvaZujete o
své ucasti.

Audiotéka pfi pfilezitosti 12. vyroCi na ¢eském trhu
pfipravila narozeninovou akci, pfi niz nabidne

od 10. do 12. fijna 2023 tisice vybranych tituld za
jednotnou cenu 199 K¢ za kus.

T'*%“:i'g"s“:(': Jestd o den déle, tedy aZ do 13. Fijna budou za tuto
P audioteka zvyhodnénou cenu k dispozici vybrané audioknihy vydané
pod znackou Audioteka.

Vice o narozeninové akci si prectete zde.
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Uz vam nic neunikne:

Organizator vyzvy:
Partnerstvi pro méstskou mobilitu, z.s.

Chomoutov 388, 783 35 Olomouc

www.dobramesta.cz



