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Zpravodaj pro ucastniky vyzvy

Jak ndm to Slape | Jak zavést ndvyk chize | Festival 10 000 krokd

Mili chodci a chodkyné,

madme za sebou uZ tretinu vyzvy. Doufdme, Ze jste si vybrali dobfe svou osobni vyzvu a sSlape
vdm to zatim jedna bdsen. Nezapomerite, kdyZ jeden den vynechdte, nic se nestane.
Nevzddvejte to proto a slapejte dal!

— Vas tym 10 000 krokd

Jak nam to Slape? ¥

Vyzvy 10 000 krokl se Ucastni  vice nez 14 tisic aktivnich chodcd a chodkyni. Vice nez
6 tisic z nas si vybralo jako svou osobni vyzvu Zirafu (5 km), skoro 5 tisic Uc¢astnikl pak

koc¢ku (7,5 km). Dohromady jsme usli uz vice nez milion kilometrd, prdmérné 105 000
kilometr( na den.

Vase osobni vyzva: Pes. Podarilo se vam zatim splnit 9 dni osobni vyzvy!
(k 9.10.) Dobra prace.
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Jak zavést navyk pravidelné chize?

Chlize je neuvéfitelné prospésna nejen pro télo, ale i pro mozek. Ale jak z tak jednoduché véci
jako je chozeni, udélat pravidelny navyk, kdyZz nas mozek nema rad velké zmény? A nase
snahy o zavedeni nového navyku Casto sabotuje...

Hlavnim problémem je stres % . Pokud citite, Ze je toho na vas moc, miiZete si zdarma
stdhnout PDF pomUicku PRVNI POMOC PRI STRESU: 9 technik pro odbouréni stresu
béhem 1 minuty od nasi ambasadorky Zuzky Jezkové.

Konkrétni tipy, jak udélat z chlize navyk, se dozvite ve ¢lanku na nasem blogu.

Jak udélat z chlize navyk?

Festival 10 000 krokU se uskutecni 16. listopadu
v Koliné!

Ve spolupraci s méstem Kolin pofadame pro Ucastniky a pfiznivce chiize
krokd, ktery probéhne 16. listopadu v Koliné. MiZete se t&3it na komenieysnpy eehlidku

e

mésta, cestopisnou prednasku Toulani s kamerou, ktera pFiblizi nataceni oblibeného
poradu Toulava kamera, a mnoho dalsiho.

Hlavnim bodem programu bude slavnostni vyhlaseni podzimni vyzvy.

Zapiste si termin! Vidime se v Koliné!
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CI‘IﬁDiME 0 10000 GENERALI

s Generali Ceskou PRI CESKA POJISTOVNA

Vyrazit na kratkou prochazku s prateli, svym Ctyfnohym kamaradem, nebo dokonce partnerem
neni nikdy na Skodu. Pravidelné prochazky Ci vylety na Cerstvém vzduchu jsou i nejCastéji
predepisovanym doporucenim lékard.

Nicméné, nezapomerite se chranit pfi jakékoli pési aktivité. I pfi obyCejné vychazce se mize
néco stat. V Generali Ceské pojistovné védi nejlépe, Ze zplisobit omylem $kodu cizi osobé

je jednoduché a docela Casté. A proto jsme pro Vas s Generali pfipravili az 15% slevu na
pojisténi odpovédnosti obcana.

Mnoho nachozenych krokd preje Generali Ceska pojistovna.

Den dusSevniho zdravi

Dusevni zdravi je dileZitou, a presto ¢asto opomijenou soucastkou ke Stastnému Zivotu.

10. fijen je mezinarodnim dnem duSevniho zdravi £. Zkuste ho oslavit tak, Ze si
doprejete chvilku klidu na vaSem oblibeném mistg, stravite Cas s témi, které mate radi a aspon na
moment vypnete. Zacnéte jesté dnes a kazdy dalSi den navazujte na ten predchozi!
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Jak je duleZita zelen pro nase dusevni zdravi a jaké procesy se déji v hlavé pfi ch(zi?
PrecCtéte si rozhovor s terapeutkou Alenou Wehle na nasem blogu.
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Pokud uZ nechcete dostdvat tyto zpravodaje, odhldsit se miZete ZDE.
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