Vzhuru bez vytahu - krok za krokem ke
kondici
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Den bez vytahu (30. 4. 2025) je celosvétova vyzva, ktera ukazuje, ze i mala zména - treba
vyména vytahu za schody - miize znamenat velky krok ke zdravéjsimu zivotnimu stylu.
Pridejte se zdarma a objevte, jak snadno muzete vnést pohyb do kazdodenniho zivota - i
kdyz mate nabity program! Prestoze se Den bez vytahu slavi tradi¢né posledni stredu v
dubnu, muzete se zapojit realizaci libovolné akce v prubéhu dubna.

U nés, v Ceské asociaci Sport pro vSechny, napriklad na jedné z pravidelnych cvi¢ebnich lekci pro
seniory podporime myslenku Dne bez vytahi tak, ze zaradime cviky zamérené na rozvoj sily nohou,
tepovou frekvenci a informace o spravné chuzi po schodech a jejich vyhodach oproti jizdé vytahem.


https://www.caspv.cz/

Proc se pridat k oslavé Dne bez vytahu?

1. Stanete se soucasti globalniho hnuti za zdravy a aktivni zZivot

Pripojte se k tisicim lidi po celém svété a komunité nadSenych MOVE agent(, kteri prinaseji pohyb
do kazdodenniho zZivota hravym a inspirativnim zpusobem. I tak jednoduchy krok, jako je vydat se po
schodech, muze byt zacatkem velké zmény!

2. Objevite kouzlo kazdodenni aktivity
Den bez vytahu vam ukdaze, jak snadno muzete pridat ddvku zdravého pohybu do bézného dne -
doma, v praci, v obchodnim centru nebo treba na uradé. Staci jen #UseTheStairs (pouzit schody)!

3. Stanete se inspiraci pro své okoli
Vystoupejte po schodech s ismévem a dejte ostatnim najevo, ze pohyb je radost! Svym prikladem
podporite zdravéjsi navyky mezi prateli, kolegy i v celé komunité.

4. Budete spalovat kalorie, ne elektrinu
Kdyz misto vytahu zvolite schody, nejenze posilite své zdravi, ale prispéjete i k udrzitelngjsi a
aktivnéjsi planeté. Maly krok pro vas, velky skok pro nasi budoucnost!

Zapojte se i vy a vystoupejte s nami ke zdravéjSim zitrkum!

Zdoléavejte schody s ismévem, inspirujte své okoli a budte soucasti dne, kdy se kazdy krok
pocita. #NoElevatorsDay #UseTheStairs

Registrovat se muzete zde: https://no-elevators-day.nowwemove.com/register



https://no-elevators-day.nowwemove.com/register

