Pripojte se k vyzvé 10 000 kroku. Zaciname
uz 1. dubna
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Ve skutecnosti vSak staci mnohem méné kroku, aby byl organismus odolnéjsi. Dulezitéjsi
nez objem je spiSe pravidelnost, svizné tempo a prijemné prostredi.

Musim ujit 10 000 kroku denné?

Nemusite! Kolik za den ujdete/ubéhnete kroku, to zalezi ¢isté na vas. Naopak doporucujeme, a to
obzvlast tém, co toho moc nenachodi, za¢inat pozvolna. Neprecente své sily, zaCnéte s malem a
postupné davky navysSujte. Zaclefujte chlizi postupné do svého bézného Zivota, ale tak, aby vam to
délalo radost Dulezitéjsi nez pocet kroku je pravidelnost, vy$si tempo a pobyt na ¢erstvém vzduchu.
Kazdy z nas mé svou hranici, za kterou ¢eka opravdova vyzva, jinde. Kde ji mate vy?

Za kazdy kilometr dostavate body. Jejich mnozstvi se odviji od vaseho véku a BMI, které je
vypocitano na zékladé hmotnosti a vy$ky. Cim mate vy$si vék a hodnotu BMI, tim vice bodi za

kilometr ziskate. Vice v pravidlech.

V pripadé, Ze nechcete soutézit na body, muzete vyzvat sami sebe pomoci osobni vyzvy, sbirat
odznacky nebo sledovat sva zlepSeni na grafech v osobnim profilu.
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