Nedokazete se v zZivoteé zastavit? Zvolnéte pri
chuzi
1.4.2025 - | Partnerstvi pro méstskou mobilitu

Zijeme v rychlé dobé pIné spéchu. Vyzva 10 000 kroki je skvélou prilezitosti, jak zvolnit
Zivotni tempo, vnimat vice verejny prostor okolo nas a zlepsit fyzickou kondici. Do Vyzvy se
registrovalo vice nez 17 tisic ucastnika a 72 mést. Dubnova vyzva potrva od 1. do 30.
dubna. Registrace je stale spusténa.

Chlize ma pozitivni dopady na nasi fyzickou kondici i psychické zdravi. Cilem Vyzvy 10 000 kroku je
znovunavraceni chlize do bézného zivota. ,Znovunavrdceni chiize do nasich Zivott neni jen o
dlouhych

prochdzkdch a vyletech o vikendech. Chtizi miizeme zaradit i do béZnych pracovnich dni. MtiZzeme jit
do prdce pésky nebo treba vystoupit o zastavku drive a zbytek dojit pésky. Nemusime jezdit vytahem,
ale jit pdr pater po schodech. Proto jsem se do vyzvy zapojil i jd a doporucuji to vSéem svym
zaméstnancim,” popisuje ministr pro mistni rozvoj Petr Kulhanek.

Vyzvy se mohou zucastnit lidé z celé republiky - jednotlivci, tymy, mésta, firmy, ale i Skoly.
Registrovat

se mohou na www.desettisickroku.cz. Soutézeni v tymech pomaha lidem k vétsi motivaci a vzajemné
podpore, ale vede také k vytvareni komunit a vzniku novych pratelstvi.

,Nasi bandu tvori z velké &dsti ¢lenové rodiny a kamarddi. Uéast s tymem je pro nds uréité motivaci.
Hlavné po zimé se uz na spolecné chozeni moc tésime. Do posledniho dne pozorujeme, jestli se
neposuneme o néjaké to misto v ramci republiky vys. Navic se stdle rozristdme, vzdy namotivujeme
nékoho dalsiho. Proto je nds uz 22, letos mdme tri sprizneéné tymy. Podarilo se ndm zldkat i dvé
vitdalni

babicky, “ dodava Ladislava Kré¢marova, kapitanka deseti¢clenného tymu Jdeme na pivo!

Chlize poméha lidem se citit 1épe, odbourat stres a zvolnit nékdy az prili§ rychlé zZivotni tempo. Praveé
kvili nému, vlivem vysoké rychlosti, vzniklo v Ceské republice podle Nérodniho dne beze spéchu
2025

za poslednich 15 let vice nez 200 tisic nehod, pres 10 tisic lidi kvtli nim utrpélo téZka zranéni. Chize
je

jednou z prilezitosti, jak zpomalit zbésilé Zivotni tempo a eliminovat stres.

Heslem rychlého 21. stoleti neni PRIDE], ale ZVOLNI! ,Kdyz zvolnime Zivotni tempo, nauci nds to
vnimat verejny prostor jako misto k setkdvani, traveni ¢asu a vytvdreni komunit,” rika dopravni
expert

iniciativy ZVOLNI! Roman Budsky.

Cilem iniciativy, kterou stejné jako Vyzvu 10 000 kroku poradé neziskovy spolek Partnerstvi pro
méstskou mobilitu, je inspirovat a motivovat k pozitivnim zméném ve verejném prostoru. ,Opatreni
prinesou celou radu pozitivnich zmeén. Nejen, Ze bude ve méstech vice zelené a méne aut, ale i pési
a cyklisté budou mit vice prostoru, klidu a bezpeci. Ve méstech se zdroveri bude lidem Iépe Zit a
kazdy

se bude moci podilet na jejich zlepSovani,” nastinuje predseda spolku Partnerstvi pro méstskou
mobilitu Jaroslav Vymazal, byvaly primator Jihlavy a soucasny jihlavsky zastupitel.
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Partnerstvi pro méstskou mobilitu podporuje vizi Mésta kratkych vzdalenosti, ve kterych maji
obyvatelé bydleni, praci, sluzby, vzdélavani i volnocasové aktivity v dochazkové vzdéalenosti zhruba
15 minut. Nejde jen o prostorovou blizkost mist. Dulezité je také zajistit mezi nimi spojeni
prostiednictvim sité pohodlnych a kvalitnich bezbariérovych chodnika a cyklostezek tak, aby se lidé
mohli po mésté bezpecné presouvat.

Vyzva 10 000 kroku zohlednuje, Zze maji ucastnici jiné ¢asové i fyzické moznosti. ,Kazdy si muze
nastavit svou vlastni osobni vyzvu - vzddlenost, kterou se kazdy den vyzvy pokusi ujit. Vytvoreni
navyku

trvd zhruba meésic, existuje tedy velkd sance, ze si ucastnici vyzvy vybuduji zdravy navyk chodit

a prenesou ho i do mésicti, kdy vyzva neprobihd,” popisuje koordinatorka Vyzvy 10 000 kroku Sylva
Machova.

Kromé dopadl na nasi fyzicku a psychiku ma chiize pozitivni vliv i na prostor kolem nas. Chuze sice
neni nejrychlej$im zptisobem dopravy, ale je pro mésto nejprinosnéjsi. S vétsim poctem chodct se
snizuje mnozstvi aut v obci, coz je nejen ohleduplné vuci zivotnimu prostredi, ale také zivot na

Vv

,Nejlépe se lidem Zije tam, kde je verejny prostor co nejméné dotcen motorovou dopravou, tedy tam,
kde jsou parky, stezky pro pési a cyklisty, a presto se tam da dostat treba dobre fungujici verejnou
dopravou. Proto chceme nase mésta zlepsovat. Aby se v nich lidem lépe zZilo,” uzavira jednatel spolku
Partnerstvi pro méstskou mobilitu Jaroslav Martinek.

Podrobné informace o Vyzvé 10 000 kroku

Celorepublikové vyzva snazici se o znovunavraceni chuze do zivota jako
bézného zplusobu dopravy na kratké vzdalenosti. Do akce se zapojilo vice nez
70 mést a obci a 16 000 aktivnich Gcastniki. Specialné upravené bodovani
umoziuje Gcastnikim s vy$s$im vékem a hmotnosti vyrovnat se ostatnim. Chlize
se tak stava nejen nastrojem ke zlepSeni zdravi spolecnosti, ale také k posileni
zajmu o verejny prostor v misté, ve kterém ucastnici ziji. Akce probiha dvakrat
ro¢né v dubnu a rijnu.

Vyzvu porada Partnerstvi pro méstskou mobilitu ve spolupraci s ¢eskymi
a slovenskymi mésty. Vice informaci najdete na www.desettisickroku.cz.
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