Nejvétsi chodecka vyzva v Cesku prilakala 22
000 lidi
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Chuze posiluje télo i mysl, zlepSuje nasi fyzickou kondici i dusevni zdravi. Uvédomuje si to i
témeér 22 tisic lidi z celé republiky, kteri se v dubnu zucastnili mési¢ni Vyzvy 10 000 kroku
a vykrocili vstric lepsi kondici a psychické pohodé. Svymi kroky zaroven prispéli i ke
zdravéjSimu prostredi ve svych méstech a komunitach.

Letos na jafe se do nejvétsi chodecké vyzvy v Cesku zapojilo témér 22 tisic udastnikl, coZ je
dosavadni

rekord. ,Chtize je nejprirozenéjsi pohyb, ktery je dostupny véem lidem bez ohledu na vék nebo
hmotnost.

Cilem Vyzvy je znovunavrdceni chiize do bézného Zivota a zlepseni zdravi zejména ohrozenych
skupin

obyvatel - starsich lidi a lidi s vyssi hmotnosti. To se projevuje také v bodovdni, které tyto skupiny
zvyhodriuje,” popisuje manazerka Vyzvy 10 000 kroku Sylva Machova.

Chiize ale také prispiva k lepsi kvalité zivota a vytvari z mést a obci lepsi mista k zivotu. Chlize je
prostorove

nenarocnd, snizuje dopravni zacpy, emise a hluk v ulicich. Navic je dostupna vSem bez ohledu na
vék,

pohlavi i spolecenské postaveni. Obyvatelé ¢tvrti, kde je bézné chodit pésky, znaji 1épe své sousedy
a ucastni se vice politického a verejného zivota.

,Vyzva 10 000 krokti je vybornou motivaci k rozchozeni, rozpohybovdni a rozbéhdni spole¢nosti.
Zapojeni
do Vyzvy mé i mé okoli motivovalo k pohybu. Zapojilo se i nékolik tymi na Ministerstvu pro mistni

rozvoj.
Mnohé kolegy Vyzva zvedla ze zZidle a motivovala je chodit nebo béhat,” popisuje své zapojeni do
Vyzvy

ministr pro mistni rozvoj Petr Kulhanek.

Préavé pohyb je pro lidsky organismus nezbytné dulezity. Podle Svétové zdravotnické organizace
zemre

celosvétové 7 z 10 lidi na onemocnéni souvisejici se Spatnym zivotnim stylem, jako jsou nevhodna
strava,

nedostatek pohybu, nadmérnd konzumace alkoholu, uzivani drog ¢i koureni. Jednim z cili Vyzvy je
efektivné podporovat aktivni a zdravy Zivotni styl a tim prispivat k prevenci téchto onemocnéni.

.Je potreba, aby se lidé bézné hybali. To znamend, aby minimdlné téch 10 000 kroki denné, nejlépe
v rychlejsim tempu, usli a aby se hybali uz od rdna. Chiize je nejjednodussi prostredek, abychom se
udrzeli

zdravi. Navic pri chuizi i hlava leccos vymysli. Osviceni manazeri v korpordtech uz treba délaji porady
pri

chilzi. Je to super a fakt to funguje,” doporucuje fitness trenérka Dana Skorpilova.

Dilezitost chize si uvédomuje i muz, ktery ve Vyzvé vystupuje pod prezdivkou Hlemyzd. Navyk
chodit mu



totiz pomohl, aby se dostal rychle zpatky do dobré kondice poté, co dostal kardiostimulator. Ani ne
dva

mésice poté, co mu lékari v unoru 2024 zabudovali kardiostimulator, uz usel v dubnu v priméru
40 kilometru denné. ,Byl jsem na tom dobre, protoze jsme fakt zvykli chodit. Jsme stari turisté a
jsme zvykli

chodit po hordch. Vyjdeme z domu a mame tam kopecky,” priblizuje Hlemyzd, ktery se svoji Zenou
v mésicich mimo vyzvu ujde pravidelné okolo 15 kilometru denné.

Chfize pomohla také Alené Cerné, které jeji zdravotni problémy dlouho slouZily jako vymluva, pro¢
se

vyhybat pohybu. Do Vyzvy se poprvé prihlasila diky kamaradce, se kterou spole¢né s dalSimi Zenami
vytvorily tym. ,Diky vyzvé, holkdm v tymu a podpore od vSech jsem se ze svého dosavadniho
nastaveni

dostala. Najednou jsem v tom nebyla sama. Bylo nds vic, ktef se zvedli a zacali chodit. Cetla jsem
pribéhy

ostatnich lidi a bylo to pro mé hodné motivacni. Zacdatky rozhodné nebyly jednoduché - nebyla jsem
vysportovand a ani do dneska nejsem - ale citila jsem tam velikdnsky optimismus,” vzpomina Cerna,
které

Vyzva 10 000 krokti pomohla ke zméné vnitiniho nastaveni.

Vyzvy se mohou zucastnit lidé z celé republiky - jednotlivci, tymy, mésta, firmy, ale i Skoly. Soutézeni
v tymech prispiva také k budovani komunit a navazovani novych pratelstvi. ,Chiize je nejpomalejsim
dopravnim prostredkem. Pomdhd ndm se drzZet v Zivote hesla ZVOLNI a trochu zpomalit prilis rychlé
Zivotni

tempo. Obecné plati, Ze v Zivoté prilis spéchdme a zvolnéni v podobé pési dopravy ndm pomiize se
citit Iépe

a zit Iépe,” popisuje Jaroslav Martinek, narodni cyklokoordinator a jednatel spolku Partnerstvi pro
méstskou mobilitu. Vyzvu spolek porada v koordinaci s mésty, kterych se v dubnu pripojilo vice nez
70.

Mésto Pelhrimov, kde se konal slavnostni Festival 10 000 kroki, se do Vyzvy zapojuje opakované -
jako

aktivni mésto i partner podporujici komunitni zivot, zdravy zivotni styl a participaci obyvatel. V
lonském

roce zde lidé pomoci pocitovych map oznacovali mista, ktera vnimaji jako prijemnd, problémova ¢i
vhodna

ke zlepSeni. Pomohli tak identifikovat bariéry i kvalitni lokality pro pési pohyb a traveni volného
casu.

,Vyzva 10 000 kroktl je pro nds skvélym impulzem, jak motivovat obcany k pohybu a zdrover sbirat
redlné

podnéty z terénu. Cenime si toho, Ze lidé pri chiizi vnimaji své okoli intenzivnéji a jsou ochotni se
podilet na

jeho zlepsovani,” rika Zdenék Jaros, mistostarosta Pelhrimova.

Do jarni vyzvy se v Pelhfimové zapojilo celkem 155 tc¢astnikil, kteri dohromady nachodili bezméla
49 000 km a prinesli tak Pelhtimovu vitézstvi v kategorii velkych mést nad 10 tisic obyvatel. V
dalSich

kategoriich zvitézila Svétla Hora (obce do 2,5 tisice obyvatel) a Zubri (mésta do 10 tisic obyvatel).

Z vysledkl mapovani vze$la konkrétni mista, kterd ob¢ané vnimaji jak pozitivné, tak i problematicky.
,Lidé
velmi oceriuji prijemné prostredi v okoli rybnika Straz, Méstskych sadi i samotného centra mésta



Masarykova namésti. Zaroven vsak upozornovali na problematickd mista, jako je podchod u
autobusového

nadrazi nebo nevzhledny park v jeho blizkosti,” popisuje mistostarosta Pelhrimova Karel Kratochvil
k vysledkim pocitové mapy pro pési. ,Vysledky planujeme vyuzit pfi pfipravé investic do

infrastruktury
pro pési. Vérime, ze pravé zapojeni verejnosti prispéje ke smysluplnému a efektivnimu rozvoji
verejného

prostoru,“ dodal mistostarosta Kratochvil.

Praveé lokalita rybnika Straz, kde se letos kond i zavérecny Festival vyzvy 10 000 krokd, je prikladem
mista,

jehoz proména zohlediiuje nejen potreby technické infrastruktury, ale i zpétnou vazbu obyvatel
ziskanou

prostrednictvim pocitovych map. Diky revitalizaci v roce 2023 se tento zapomenuty kout mésta
promenil

v misto setkavani a traveni volného ¢asu pro mistni obyvatele i navstévniky mésta.
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Podrobné informace o Vyzvé 10 000 kroka

Celorepublikové vyzva snazici se o znovunavraceni chuze do zivota jako bézného
zplsobu dopravy na kratké vzdalenosti. Do akce se zapojilo vice nez 70 mést a obci
a 21 000 ucastnika. Specialné upravené bodovani umoznuje castnikiim s vy$Sim
vékem a hmotnosti vyrovnat se ostatnim. Chiize se tak stava nejen néstrojem ke
zlepseni zdravi spolecCnosti, ale také k posileni zdjmu o verejny prostor v misté, ve
kterém ucastnici ziji. Akce probiha dvakrat rocné v dubnu a rijnu.



