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VYZVA 10 000 KROKU

Radi bychom Vas a vasi obec pozvali k Ucasti v nasi dubnové vyzvé 10.000 krokl. Tato
celorepublikova akce vyzyvd obyvatele nasSich mést, méstysi a obci k tomu, aby navratili
pravidelnou chlzi do svych Zivot( a posilili své zdravi.

Co?

Cilem této akce je povzbudit a motivovat lidi k pravidelné chizi, a to alespori po dobu jednoho
mésice. Co bychom chtéli zdliraznit je cilovd skupina. Primarné se snazime rozpohybovat seniory a
osoby s nadvahou, které bodové zvyhodnujeme oproti mladsSim a hubenym. Specialné upravené
bodovani umoziuje ucastnikim s vysSim vékem a hmotnosti vyrovnat se ostatnim.

Nase vyzva neni primarné zavod s ostatnimi, ale spiSe boj s vlastni lenosti, pfekonani svych hranic
(osobni vyzvy, kterou si lidé nastavi na zacatku mésice = kolik by denné chtéli ujit) a o radosti z
pohybu. Na druhé strané urcitou formu soutézZivosti najdete i v této vyzvé. Zalezi vSak pouze na
kazdém, na co chce dat ddraz.

Kdy?
Vyzva probihd dvakrat za rok, a to v DUBNU a v RIJNU.

Zakladni informace, kde je tento celorepublikovy projekt detailné popsan naleznete na
samostatném webu www.desettisickroku.cz

Registrace jednotlivci: od 1. 3. (dubnova vyzva) od 1. 9. (fijnova vyzva)
Registrace mést: jiz nyni na e-mailu: mesta@desettisickroku.cz
Pro koho?

Jednotlivi ob¢ané se mohou prihlasit sami za sebe nebo utvorit tym (v ramci rodiny, pratel,
pracovnich kolektivi apod.), informace naleznete zde: www.desettisickroku.cz/zapoj-se

Vas by mohlo zajimat zapojeni mésta: www.desettisickroku.cz/jako-obec které sebou nese spoustu
spolecenskych prinosa.
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Proc ma smysl svou obec zapojit?

v' podpofite zdravi a spokojenost svych obyvatel
znasobite pozitivni vztah obyvatel k mistu, ve kterém Zziji
zvysite zajem lidi o udrzitelnou mobilitu

posilite sousedské vztahy a socidlni integritu obce

D N N NN

ziskate inspiraci a naCerpate energii od ostatnich zapojenych mést

Motivacni byva také prihlaseni arada (méstskych, krajskych), které pak funguji v samostatné
kategorii.

Loni se v dubnové vyzvé se aktivné zapojilo 12 845 lidi a 67 mést. V fijnové vyzvé 14 120 aktivnich
ucastnikd a 76 mést.

Jak?
Z vasi strany potfebujeme predevsim zajistit informovani svych obyvatel o této vyzvé.

Proto je dobré najit si aktivniho a zapaleného koordinatora, ktery bude prostfednim ¢ldnkem mezi
meéstem a jednotlivci a také mezi méstem a nasSim tymem. Nemusi na to byt sdm, naopak urcité
skupiny obyvatel (napf. seniory) mGzZe mit na starosti koordinator ze socidlniho odboru apod.

Na koordinatorovi zalezi, jestli vase mésto rozpohybuje nebo ne. Bude mit na starosti v€asnou
propagaci projektu (mistni zpravodaje a web, instituce, knihovny, domovy seniord, KCT),
komunikace s ucastniky v prdbéhu vyzvy, povzbuzovani, vyhodnoceni na konci meésice a
zorganizovani vyhlaseni vysledk(i za vase mésto.

My mu zase poskytneme medialni bali¢ek (plakaty, bannery...); pfistup do specialni sekce portalu
10 000 krokl (aby mél prehled o ucastnicich a tymech vaseho mésta); diplomy, ucastnické listy na
vyhlageni vysledkd; ucast na setkani koordinatorG v CR; dvé vstupenky na Festival 10 000 krokgi.

Za kolik?

Ucast mést je zpoplatnéna (vyse se odviji od poctu obyvatel obce) zejména pro pokryti naklad(i na
web, portal, aplikaci, organizaci, vizual apod.
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Pokud je vase mésto ¢lenem Partnerstvi pro méstskou mobilitu, mate Gcast ve vyzvé (jako mésto)
zdarmal!

Bonus

Jakmile probéhne vyzva, mame par tydnl na zpracovani vysledkli a poté vyhlasujeme
celorepublikové vysledky. Uspofadame celodenni akci — Festival 10 000 krokt, ktery je naplnén
zajimavymi aktivitami, prohlidkami, cvicenim a soucasti je i ocenéni ucastnik( (mést, firem, Gradu)
na prvnich pozicich.

Terminy festivalG:  18.5.2024 (Most)  16. 11. 2024 (upfesnime)

Zaujal vas nas projekt Vyzva 10 000 krokl? Je jednoduché se zapojit.

Chcete-li se stat obci, ve které to slape...
v’ pfihlaste se jako obec/mésto (mesta@desettisickroku.cz)
v’ zvolte si svého obecniho koordinatora

v’ pfispéjte ndm na chod vyzvy U¢astnickym poplatkem (www.desettisickroku.cz/jako-obec)
(pokud jste clenem Partnerstvi pro méstskou mobilitu, mdte ucast zdarma)

Pojdte do Vyzvy 10 000 krokd s ndmi!

Ing. Jaroslav Martinek
jednatel spolku Partnerstvi pro méstskou mobilitu, z.s.
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