KROK ZA KROKEM K FYZICKEMU
| DUSEVNIMU ZDRAVI.
VYJDETE JESTE DNES.

Chodte, citite-li, Ze vdm chybi pohyb — chlze

je totiz idealni zplsob, jak si udrzet optimalni vahu
a dobrou kondici. Stadéi jen 30 minut chiize denné,
abyste posilovali svaly a kosti a snizovali riziko civili-
zacnich nemoci, jako jsou nadvaha, obezita, cukrov-
ka, nemoci srdce a cév, osteoporoza, kiecové zily Ci
vysoky tlak. Blahodarné navic plisobi nejen na fy-
zicku, ale i na psychiku — zlepsuje naladu, odboura-
va stres a posiluje pamét. V disledku fyzické tnavy
a psychického uvolnéni se vam také bude Iépe spat.

Chize posiluje srdce.
Vice nez 1,6 km denné —
nizsi riziko Umrti na infarkt.

Chlize zpomaluje starnuti
a posiluje socialni vztahy.

Chuiize neznecistuje Zivotni
prostredi, Setfi energii
a zabira minimum prostoru.

Chlize ozivuje obchodni ruch
a posiluje mistni ekonomiku.

U Zen, které chodi, o O LQ_\
je 0 35% nizsi riziko infarktu
a 0 18 % rakoviny prsu.

~

ZAZIVEJTE A OBJEVUJTE
MESTO Z PERSPEKTIVY CHODCE.
BUDETE PREKVAPENI.
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Planujte. Pési trasu si predem promyslete

v zavislosti na fyzické zdatnosti, ¢asovych
moznostech ¢i navaznosti na dopravu. Vyuzivej-
te chiizi. Dejte své prochazce prakticky rozmér
a cestou naptiklad po¥idte nakup. UZivejte si.
Zaradte do své trasy zajimava mista — pamat-
ky, parky, ale klidné i kavarnu ¢i cukrarnu.

Necekejte na idealni ptilezitost ¢i nevsedni cil,
ale zafad'te chiizi do svého bézného programu.
Naplanujte si pési Useky do cest, které bézné
absolvujete, a spojte s Ukony, které mate v pla-
nu. Casto stadi jen vystoupit o zastavku div

a prosté ,to dojit", nebo vymyslet alternativni
trasu, kde mézete ¢ast pohybu méstem nahra-
dit chlzi. Pfestupujete, abyste dojeli az na mis-
to? Zkuste jit pésky, mozna budete prekvapeni,
jak rychle se dostanete do cile ,po svych®.

Hlavni nadrazi — Jindfi§ska — 5 minut
Hlavni nadrazi = Muzeum — 10 minut
Mistek — Namésti Republiky — 10 minut
Namésti Republiky — Florenc — 10 minut
Hlavni nadrazi — Mdlstek — 15 minut
Albertov — I. P. Pavlova — 20 minut
Muzeum — Mdstek — 10 minut

Mate cestou z prace park, zahradu ¢i nabrezi, ale
znate je pouze z okynka auta ¢i hromadné dopravy?
Zkuste to jinak a vydejte se pésky. Poznavejte okoli
a objevujte, zajdéte do parku na obéd o poledni
pauze. Ziskate prehled o tom, kde Ize co koupit,

kde vyrostly nové obchody, kavarny ci galerie:

Praha 1: Naplavka, * Frantiskanska zahrada,

* Vojanovy sady, Kampa, * ValdStejnska zahrada,
* zahrady pod Prazskym hradem, Petfin. Praha 2:
Karlovo namésti, Riegrovy sady, * Havlickovy
sady, VysSehrad, Bezrucovy sady, Sady Svato-
pluka Cecha, Folimanka. Praha 3: Parukarka, Vit-
kov, * OlSanské hibitovy. Praha 4: Michelsky les,
Tyr8Gv vrch, Na Bohdalci, Kavéi hory. Praha 5:
Kinského zahrada, Prokopské Udoli, Pfirodni park
Kosifre-Motol. Praha 6: Obora Hvézda, Ladron-
ka, Divoka Sarka. Praha 7: Letenské sady, Stro-
movka, ostrov Stvanice Praha 8: P¥irodni park
Troja, Rohansky ostrov, Invalidovna. — * Takto
znacené parky maji omezenou oteviraci dobu.

DBEJTE NA BEZPECI SEBE
| OSTATNICH. | CHODEC
JE UCASTNIK PROVOZU.

Pfrechod je mistem, kde ma cho-
dec prednost pred auty. | tak by

o
se ovSem vzdy mél chovat predvi- > [H_I']

datelné a peclivé se rozhlédnout. /=\

Pozor! Pfed tramvaji nema cho-
)

dec prednost ani na prechodu.

Misto uréené k prechazeni, kde neni
prechod, poznate podle sklopené
obruby chodniku. Mlzete prechazet,
ale nemate prednost pred vozidly.

V pozdnich hodinach ¢i zimnich mé-
sicich vyrazné zvysi vase bezpedi
barevné obleceni Ci reflexni prvky.
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Nékteré semafory maji tlacitko pro
chodce. Zelena nasko¢i hned, jak
je to mozné. V noci se mlizete se-
tkat se spicim ,blikajicim“ semafo-
rem. K jeho aktivaci stac¢i zmack-
nout tlacitko pro pfechazeni.

Na stezkach sdilenych spolec¢né

s cyklisty se chodclm doporu- -

¢uje chodit vlevo. V pfipadé, ze fn %@@
za sebou slysite kolo, ujistéte se, ITI

Ze ma pro prljezd dostatek mis-

ta a klidné pokracujte v chlzi.

Chdlize je télu pfirozena a nepottebujete
zadné specialni pomdcky. Mdzete chodit

v jakoukoliv denni i ro¢ni dobu, po vami
zvolené trase, sami Ci ve skupiné, a dokonce
Ize pFi chlzi jist zmrzlinu i popijet kavu.

Chuze je idealni a nenarocny nastroj ke
zleps$eni kvality Zivota. Jdete do toho?

Zacit lze kdykoliv a kdekoliv. Idedlné jesté
dnes, tfeba cestou z prace nebo ze skoly.
Otevie se vam novy svét — mésto z perspekti-
vy chodce. Vlastnim tempem, vlastni trasou.

Chiize 30 min denné, 3-5x tydné, N\ /A
po dobu 12 tydnl — snizuje
symptomy deprese o 48 %. @)

V roce 2000 bylo 35%
lidi, ktefi po vétsinu dne
sedéli, kdezto v roce
2005 to bylo jiz 39 %.

s O

%__.? %=

Kazda kocovina
se da rozchodit!

Jiz jednotydenni pravidelné

chozeni ma blahodarny vliv "
na kognitivni funkce — své 5@’:
o tom védéli George Orwell, S
Thomas De Quincey, Friedrich

Nietzsche ¢i Vladimir Nabokov.

KAZDY KROK SE POCITA,
NAJDETE SVOU DENNI DAVKU
CHUZE A ZVYSUJTE JI.

Naslouchejte svému télu. Neptepinejte se — ze
zacatku nemusite chodit delsi vzdalenosti kazdy
den, staci obden nebo co dva dny. Respektujte své
tempo — zpocatku chod'te pfirozenym tempem,
nikam nespéchejte. Trénujte — pravidelny trénink
je zaklad. To plati pro jakykoliv pohyb. Pomtze

vam zvysit radost z pohybu i predejit unave ¢i
Urazu. Kazdy krok se poéita. Rozhodli jste se pro
chizi? Poridte si krokomér a sledujte své pokroky.

=

Chodite-li pro zdravi, méli byste si doslapnout
na 6000 kroki denné. To odpovidd — podle vasi
vysky — ptiblizné 4-5 kilometriim a zabere vam
cca hodinu. Pocita se ale kazdy krok od rana do
vedera, na ,cilové &islo“ se obvykle dostanete

za pouhych 30 aZ 40 minut aktivni chlize. Je-li
vasim cilem zhubnout nebo si zlepSovat kondici,
pak byste méli denné zvladnout 10 000 krokd.

CHODTE
ZDRAVE.

OSVOJTE SI CTYRI
JEDNODUCHE ZASADY.
Pijte! | chlize po mésté je

pohyb a je potfeba télu dodat
tekutiny. Predevsim v été.

Narovnejte se! Chod'te
vzpfimené s hlavou vztycéenou,
ramena tlacte lehce dozadu

a pohled smétujte kupredu,

at zbyte¢né nenamahate
patef a dobfe se vam

dycha. Zpevnéte stred

téla a podsadte panev.

Dbejte na techniku chiize.
NezatéZujete kolena a ostatni klouby.
Spicky nohou by mély sméfovat
/ ptimo pred vas, doslapujte na patu,
ktera absorbuje naraz. Na noze se
Udélejte si pohodli. zhoupnéte, snadno se pak k dal$imu
Nezapomerite na pohodinou \ kroku odrazite $pickou zadni
obuv ¢i batoh — na podpatcich, nohy. Nebojte se odrazet i palcem,
¢i v polobotkach — s tézkou zapojite tak hyzdé i boky. Chcete-
taskou pres rameno svému li zapojit i ruce a zada, uvolnéte
télu velkou sluzbu neudélate. paze a kyvejte jimi podél téla.

MAPA
PRAHY

JE LEPS| UZIVAT SI SVOBODNE
CHUZE PO MESTE A PROSPIVAT
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TAK SVEMU ZDRAVI, NEZ CEKAT

V DOPRAVNI SPICCE.

VENUJTE PECI VYBERU
OBUVI | SVYM NOHAM.
Nosi VAS CELY DEN.

Dejte chodidlim prostor — spravna obuv je di-
lezita pro dlouhodobé zdravi: [1] Vade noha by
méla mit dob¥e podeprenou klenbu. [2] Bota by
méla byt dostateéné $iroka, aby nedochéazelo

k deformaci prstl a chodidla. Pro chiizi v nerov-
ném terénu je dllezité mit navic zpevnény kotnik.
[3] Boty vybirejte co nejpozdéji odpoledne. Noha
se po celodennim chozeni roztahuje a je vétsi.

Zajimavou zkusenosti mlze byt tzv. minimalistic-
ka obuv, napodobuijici chlzi na boso. Funguje na
principu jednoduché ohebné podrazky. Noha je
chréanéna, ale zlstava ve své prirozené poloze.

Po del$i chdzi je dobré chodidlim doprat
prijemnou uvoliujici koupel ¢i je namasirovat:

Uchopte jednotlivé prsty
a postupné je vytahujte
— Setrné a energicky.

Tlacte palcem 5-10s
na prostredek predni
tfetiny chodidla mezi

svalovymi vazy.

Uchopte patu za
h¥bet a krouzivym .

pohybem palce ji ma-

sirujte pod kotnikem.

Prakticky pruvodce
chizi po mesteé

Chize by méla byt pfirozenou soucdsti naseho dne, i pfesto

Ze nds Zivotni styl casto vede k opaku. Zmizela z vaseho Zivota?
Pojd'te ji s ndmi znovu objevit. Moznd budete brzy pfekvapeni,

o co vSechno jste pFichdzeli a co vSechno zvlddnete , po svych*.
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Cistou stopou Prahou. Taky jste si v&imli, ze

nam Praha obé&as ,,smrdi“? Zavani kolonami

na magistrale i nastartovanymi auty v ulicich.

Kuckéa dopravnimi $pickami na nabtezich i sta-

robylych mostech. Pfitom pfes mésto to jde

i jinak nez autem. Pésky, na kole ¢i MHD. Bez
zbyte&né vypousténych zplodin. Cistou stopou.

Projekt Cistou stopou Prahou podporuje véechny
alternativni zplsoby pfepravy po Praze, které umoz-
ni nasemu meéstu lépe dychat. Informuje, inspiruje,
pomaha. Protoze ¢im vic lidi to zkusi jinak, tim lepsi
ovzdusi budeme mit. Pfec¢téte si vic na www.cis-
toustopou.cz a pojdte do toho s nami! Dékujeme!

v

O skrytych zakoutich, zapomenutych uli¢-
kach a tajemné minulosti prazskych ¢tvrti
se mlzete docist tfeba na strankach Pra-

hy Neznamé www.prahaneznama.cz.
v

Navstivte www.chodcisobe.cz portal s in-
formacemi o uzavirkach chodnikt a upo-
zornénimi na nefungujici mista.

v

Narazili jste na §patné prlichozi misto
nebo na prekazku? Dejte to védét, napft.
na portalu www.chodcisobe.cz, ktery za-
znamenava a s Urady fesi vase podnéty.

v

Pottebujete se dostat na Ufad, na postu
nebo k jinému ob¢anskému vybave-
ni? Nejste si jisti pfistupnosti objektu
~ nebo parku? Podivejte se na stranky
~ www.mapapristupnosti.cz. Na téchto
- strankach zjistite stupefi pfistupnosti
- daného cile. Stranky jsou pribézné
- doplnovany o dalsi objekty a cile.
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2016 / Graficka uprava mapy Pauline Kerleroux,
- Adéla Svobodova, Martin Vanéat, Roman Kast!
-/ Podkladova data © Magistrat Hl. m. Prahy,
ROPID / Aktualizace dat 1. 9. 2016 / Texty
~ Anna Skuhrava a Renata Galertovéa / Ko-
rektura Anna Doupovcova / Design a sazba
~ © Jan Dogekal / Vydal Magistrat Hlavniho
 mésta Prahy, www.praha.eu 2016 / Tisk
'::' Tiskarna Libertas, a.s. — NEPRODEJNE

g


http://www.cistoustopou.cz
http://www.cistoustopou.cz
http://www.prahaneznama.cz
http://www.chodcisobe.cz
http://www.chodcisobe.cz
http://www.chodcisobe.cz
http://www.praha.eu

Virjice Salabka = Jo—
1 4 5 6 8 =
pFivoz celorocni, 300 m Ea E ‘ E
POD SALABKOU > AIKU
g wrt
A — E
| e}
=] g a8 =, & MAPKomaskoy
I ¥
s 9 R < R 5
9 4 M o ; NAD KOTLAS|
Lﬁ, 2 Botanicka zahrada o0P W u usy 5 "’ﬁ‘ W )P&\‘ E
e = & & o =
& AD KAZANKOU [¢] ~ = 3
L Vinice sv. Klary - E 9 8
TROJSKA . <
=~ Kazanka a El TROJSKA H z 58 | &
2& - o2 2 =
% oS g s 8 18
= 5 Jablaiika TG
B SADKY E Z NA KINDLOVCE
Z POVLTAVSKA &
E L PATKOVA
2 CEk
o} Om,
% &isticka odpadnich vod ORAVSKA E
o
s,
3 -~
i TAVS! 14
ovA POV

iKO

POVLTAVSKA

Cisafsky
ostrov

- - (— B
4 .
\ L VODACKA esovické nabF.

N A P Y
ZA ELEKTRARNOU —ZAELEKTRARNOU ——HOLESOVICKE NABR. L —G—

Praha-Hole3ovij

g
E’U‘Q
4/?4/0
U
\

&

\ &
R
>

Phaha-Holeovice I
zast.

POVLTAVSKA

priplav

~N&drasi -

Holesovice

A

ORTENOVO

Liberisky

ostrov

Vystayisté

ZAPAPIRNO

.
4
o
<
v -
O  POUPETOVA

|
ARGENTINSKA

LHDVS vy
U MESTSKYCH DOMU

AIKOLY TESL i 52%\ 2 L ivodnt U MEST. PIVOVARU E
EIN 3\ 9 )
E EHO 5|£|}3’3||.(E O\ z zeleznicni : F
5N z dilny B o
/ % | U PRUFONY i
VELFLIKOVA Blxrurkovo naw. ‘ ~_ 2 I
byvaly Pfedni Ovj / R . %
olesovice PRISTAVNI PRISTAVNI g [ ]
o [ &TORCHOVA
. VA 5
MACKO 5 S —_— -
: . SMAY h 2 . L ez (5] X HBENSKY-MOST
RALOVsKoy OBoroy W 2 . e £ q
o U AKAD Zle 1
%‘ " Q TOVARN({
> Z .
% %: T oSt b p TUSAROVA cetferd
2 > TUSAROVA £
SA : \ RovA < = S
3 ;\N\\C‘A z . E g 3 Rohansky
N s\ - g s 2 ostrov
. ——
i J
s - B ANOVA
LETEANSKE . HERW 3
. N, ~ &
=> Koy
PPLK. SOCHORA S /I 2
< g £
2 JRECKOVA 2 = |2
E S > il [ Prazska
TOPIREN || 2 [
= <

—tasdl
STROSSMAYEROVO
NA

<

WIZIE ¥4

==

nadrazni budova byvalé
konésprezky do Lan

5|

— VAOTISVAMIN

Kl
|

;80

o)

5
>
U PISECKE BR.

C

vl
./‘/'
/

: Josefov
Kaple Sv. 0

Magdalény 2 LTORAKOVO NABR.

o

ANAIN JNAO

Lumbeho C
= 3 3R ’ ) o >
zahrada 5 T Al vdn 2 5 RASNOVKA a; 2
=2 g X} T am =
q @H = ' % LI
o U MILOSRDNYCH 3% z >
J « 3 & “;\: 3 ®
[=} 'F‘,"‘_\;‘ N o, 5o
S N Z
e

Z

A

“Sd
©
=
2
>
-XJ

=

25

syt 0
O
5
A
=
5

RADNICKE
scuﬁuv W
[

VAOT3SIVIN

NERUDOVA iz osT

)

&' &
2 NAM. S &
y v, ., SUA o
2 AROMIESTSKE %, TN 12 & opEch
£y NAM? SKE <& 2 Le poMY Republiky

S BRETISLAVOVA
BRI o |

SKA
VLAS TRze) |

T STUPARTSKA_ 2
©

ik TACHOVSKE o
2° B "Nim W

l_’ ‘6% Ld
h k' hrad. Vrtbovska E 2 / | — 5 z,‘;(;
trahovska zahrada 7 PROKOPOVO £
N zahrada E AM. E % = NAM. ROHACOV,
59 VELKOPREVORSKE z % ROVA 2 WA
Ve maLTEZSKEVAM- ’l"t' eg 3 RERO! : Soanmovt 7
NAM. = NOVOTNEHO s o
Prazs] Z 3 LAVKA ANEN < O,
ezul3 2!
‘ 2 E\_c\p“ 1 BORSOV. 2
s" 2 2 STRIBRNA >
° & 3 DOBRENSKYCH NP>
LLICHG 24 o 4 NAPRSTKOVA
Q
Q Ka
>

l Hlavni

JUNGMANN. 3 nadrazi
NAM. n
Adria

PURKYNOVA

csTANOYA
w

JUNGMANNOVA

OAOHDYNVI

VLADISLAVOvA

|
Cin?hgrni
z . < u
> P'l,mfgd‘% S - Muzeum EI
Ed ) () s 3 R4
& I S
NAVRATILOVA & {5 &
b & -
< & = 5 S
2 > I~ 2,
= 9o P kY & ox Sk,
o f‘( P Y k>3 Q
( E " B : 5
5 z - v
ZUBATE! — 3 Nové Meét ‘;
=, )

ol
o
NS

S

U TRZNICH

Z
Q
Cky > WALKOVA

WISTONOS ¢ o

<
@
o <
O s 3 . P
= E
! g A RESSLOVA,
) - Karlovo
Kostel sv. Gabriela 5 1(2 nameésti .
0 &° ] TjensTEINSKA I.
> s
4 P
3
@
HRAnESiNSKA
. A w ; 757 <
o Novy Smichov Q' (REOVA % 3 a4 e NA SAFRA K
“oﬁerka g 2 A NA ?ﬂA FRE %
& ——p
5 a B 4 T USKA Ry 1 EX
PLZE e - @ (o3
. Z %
NA FO %BULH /
o
o —
2 % TROJICKA
T ‘g
f S S " 04"-' 9
s LADOVA A g 2 Ns
& = A o
KUCPEROVA 2 ¥ , _ ol cioRodina " Map € 2 R
. OE PLAVECKA _ 45" e B. NEMCOVE K £ S
osTR&’ KEH néplavka ||& 5 o 1Csy 73 Je ‘#0\) Q jg o> ARMENSKA 4‘%
o N = B g P T 7,
\ £ & & \ 1S°$ 53 Py R . SVATOPLUKA 512
O E
& 9 ® 4 A NG G
Q 4 4 o B > g & WA =
4 SR b 2
. B o
,, EY N o
Nikolajka (e} Q| z
z < N Ny
VO & . Ry
g 3 5 s “ang,, W0F®! SARAJEVSKA &
u NiKOLAIE 2 S %, ¥ & & L K\
s, Ax . Albertov Sto, S
EZINCE o ‘4. O % 2 SEKANINOVA z L, &S g
NA B B E:
. .4,
| 3 : o (/”tq
NA VACLAVCE OSTREILOVO & OLDRICHOVA el K7 " <
NAM. = R & a¢
N 3 & o 7%,
< > '?4 )
= z 3 o INSKA o TOC!
g (RESOMYSL : 5 : g 4 UKRAJ PRIPO
2 g YAl = < =
%.5 e > s
PN L NANMR-BRATR| CESTMIROVA Praha-Vr3ovice
0 R
& & <« SYNKI E
BOLESLAVOVA I P3 5 8
& o L
a N < e R
Ny o = e > %4, 0§/(0
CIKLOVA @ N Yo oe 2 NGO
o =1 V{x’\ﬂ
EMU < LeVNE
a « VODOJ A = R AM. GENERALA N
ONGRESOVA el B CULTVASR & 2
NA VITEZNE PLANI < s L
VA 3 sv,
N & VATOSLAVO! g ATOSLAVOV P P
S o E = P>o x ‘V‘A A IQAI I I
: - I D vy
"é o " Lamy
S e [ PP, .
?) NA KVETNICI khd?.av lfllcre ullcewse znecisténym ovzdusim ‘ullcg se 5|lr{e
2l znecisténym ovzdusim / Calm street — streets with air pollution
— streets with heavily air pollution
kluziste

cesta pro pési, paséaz. prichod, daleZity chodnik — alej
Pedestrian path, passageway. sidewalk — tree-lined avenue

verejna zeleft — neverejna zelefi
Public green space — private green space

tunel pro pési nebo cyklisty
tunnel for pedestrians / cyclists

bezbariérovy prichod — schodisté — &asové omezeni
Wheelchair accessible — stairway — time restrictions
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2 se stanici — tr jova traf a
%
. PODKOVCE

NAD-SPADEM Railway / station — tram line / stop

LUCISTNIKU stanice metra bezbariérova — s omezenym pfistupem

Wheelchair accessible metro station — non wheelchair accessible

NA SYPCINE

A EOVSKA . . -
VORACO autobusova zastavka — lanovka — privoz

Bus stop — funicular — ferry

NA ZLaTnc

POD DEKANKOU

NA LYSINE znehodnocend lokalita — problém pro chodce nebo cyklisty

Deteriorated area — pedestrians / cyclists unfriendly

DOUDOVA

<
A‘D
£ %
LOPATECKA

>
S
X
S
N

divadlo — kino — Ziva / lokalni hudba
Theatre — cinema — live or local music

DOLSKEHO
QRAITOVA

o
X

S

&

U P

galerie — komunitni centrum
Gallery — community center

5
5

o
F\A?sﬁa verejné prostranstvi — hodnotné misto — vyhlidka

Public space — unique location — viewpoint

yissigoa
KE SKLARNE

détské hFisté — sportovisté — zachovalé misto
Childrens playground — sports site — preserved historical site

kolo T

park, les — zahrada
Park, forest — garden

PRA|HA
PRA|GUE
PRA|GA
PRA|G

vefejné uméni — Public art CISTOU
STOPOU
PRAHOU

Zlichov




