


MESTO (N)A IDRAVI

SPOLECNE HLEDAME RECEPT NA ZDRAVY ZIVOT VE ZDRAVEM MESTE.

Kazdy znés chce Zit ve zdravém a pfijemném prostfedi. To, jak vnimdme nase okoli, ovliviiuje nasi pohodu,
zdravi a celkovy komfort. Ale zdravé mésto neznamend jen &isty vzduch nebo pékné parky. Zdravé mésto
jetakové, které mysli na lidi - na jejich télo i dusi. Je to misto, kde se snadno nadechnes, kde se dé bezpeé-
né projet na kole nebo jen v klidu projit po ulici. Zdravé mésto té, i kdyz mas pristup ke kvalitni zdravotni
pééi, samo motivuje se o svoje zdravi starat - tfeba diky rozmanitym sportovistim, zdravému obédu ve
$kolni jidelné &i menze nebo podpofe zdjmovych aktivit. DUlezité také je mit kolem sebe lidi, na které se
muzes$ spolehnout, mit kde se potkat s prateli nebo s lidmi z okoli. At uz je to $kola, klubovna, park, knihov-
na, nebo cyklostezka ¢i laviéka pod stromem. A hlavné - je to misto, kde se kazdy, at mu je 15, nebo 85,
citi bezpeéné, vitany a v pohodé.
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Kde jsme nejstastnéjsi?

g 7fT S DETML.

Pobyt v pfirodé pomdhd sniZovat napéti,
hnév, unavu i uzkost. Lesy umi lééit — a to
doslova. Ve Skotsku uzZ je Iékafi dokonce
_pfedepisuji” svym pacientim. Brno md tu
vyhodu, Ze je obklopené tzv. zelenym prs-
tencem - souvislym pdsem pFiméstskych
lesl, které sahaji aZ do méstskych &dsti,
jako jsou napt. Bystrc, Reckovice, Sobésice,
Kohoutovice nebo Liseri. TakZe na ozdrav-
nou prochdzku (tfeba i se svymi blizkymi)
miUZeme vyrazit i v Brné.

PREMYSLEJTE, DISKUTUJTE, SDILEJTE

. Napiste, které konkrétni prvky ve vasem okoli maiji vliv na to, Ze se citite dobre, nebo pfFispivaji
k vasemu zdravi.
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2. Spojte se do dvojic a sdilejte své postfehy. Hledejte spoleéné rysy i rozdily. Spoleéné vyberte 2-3
prvky, které povazujete za kli¢ové pro fyzické i psychické zdravi kvalitu Zivota ve mésté, funkéni
vztahy, zdravé prostiedi pro Zivot (jinak fe¢eno well-being).

A protoZe obzvldsté u tohoto tématu viechno souvisi se viim, podivejte se, jak jsou
lidé v Brné spokojeni s jednotlivymi aspekty svého Zivota.
Co z toho je podle vds dilezité pro jejich well-being?

CHUZi KE ZDRAVi 0
Podivej se na ptiklad, za jak dlouho spdlis svaéinu nebo piti.

POTRAVINY/NAPOJ ENERGIE (KJ) CHUZE (590 KJ/HOD.)

Rohlik se Sunkou a maslem 1200 kJ 2 hodiny

Coca-Cola (0,51) 950 kJ 1hodina 35 minut
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A co miZe udélat pro zdravi (nejen) ve mésté kazdy z nds? Je to jednoduché! Treba chodlit.

PROC SE VYPLATI JiT PESKY
IMUNITA
FIT V AKCI
DikKY cHOzZI Pravidelné prqfhézky

SRDCE Zlepiis si kondici venku posiluji

BIJE LEPE rozhybes$ svaly obranyschopnost.
Chize podporuje a spdli$ kalorie.

srdce i dalsi

dolezité organy.
DOBRA NALADA

P¥i chizi se vyplavuji
hormony §tésti - stres

. ". b iy _(3“ .
Oy } Jde dol
. A Ml N pohoda nahoru.
¢AS Pio SEBstEo'r 2\ “;p:m:
ta pésky je prostot /4 n
Sf; hu‘c)lbU, premyslent ot \‘. \
nebo Setké,ml 5¢ f/ “‘\. }«N
- kamarddy. LANST Y ENERGIE
| PRO MOZEK
Kratkd prochdzka
ti dobije baterky
a zlepsi
FORMA soustiedéni.
DO POHODY )
. KLIDNY
Chize pomdha udrze ‘
zdravou vahu SPANEK
a postavu. Po pohybu se tj v noci

sPi mnohem lip,

Dospélym se doporuéuje, aby kazdy den usli asi 10 000 krokd. To je zhruba 7 kilometrd. Kam bys
dosel nebo dosla za 7 km ze svého domu ty? Zkusis s prateli chodeckou vyzvu?
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TO BYLO

TUDY UZ  MESTO v POHYBU, ANEBYLO
Yz TOHLE JE MESTO BY LEPS[ DRZTE
TED JAKO JEDNOU (NDA ZDRAVI. LETET? ZOBAKY
JDEME ZASE SLI. ZASE A SLAPEJTE!
ZPATKY? ZASE. PESKY?

RECEPT NA ZDRAVE MESTO 0

Vyber si jednu skupinu obyvatel mésta (napriklad teenage¥i, seniofi, rodiny s détmi). Napis svij vlastni

recept na zdravé a $tastné mésto z jejich pohledu.
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©>3) 8 PRINCIPU (NEJEN) PRO ZAGINAJICi URBANISTY A URBANISTKY

Princip paty: Prekracuji hranice

Princip SPOLUPRACE je zaloZen na sdileni znalosti a zku$enosti mezi rdznorodymi aktéry. Témi mdme na
mysli v pfipadé mésta tfeba UFady, mistni politiky, mistni podnikatele a podnikatelky, vysoké skoly, kulturni
instituce, neziskovky atd. Cilem této spoluprdce je pak jesté lepsi vysledek. Projekty a cile ve mésté totiz
nikdy nejsou jednoduché a nestoji samostatné. Jsou vétsinou velmi sloZité, a proto je u nich zapotfebi
domluva a sdileni spoleénych z4jmd. Neni to snadné, ale vyplati se to. Vrcholem takové Uspésné spolupréce

je dosazeni spoleéného cile.

KDYZ BEZIM STAFETU,
TAK SAM ZAVOD NEVYHRAJU.
MUSIM PREDVEST SVOJE MAXIMUM
A ZAROVEN VERIT, ZE OSTATNI zvLADNOU
SV(1J USEK. STEJNE TO BUDE VE MESTE -
MESTO SE POSUNE RYCHLEJI A DAL,
KDYZ SE LIDE A LIRADY MEZI SEBOU
DOMLUVI A BUDOU TAHNOUT
ZA JEDEN PROVAZ.

PRIKLAD JAKO BRNO

Zachranci zivotu

Program HOBIT (HOdina Blologie pro ZivoT) vznikl
v Brné a md jasny cil - nauéit déti a teenagery
poznat pfiznaky mrtvice a infarktu. Vyuzivd k tomu
e-learning, videa i interaktivni Ukoly. Uz tisicdm
24kd dal védomosti, které v redIlném Zivoté muzou
zachranit Zivot. To, Ze se program tak rozjel, je
mozné diky spoluprdci mnoha rdznych lidi - Iéka¥u
a védcu z nemocnice, uéitelU, $kol i vyzkumnikd.
Kdyz se tyhle svéty spoji, miZe z toho vzniknout
néco, co md velky dopad nejen na mésto, ale i na
kazdého z nés.

OHLEDNUTI

Co zdsadniho ses dozvédél/a? Napis 3 hashtagy k dne$nimu tématu.

ODKAZY AZDROJE:

HOBIT - jak rozpoznat akutni zdravotni stavy - vyuka, ktera zachranuje Zivoty
Brno - Zdraveé mésto - souhrnny web o politikdch mésta Brna zamérenych na zdravi obyvatel
Chodci sobé - vse o chuzi, pocitani spalenych kalorii a dalsi pozitivni dopady chtize

Pésky méstem — vyznam pési chuize
Charity Miles - propojeni chtize s pomoci




