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O 10 tysiecy krokow dalej od cukrzycy
2013-09-14

Do Krakowa zawita kampania edukacyjna ,,0 10 tysiecy krokéw dalej od cukrzycy". 14 wrzesnia, sobota
na Placu Szczepanskim odbedzie sie ,,Marsz 10 tysiecy krokow". Wydarzenie jest czescia ogélnopolskiej
kampanii, ktorej inicjatorem jest Polskie Towarzystwo Diabetologiczne. Pomystodawcy projektu chca
przekonac wszystkich do aktywnosci na swiezym powietrzu jako najlepszej formy profilaktyki
zdrowotnej.

Marsz rozpocznie sie o godzinie 14.00 na Placu Szczepanskim, a nastepnie uczestnicy przejda
ulicami wokdt Rynku. Przewidywane zakonczenie Marszu to godzina 15.00.

Celem kampanii jest uwrazliwienie opinii publicznej na problem, jakim jest rosngca liczba
zachorowan na cukrzyce i promowanie zdrowego stylu zycia, jako najlepszej formy prewencji
cukrzycy u 0séb zdrowych i skuteczng pomoc w jej kontrolowaniu u 0séb chorych.

Kluczowym elementem kampanii sg ,,Marsze 10 tysiecy krokéw". 10 tysiecy krokéw to
optymalna, codzienna dawka ruchu dla kazdego, niezaleznie czy zmaga sie z cukrzycg, czy tez
jest zdrowy i zdrowie chce zachowad na dtugo. Codzienne spacery sg jedng z najbardziej
dostepnych form aktywnosci fizycznej, ktéra pomaga w hartowaniu organizmu i utrzymaniu
prawidtowej masy ciata.

W ciggu dnia osoby poruszajgce sie niewiele wiecej niz tylko po domu i biurze pokonujg $rednio
2 tysigce krokéw. 5 tysiecy krokdéw wykonuje przecietnie kazdego dnia osoba bardziej aktywna,
nie stronigca choc¢by przed krétkim spacerem z psem. Wiekszos¢ z nas nie znajduje czasu i
ochoty, aby pokonac zalecane dla zdrowia 10 tysiecy krokéw.

Dlatego organizatorzy ,,Marszu 10 tysiecy krokéw" zapraszajg wszystkich mieszkancow
Krakowa, aby wsparli inicjatywe, przytgczyli sie do niej i wspdlnie pomaszerowali po zdrowie.
Udziat w marszu bedzie tez wyrazem wsparcia dla wszystkich tych, ktérzy zmagaja sie z
cukrzycg na co dzien, a takze idealng okazjg zapoznania sie z zasadami komponowania zdrowej,
zbilansowanej diety oraz z informacjami na temat samej choroby.

W ramach kampanii odbyty sie juz inauguracyjny marsz w todzi oraz marsze organizowane
m.in. w Koninie, Gdansku i Warszawie. Planowane sg rowniez kolejne w kilku najwiekszych
miastach Polski. Zwiehczeniem kampanii bedzie marsz w Warszawie, 14 listopada podczas
Swiatowego Dnia Cukrzycy. Przebieg kampanii jest relacjonowany na profilu na Facebooku.
Znajdujg sie tam réwniez pomysty, gdzie i jak zorganizowac swéj wtasny Marsz 10 tysiecy
krokéw.

Inicjatorem kampanii jest Polskie Towarzystwo Diabetologiczne Patroni honorowi: Polskie
Stowarzyszenie Diabetykdw, Polska Federacja Edukacji w Diabetologii, Towarzystwo Pomocy
Dzieciom i Mtodziezy z Cukrzyca.
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