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Healthy Cities - dotacz do akcji i zbieraj kroki
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Caly czerwca potrwa piata edycja Healthy Cities - prozdrowotnej akcji, w ktorej Polacy zbieraja kroki i
walcza o nagrody dla swoich samorzadéw.

Uczestnicy akcji nie tylko moga zrobi¢ cos dla siebie, dla swojego zdrowia i dobrego samopoczucia, ale
tez zdoby¢ zielone budzety na proekologiczne przedsiewziecia w miastach, w ktérym mieszkaja.

Uczestnicy wyzwania mogg nie tylko zadbac o swoje zdrowie i dobre samopoczucie, ale rowniez
zdoby¢ Srodki na proekologiczne inicjatywy w miastach, w ktérych mieszkaja.

Aby dotaczy¢ do akcji, wystarczy:

e pobra¢ bezptatng aplikacje Healthy Cities Polska (dostepng w Google Play i App Store),

e zarejestrowac sie i wskazac swoje miasto jako zespét, dla ktérego bedziemy zbierac
kroki,

e codziennie wykonywac co najmniej 6000 krokéw!

Aplikacja sumuje wyniki i w czasie rzeczywistym prezentuje rankingi miast. Te, ktérych
mieszkahcy wykonajg najwiecej krokéw, otrzymaija:

¢ nagrody finansowe na projekty ekologiczne i zwigzane z ochrong przyrody,
e warsztaty z pierwszej pomocy przedmedycznej dla uczniéw.

W 2024 roku w wyzwaniu wzieto udziat 66 miast i ponad 15 tysiecy uczestnikéw, ktérzy
wspblnie wykonali 1,9 miliarda krokéw i przeszli 1,5 miliona kilometréw - co odpowiada 37
okrgzeniom Ziemi! Zwyciezyty: Jaworzno, Jastrzebie-Zdréj i Sopot.

Organizatorem akcji jest Grupa Lux Med, ktéra promuje zdrowy styl zycia, wspiera zdrowie
Polakéw i podejmuje dziatania proekologiczne - za kazdego uczestnika wyzwania sadzi jedno
drzewo i przeznacza srodki na rewitalizacje polskich torfowisk.

Healthy Cities wpisuje sie w wytyczne WHO, zgodnie z ktérymi osoby doroste (18-64 lata)
powinny wykonywac tygodniowo od 150 do 300 minut aktywnosci fizycznej o umiarkowane;j
intensywnosci lub 75-150 minut o wysokiej intensywnosci.

Zachecamy mieszkancéw Krakowa do codziennej aktywnosci i udziatu w wyzwaniu Healthy
Cities 2025 - razem zadbajmy o zdrowie i Srodowisko!
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