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Organizace a zemé: Bulgaria Training, Bulharsko

Nazev aktivity: Den bez aut

Prehled (Co se nau¢im?): Den bez aut podporuje zdravy Zivotni styl. Jizda na kole nebo chiize ma

na rozdil od jizdy autem mnoho zdravotnich vyhod. Zvysuje vasi silu a dokonce pomaha bojovat

proti znecisténi ovzdusi. Jizda na kole nebo chiize je navic pfijemny zazitek.

Cil (ProcC je dobré se to naucit?): Zustat zdravéjsi, spalit vice kalorii, posilit svaly, snizit krevni tlak a
riziko dalSich onemocnéni, citit se energictéji a produktivnéji pfi praci, také pomoci se znecisténim

ovzdusi a hlukem.

Potieby: Informacni letaky

Cas: Den bez aut miiZzete mit jednou za rok, jednou za mésic nebo dokonce jednou tydné.

Cilova skupina: VSichni zaméstnanci

Instrukce pro moderatora:

1.

Usporadejte schlizku, na které budete diskutovat o myslence, vyhodach a planu udrzitelné
dopravy.

Usporadejte v praci Den sdilené jizdy, Den jizdy na kole, Den chlize nebo Den verejné
dopravy.

Poskytnéte zaméstnanctim pomoc pii planovani cest. Reknéte jim o moZnosti nejezdit autem
a najdéte spolu nejlepsi trasy z bodu A do bodu B s vyuZitim verejné dopravy, jizdy na kole,
chize.

Zapojte se do spoluprace s autobusovymi a Zelezni¢nimi spolec¢nostmi a propagujte vefejnou
dopravu.

Zorganizujte autobus do prace nebo z prace.
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6. Vyzkousejte aktivitu Park(ovaci) den (Park(ing) Day). Staci vytvofit park na parkovisti. Nestoji
to téméf nic, ale ma to velky dopad.
7. Zajistéte ceny a darky, napfiklad zdravé obcerstveni, zkrdcenou pracovni dobu.

Ukoly a postup:
1. Nepfistupujte k napadu negativné
2. Pfemyslejte o tom, jaka cesta je pro vas kromé cesty autem nejpohodIngjsi.

3. Zamyslete se nad tim, jak daleko bydlite od kancelafe, jak se pohybujete ve volném case a zda je
mozné vyuzit alternativni dopravu.

4. Proberte s kolegy, kteti bydli pobliz, nejlepsi cestu do kanceldre, a pokud je to mozné, jedte
spolecné.

5. Pokud muZete, zkuste ve volném case dojet na kole nebo dojit pésky do kancelare a zkusit, jak
dlouho vam dana cesta bude trvat. Takto posoudite, kolik ¢asu potifebujete a zda jsou zvolenad trasa a
zpUsob dopravy vhodné.

6. UZivejte si cestovani bez auta. Pfi chlzi se nesoustfedite na fizeni a mate ¢as vidét tolik novych véci
a ponofit se do jiného svéta.

Zaveér a hodnoceni:

Jedna se o skvély zplisob jak podpofit zdravy Zivotni styl a upozornit na problémy se znecisténim
Fivotniho prostiedi. U¢astnikiim doporucujeme vyzkouset si rezim bez auta, at uz ho nahradi chlzi
nebo jizdou autobusem.



