Cesta ke zdravi




10 000 kroksi pro zdravi

Nadychnéte se, projdete se s rodinou Ci prateli zameckym parkem.
Zaposlouchejte se do zpévu ptaku, ukazte détem staleté duby, posed na
kraji lesa, zahloubejte se nad temnou hladinou rybnika...

Pfi prochazce muzete obdivovat skryta zakouti parku v rdznych roénich
dobach. Pokazde se Vam otevre novy pohled na jiz znama mista! Poteste
se vuni jarnich kvétin, letnim hrejivym sluncem, nechte se inspirovat
neprebernym mnozstvim podzimnich barev nebo si prOJdete prvni
napadany snih a zaroven udélejte néco pro své zdravi..

10 000 kroku je pry pocCet kroku, ktery bychom méli denné udélat proto,
abychom sva téla udrzeli v dobré kondici.

Udélejte s nami 10 000 krokt pro zdravi.

Zucastnéte se foto-soutéze.



10 000 kroksi pro zdravi

Podle nékterych zdroju, staci denné nachodit 10 000 kroku.

Jestli-Ze je VasSim cilem snizit hmotnost, pak byste méli udélat
12 000 - 15 000 kroku denné.

10 000 kroku se vyrovna hodiné intenzivniho aerobiku nebo pulhodiné v
posilovné, kdy spalite 450 kcal. a to ZDARMA

Odkrokovali jsme pro Vas nékolik tras v zameckém parku a doufame, ze
si mezi nimi kazdy vybere tu, ktera mu bude nejvice vyhovovat

Kazdy krok se pocital



10 000 krokii pro zdravi

Pocet kroku za den Stupen aktivity
<5000 Velmi malo aktivni
(sedavy zpusob Zivota)
5000 -7 499 Malo aktivni

(denni aktivita bez cviCeni a sportu)

Stredné aktivni

7 500 - 9 999 (zahrnuje néjakou pohybovou aktivitu
nebo zvySenou pracovni aktivitu)
10 000 - 12 499 Aktivni

12 500 Vysoce aktivni

zdroj: internet




SoutéZte o nejlepsi fotografi
2 Vasi cesty ke zdravi

Foto-soutéz vyhlasujeme timto na obdobi od 11. 11. 2011 do 12. 12. 2012

Fotografie z Vaseho krokového maratonu zameckym parkem posilejte na
info@kynzvart.cz

Vyherce od nas ziska volnou rodinnou vstupenku do zamku s moznosti
vyfotografovat se v interiéru zamku v dobovém kostymu (vstup bude
umoznén po predchozi domluvé se spravou zamku Kynzvart)



mailto:info@kynzvart.cz

Vybrané cile prochazky parkem

KFiZ princezny Pascaliny

Obelisk - monument cisafe FrantiSka
Miynsky rybnik s ostriivkem
Zamek

Cerny rybnik v Marianském udoli
Stara kovarna

Vyhlidkovy altanek

Lesni kaple sv. Kfize

Litinova socha Diany (Artemis)
10. Lvi pramen

11. Zamecky pivovar

12. Kaskada pod kamennym mostem
13. Cajovna

14. Stary miyn

15. Piseény rybnik

CENDORLN




Trasa vodnika 3 Cerného rybnika

Cerna trasa A"

Trasa s mirnym prevySenim,
nutna vhodna obuv

Vede od pravého horniho rohu
zamku do Marianskeho udoli na
vyhlidku u Cerného rybnika a zpét

Pocet krokut: 1 366




Trasa nestastné princezny

= RdUOzova trasa ,B*

= Trasa neni naro¢na, ale vhodna
obuv nutna

= Vede od pravého horniho rohu
zamku aleji, kolem Mlynského
rybnika s ostrivkem a Starym
mlynem z 18. stoleti ke Kf¥izi
princezny Pascaliny, kolem
Obelisku — monumentu cisare
FrantiSka a zpét

= Pocet krokl: 2 476




Trasa maratonského chodce

Modra trasa ,C*

Narocnejsi terén, mirné prevyseni,
nutna vhodna obuv, néktera mista
vhodna pro rodinné pikniky

Vede primo z parkovisté vpravo
podél zamku aleji kolem
Mlynského rybnika s ostravkem a
Starym mlynem z 18. stoleti, pres
potok kolem staletého dubu, ke
skalam u Pise¢ného rybnika,
okolo Lesni kaple sv. KFize, k
Vyhlidkovému altanku, pres hrazi
rybnika zpét na parkovisté

Pocdet kroku: 2 862




Trasa kynZvartského poustevnika

= Zelena trasa ,D

= Trasa neni naro€na, vystup po
schodech — v zimnim obdobi nebo
po desti muze byt nebezpedny,
nutna vhodna obuv

= Vede vlevo podél zamku, kolem
litinové sochy Diany k byvalému
pivovaru, po schodech k Cajovne,
od &ajovny k Lesni kapli sv. K¥ize Pocet kroku: 1 054
a Vyhlidkovému altanku a zpét po
schodech dolu pres hraz rybnika k
pruceli zamku




Trasa Ziznivého kovare

Cervena trasa ,E*

Trasa neni naroc¢na, misty bahnity
terén, nutna vhodna obuv

Vede vlevo podél zamku, kolem
litinové sochy Diany ke Lvimu
prameni a zpét na kamenny most,
okolo byvalého pivovaru ke Staré

kovarne, po silnici vpravo kolem Schlosshotel Metternich
hospodarskych budov do L _
restaurace Schlosshotelu nabizi kazdemu chodci na
Metternich a zpét k praceli zamku trase ,E* CAJ ZDARMA
Pocet krokli: 1 661 (staCi vyslovit heslo: Cesta ke zdravi)

Oteviraci doby na: www.metternich.cz




Trasa gameckého pana

Hnéda trasa ,F*

Nenaroéna, omezena oteviraci
dobou zamku a vstupnym do
zamku

Vede pres nadvofi zamku do
pokladny, zpét do prujezdu a
kavarny Zameckeé kaficko,
prohlidkovou trasou a pak po
vnéjSim obvodu zamku

Podet krokt: 981




Cesta ke dravi

UziteCné kontakty:

= Statni zamek Kynzvart
www.kynzvart.cz

info@kynzvart.cz
tel: +420 354 691 269

= Schlosshotel Metternich
www.metternich.cz
metternich@metternich.cz

tel: +420 354 691 240

= Kavarna Zamecké kaficko
zamecke.kaficko@seznam.cz

Celkovy pocet kroku: 10 400
tel: +420 608 326 427 (soucet kroku vSech nasich tras)
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