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W 2023 r. w ramach projektu
"Nordic walking - TEAM Michalowice"
realizowanego przez Fundacje Promocji Rekreacji "KIM"
zajecia odbywaly sie od 15 marca do 31 grudnia. |

Korzystajac z bardzo dobrych warunkéw przyrodniczych do
uprawiania tego sportu na terenie Gminy Michalowice,
sofparsonms przeprowadziliSmy 56 poéttoragodzinnych treningéw w dwéch

z budzetu Gminy Michalowice
w ramach dotacji dla organizacji

o lokalizacjach: w Suchym Lesie i w lesie Komorowie.

Wwww.fundacjakim.pl



Treningi prowadzone byly pod okiem doswiadczonego instruktora nordic walking, dzieki temu
uczestnicy mogli nauczy¢ sie i doskonali¢ prawidlowa technike marszu.
Zajecia poprzedzone byly zawsze przygotowaniem w formie rozgrzewki

i koniczone ¢éwiczeniami rozciggajgcymi i wyciszajgcymi. Trasy marszu dostosowywane byly
do mozliwosci uczestnikéw i mialy od 4 do 10 km. W zajeciach uczestniczylo srednio 10 oséb.

Najliczniejsze odbyly sie w grupie 23-osobowej, a najmniej liczne w grupie 5-osobowej.
TrenowaliSmy w réznych warunkach pogodowych. MOCI R
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W ramach projektu odbyly sie dwa rajdy.
Pierwszy z nich mial miejsce8 pazdziernika 2023 r.
Przy sprzyjajacej pogodzie grupa wybrala sie
z kijkami szlakami Kampinoskiego Parku Narodowego.
Wyruszylismy z Polany w Truskawiu trasg liczaca
okoto 11 km i zakonczylisSmy
wspolnym drobnym positkiem na polanie.

Zapraszamy na rajd nordic walking

niedziela, 8 pazdziernika o godz. 9

Spotykamy sie na polanie KPN

CJ
Q.O"Ao ! ’?’31— w Truskawiu, na koncu ul. 3 Maja.

00 Trasa: ok. 11 km.
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Zapraszamy na rajd nordic walking

niedziela, 5) listopada o godz. 9
Spotykamy sie na parkingu
przy Szkole Podstawowej w Otrebusach
ul. Piaseckiego 2.

Trasa: ok. 11 km.
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. Informacje pod nr tel. 501 026 252
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5 Dofinansowane z budzetu Gminy Michalowice

w ramach dotacji'dla organizacji pozarzadowych

Drugi rajd odbyt sie 5 listopada 2023 r.
Tym razem maszerowaliSmy w Lesie Mlochowskim.
Tego dnia pogoda nie dopisata, pomimo tego przeszliSmy
blisko 11 km trase. Rajd obejmowal dwa dystanse.
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Nasze zajecia nordic walking wpisaly sie na stale w kalendarz zaje¢
dla mieszkancow Gminy Michalowice. Zajecia sg kontynuowane
rowniez po zakonczeniu zadania, wolontarystycznie.
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