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W 2022 r. projekt Nordic walking - TEAM Michalowice,

realizowany przez Fundacje Promocji Rekreacji "KIM"
trwatl od 15 lutego do 31 grudnia.

Korzystajac z uwarunkowan przyrodniczych Gminy,
przeprowadziliSmy 54 péitoragodzinne treningi w okresie od 3
kwietnia do 6 listopada, w dwoch lokalizacjach:

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

c¢wiczeniami rozciggajacymi i wyciszajacymi.




W zajeciach uczestniczylo srednio 1
Najliczniejsze odbyly sie w grupie 22-osobowej,

a najmniej liczne w grupie 2-osobowej. Trenowalismy w
roznych warunkach pogodowych Zajecia dostosowywane
byly do obowigzujacych warunkow i obostrzen

zwigzanych z pandemig.
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W ramach projektu odbyly sie dwa rajdy. Pierwszy z nich mial miejsce 24 wrzes$nia
2022 roku. Wybralismy sie z kijkami szlakami Kampinoskiego Parku Narodowego.
WyruszyliSmy z Polany Opalen, przez Motylowe Lgki na Luzowag Gore
(zimowa sypialnia nietoperzy). Marsz zakonczyliSmy wspélnym positkiem na polanie.
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Dzieki treningom TEAM Michatow

systematyczny ruch pod ok
wolnego czasu. Aktywno
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