ZAPRASZAMY NA DARMOWE ZAJECIA
NORDIC WALKING dla osob w wieku +50

w ramach projektu
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Pierwsze zajecia w Pierwsze zajecia w
CHOTOMOWIE odbeda sie JABLONNIE odbeda sie
15 pazdziernika, 2019, godz 16:15 17 pazdziernika 2019, godz 16:15
ZBIORKA: parking 7ZBIORKA: przed
przy kosciele w Patacem w Jabtonnie
Chotomowie
TERMINY KOLEJNYCH TERMINY KOLEJNYCH
ZAJEC W CHOTOMOWIE: ZAJEC W JABLONNIE:
22 pazdziernika 24 pazdziernika
o5 listopada

30 pazdziernika (Sroda)

06 listopada (Sroda) 07 listopada

12 listopada 14 listopada

19 listopada. 21 listopada

26 listopada 28 listopada

03 grudnia, 05 grudnia,
JEDNORAZOWY JEDNORAZOWY
PORANNY TRENING W PORANNY TRENING W
CHOTOMOWIE JABLONNIE

4 GRUDNIA GODZ 9:00 4 GRUDNIA GODZ 11:00



ABC Nordie Walking to projekt skierowany
dla osob, ktore ukonezyly 50 rok zycia.

To eykl 10 zajec nordic walking. Zajecia nordie walking
sa prowadzone przez wykwalifikowanych instruktoréow
Polskiego Stowarzyszenia Nordic Walking.
Projekt jest wspolfinansowany przez Ministerstwo
Sportu i Turystyki.

Udzial w zajeciach jest bezplatny.
Ueczestnicy zobowiazani sa do posiadania wlasnyeh
kijkkow do nordic walking (bedzie tez mozliwose
wypozyczenia kijkow u prowadzacego instruktora na
czas treningu)

Przewidziany czas trwania treningu 90 minut.

Telefon kontaktowy z instruktorem PSNW
783 853 287 - Anita Skorzybut
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Komunikat techniezny - Nordie walking -
odziez/obuwie:

Kazdy trening Nordic Walking odbywa sie na
zewnatrz (w terenie), w zwiazku z tym ubieramy
sie odpowiednio do istniejacych warunkow
pogodowych.

Ubieramy sie w wygodny stroj - najlepie;j
sportowy,

Okrycie glowy, okulary przeciwsloneczne,
rekawiczki (w zaleznosci od pogody)

Wygodne obuwie sportowe, skarpetki koniecznie
za kostke, nie stopki.

Oprocz powyzszego, warto miec ze soba:
malenki plecaczek z mala buteleczka wody,
czolowke lub inne oswietlenie.

Oprocz powyzszego zabieramy ze soba dobry
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humor i pozytywne nastawienie.




