10. BEZPLATNE ZAJECIA NORDIC WALKING DLA MIESZKANCOW KONINA
W KAZDYM WIEKU

Imie i nazwisko Wnioskodawcy - Robert Zawadzinski.

Skrécony opis - Nordic Walking to jedna z najprostszych i najskuteczniejszych
form aktywnosci dla kazdego. Bezptatne zajecia Nordic Walking dla mieszkancow
Konina to otwarty projekt dostepny dla wszystkich, niezaleznie od wieku

i kondycji. Regularny ruch poprawia zdrowie, zwieksza sprawnosc fizyczng

i zapobiega chorobom cywilizacyjnym.

W ramach zajec¢ uczestnicy nauczg sie prawidtowej techniki marszu, wezmg
udziat w testach sprawnosciowych oraz skorzystajg z sesji rozciggania

i zwiekszania mobilnosci. Wszystko odbywa sie pod okiem wykwalifikowanych
instruktoréw, w przyjaznej atmosferze, na Swiezym powietrzu.

Zajecia sg catkowicie bezptatne i odbywajg sie cyklicznie - dotgcz i zadbaj o swoje
zdrowie!

Peten opis - Gtéwny cel projektu

Celem projektu jest poprawa zdrowia i sprawnosci fizycznej mieszkarncéw Konina
poprzez regularng aktywnos¢ fizyczng. Nordic Walking to sport dostepny dla
kazdego - angazuje cate ciato, poprawia kondycje i pozytywnie wptywa na uktad
krgzenia oraz stawy. Dzieki potgczeniu marszu z ¢wiczeniami rozciggajgcymi

i mobilizacyjnymi projekt wspiera profilaktyke zdrowotng i poprawia jakos¢ zycia
uczestnikow.

Na jakie potrzeby odpowiada projekt?

W Koninie brakuje kompleksowej oferty bezptatnych zajec rekreacyjnych, ktére
taczytyby nauke zdrowego i bezpiecznego chodzenia z kijami, poprawe
mobilnosci oraz testy sprawnosciowe. Projekt odpowiada na rosngcg potrzebe
aktywnosci fizycznej dostepnej dla wszystkich grup wiekowych, niezaleznie od
poziomu sprawnosci.

Planowane dziatania. Ramowy harmonogram dziatan

Zajecia odbywac sie bedg raz w tygodniu o statej porze, pod okiem
wykwalifikowanych instruktoréw Nordic Walking oraz trenera rozciggania

i mobilnosSci. W programie znajdg sie:

- Nauka prawidtowej techniki marszu z kijami.

- Cwiczenia ogblnorozwojowe na $wiezym powietrzu.

- Test Coopera na poczatku i koricu projektu, aby oceni¢ postepy uczestnikéw.

- Gimnastyka i ¢wiczenia zwiekszajgce mobilnosc.

- Sesje rozciggajgce prowadzone przez instruktora.



Podziat na grupy pozwoli dostosowac intensywnos¢ zaje¢ do poziomu
uczestnikdéw. Kazde spotkanie bedzie sktadato sie z rozgrzewki, marszu
technicznego, ¢wiczenh uzupetniajacych oraz rozciggania.

Harmonogram realizacji projektu:

- Marzec 2026- przygotowanie zaje¢, zakup sprzetu, dziatania promocyjne.

- Kwiecien 2026- inauguracja zaje¢, pierwszy Test Coopera.

- Kwiecien-wrzesien 2026- regularne zajecia Nordic Walking.

- Wrzesien 2026- korncowy Test Cooper, analiza postepow.

- Pazdziernik-listopada 2026- podsumowanie projektu i rozliczenie.

Do kogo skierowany jest projekt?

Projekt skierowany jest do wszystkich mieszkancédw Konina, bez wzgledu na wiek
i poziom sprawnosci fizycznej. Uczestnicy mogg dotgczy¢, na kazdym etapie
trwania zaje¢, co sprawia, ze inicjatywa jest maksymalnie dostepna dla
wszystkich zainteresowanych.

Szacowany koszt - 35 000,00 zt.

Wydziat opiniujgcy - Wydziat Kultury i Sportu, Skarbnik Miasta.



