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Program ,, Wiostuj | pedatuj do zdrowia”

Potgczenie formy aktywnosci
ruchowej w taki sposob aby
caty organizm
proporcjonalnie zostat
obcigzony wysitkiem
fizycznym

Nietypowe potaczenie sptywu s
kajakowego i rajdu
rowerowego jest atutem |
oryginalnego, urozmaiconegog
| niekonwencjonalnego
spedzenia czasu wolnego
oraz integracji spotecznej




,2Wiostuj | pedatuj do dobrego samopoczucia
| zdrowia”
- polgczony splyw kajakowy z rajdem rowerowym

. Harmonijny wysilek fizyczny dla
wszystkich partit migsniowych

- przeptynigcie okreslonego odcinka
szlaku wodnego nastepnie powrot

do punktu startowego na
rowerach

. Zwiedzanie okolicy 1

cickawostek:
przyrodniczo — architektoniczno
— historycznych

. Integracja grupy uczestnikow

. Uczestnicy w r6znym wieku




Wyprawy kajakowe Lubrza — Goscikowo

. Start z bazy ,,Martinez ,, w
Lubrzy(woj. lubuskie),program :

- trasa 15 km - czas ok. 4 — 5 godz.

- rzekq Paklicq do jeziora Paklickiego
( postoj i kqpiel), nastepnie do
Goscikowa , koniec sphywu

- zwiedzanie unikatowego obiektu

klasztornego — pocysterski
klasztor w Goscikowie

- powrot rowerami do bazy ( ognisko,
muzyka , Spiew)




Wyprawa Otobok — Lubrza

Program :

-sptyw kanatem Niesulickim do Lubrzy

( postoj, grill ) £ PIESZO-ROWEROWY
= SZLAK NENUFAROW

- trasa 15 km - czas ok. 5 — 6 godz.

- rajd rowerowy do Boryszyna (
zwiedzanie Miedzyrzeckiego Rejoni i
Umocnien — bunkry i fortyfikacje ) B

-powrot do bazy Martinez



Cele projektu lokalnej aktywizacji ruchowej:
- propagowanie aktywnego prozdrowotnego stylu zycia - zwtaszcza
wsrod mtodziezy

- wypetnienie czasu wolnego poprzez aktywnosc¢ fizyczng zwilaszcza
na swiezym powietrzu

- zaszczepienie zainteresowan sportowych
| rekreacja fizyczna

- ustanawianie swoich wtasnych celow, rekordow, dazen zwigzanych
z aktywnosciq fizyczna

- dbatos¢ o stan zdrowia wtasnego organizmu

- aktywizacja i integracja spotecznosci lokalnej

- poznanie walorow turystycznych naszego kraju



W skiad projektu wchodzj:

. wyjazdy turystyczno — krajoznawcze

- splywy kajakowe

- rajdy rowerowe

- polgczony splyw kajakowy z rajdem rowerowym
- piesze wedrowKki szlakami turystycznymi

- wyprawy narciarskie (biegowe 1 zjazdowe)




Aktywizacja spotecznosci lokalnej

Angazowanie spoleczenstwa
lokalnego do aktywnego
wypoczynku w kazdym wieku

Zaszczepienie zainteresowan
sportowo — rekreacyjnych nie
tylko wsrod mtodziezy

Wypehienie czasu wolnego w
aktywny prozdrowotny sposob

Propagowanie mody na ruch
1 aktywny styl zycia

Pasje sportowo - turystyczne
wplywajq na zdrowie fizyczne
1 psychiczne




Wspolne spotkania aby aktywnie spedzi¢ czas

Wykorzystanie walorow
turystycznych najblizszych
regiondw oraz kraju

Spotkania towarzyskie, rodzinne,
integracja spoleczna

Wymiana doswiadczen,
informacji nt. rekreacji fizyczne;j

Nauka podstaw metod
treningowych, fizjologii wysitku
fizycznego, reakcji organizmu na
zmeczenie

Zdrowe odzywianie, kontrola
wilasnego organizmu




Program aktywizacji ruchowej w Gtogowie prowadzony jest z powodzeniem
od kilku lat.
Opiera sie na wspolnych spotkaniach
w celu rekreacji fizycznej, wyprawach turystycznych i potgczonej
edukacji w terenie.

Najwazniejszym przestaniem jest:
* dla mtodziezy- zaszczepienie aktywnosci ruchowej w celu kontynuowania w
przysziosci prozdrowotnego stylu zycia
* dla dorostych — aktywny wypoczynek w celu zachowania jak najdtuzej
aktywnosci fizycznej dla zdrowia, urody i zadowolenia psychicznego
* dla nauczycieli i pedagogéw — propagowanie wsrod miodziezy idei aktywnego
spedzania czasu wolnego
Zaangazowane sg lokalne media, placowki pedagogiczne, zrzeszenia
stowarzyszenia i organizacje sportowe.

Gtogow miasto przemystu miedziowego ( huta ok.5 km), lecz bliskos¢ réoznorodnych
szlakow turystycznych: pieszych, narciarskich, kajakowych
i rowerowych daje mozliwos¢ wyboru dla kazdego i w kazdym wieku, spedzenia
czasu wolnego na swiezym powietrzu.

Zapraszam na wyprawy: turystyka i przygoda
Tadeusz Karpowicz — ODM Gtogow



