Bemowskie Sympozjum
Nordic Walking

NOWOCZESNE FORMY AKTYWNOSCI RUCHOWEJ W PROMOCJI ZDROWIA
Bemowskie Centrum Kultury a/rt.fmm

Warszawa, ul. Goérczewska 201
9 grudnia 2006

Traktowanie zdrowia jako wartosci nakazuje jego systematyczng kontrole, a przede wszystkim
przemyslana i odpowiednio dobrang, atrakcyjng inowoczesng aktywnos¢ ruchowg. Takie
stwierdzenie leglo tez u podstaw pomystodawcow i organizatorow
sympozjum. Skierowane jest ono do wszystkich zainteresowanych osob
odpowiedzialnych za ochrone, pielegnowanie, doskonalenie i poprawe
zdrowia.

Nordic Walking jest jedng z najszybciej rozwijajacych sie obecnie dziedzin
B fitness. Jej nazwe wymyslili Finowie w 1997 roku. Panstwa z tego regionu
@ Europy, jak Szwecja, Norwegia, Islandia i Finlandia to kraje, w ktérych sporty
d zwigzane z wykorzystywaniem nart, kijkdw narciarskich i trekkingowych byty
nieodtgczng czescig zycia i kultury, a obecnie stanowig popularng forme
ksztattowania i podtrzymywania sprawnosci izdrowia. Chodzenie, czyli
walking w stylu skandynawskim albo nordic staje sie szybko dziedzing
masowego sportu i rekreacji.

Do wziecia udziatu zostali zaproszeni nauczyciele wychowania fizycznego,
studenci Akademii Wychowania Fizycznego, instruktorzy Nordic Walking
z catej Polski oraz uczestnicy organizowanych przez Wydziat Sportu
i Rekreacji Urzedu Dzielnicy Bemowo m.st. Warszawy zaje¢ rekreacyjno-
sportowych Spacer po Zdrowie.

; -- =4 Sympozjum sklada¢ sie bedzie z czesci wykladowej, wspodlnej dla
wszystk|ch uczestnikdw, podczas ktorej wyktad wygtosi Pan dr n. med. Krzysztof Kuszewski.
W drugiej czesci Sympozjum zapraszamy wszystkich do wziecia udziatu w jednych z proponowanych
zajec.

PROGRAM
9.30-10.00 Powitanie i akredytacja gosci.

10.00-11.00 Wystapienia i wyktady.
Prowadzenie: Pan Piotr Wroblewski — Doradca Metodyczny m.st. Warszawy w zakresie wychowania
fizycznego

Powitanie gosci i otwarcie sympozjum przez Burmistrza Dzielnicy Bemowo m.st. Warszawy

Wystgpienie Pana Aki Karihtala — Prezesa International Nordic Walking Association z Finlandii:
International overview on Nordic Walking. Guidelines and advice for the future
Tlumaczenie: Pani Elzbieta Zdunek. Sekretarz Generalny Towarzystwa Polska -Finlandia

Wyktad Pana dr n. med. Krzysztofa Kuszewskiego Kierownika Zaktadu Organizacji i Ekonomiki
Ochrony Zdrowia Panstwowego Zaktadu Higieny:
Zwiekszenie aktywnoS$ci fizycznej ludnosSci — wyniki monitoringu i analiza celu operacyjnego
Narodowego Programu Zdrowia

11.00-12.00
Zajecia w grupach

12.00-12.15
Zakohczenie sympozjum

Prosimy o wybranie jednego z proponowanych zajec¢ i zgtoszenie do 1 grudnia 2006 r.
telefon 0 22 533 75 06. Liczba miejsc ograniczona.

UDZIALE W SYMPOZIJUM BEZPLEATNY



ZAJECIA DO WYBORU

Temat i adresat

Prowadzacy

1. Podstawy techniki klasycznej i elementy treningu
sportowego w Nordic Walking.

Prezentacja multimedialna dla wszystkich entuzjastow Nordic
Walking, nauczycieli wychowania fizycznego i instruktoréw

Pan Piotr Kowalski. National Coach-International
Nordic Walking Association. Poznan. Pan Piotr
Wréblewski - Doradca Metodyczny

m.st. Warszawy w zakresie wychowania
fizycznego. Master Instructor-International Nordic
Walking Association. Warszawa

2. Prozdrowotny aspekt Nordic Walking jako istotny element
oferty hoteli wellness i spa.

Zajecia dla wszystkich entuzjastéw Nordic Walking, nauczycieli
wychowania fizycznego i instruktoréw

Pan Grzegorz Jarzebski. Kierownik Kliniki Zdrowia
i Urody Hotel Villa Park. Master Instructor
International Nordic Walking Association.
Ciechocinek

3. Nordic Walking — moda, trend czy najlepsza aktywnos¢
prozdrowotna. Dlaczego jest tak popularna na swiecie?
Zajecia dla wszystkich entuzjastow Nordic Walking, nauczycieli
wychowania fizycznego i instruktorow

Pani Matgorzata Dtuzynska. Fizjoterapeuta.
Instructor International Nordic Walking
Association. Leszno

4. Nordic Walking w zapobieganiu, leczeniu i rehabilitacji
ortopedycznej: nadcisnienia, osteoporozy, cukrzycy oraz
objawéw boélowych kregostupa.

Zajecia dla wszystkich entuzjastow Nordic Walking, nauczycieli
wychowania fizycznego i instruktoréw

Pani Magda Butanowska. Fizjoterapeuta. Master
Instructor-International Nordic Walking
Association. Sosnowiec

5. Jak uprawianie Nordic Walking pomaga pacjentom
ortopedycznym?

Zajecia dla nauczycieli wychowania fizycznego i instruktorow Nordic
Walking

Pani Magda Hagner. Fizjoterapeuta. Nordic
Walking Instructor-International Nordic Walking
Association. Bydgoszcz

6. Odkrywamy sekrety racjonalnego zywienia.
Zajecia dla wszystkich zainteresowanych zdrowym odzywianiem sie

Pani Magdalena Milewska. Zaktad Zywienia
Cztowieka. Akademia Medyczna w Warszawie

7. Klasyczna technika marszu i trening sitly na zajeciach

z Nordic Walking.

Zajecia praktyczne dla wszystkich poczatkujacych entuzjastéw
Nordic Walking, nauczycieli wychowania fizycznego i instruktoréw

Pan Marcin Wronski. Master
Instructor-International Nordic
Walking Association. Wroctaw

8. Nordic Walking z rodzina. Zabawy, gry i éwiczenia
integracyjne na swiezym powietrzu.

Zajecia praktyczne dla wszystkich entuzjastéw Nordic Walking,
nauczycieli wychowania fizycznego i instruktorow

Pani dr Dorota Kamien. Zaktad
Lekkoatletyki. Pan dr Janusz
Masztalerz Zaktad Teorii i Praktyki
Sportu Powszechnego. Akademia
Wychowania Fizycznego Jozefa
Pitsudskiego w Warszawie

boisku, obowigzujg stroje
stroju do warunkdéw
atmosferycznych

UWAGA! Zajecia ruchowe na
sportowe. Prosimy o dostosowanie

9. Wykorzystanie przyrodoterapii we wszystkich porach roku.
Cwiczenia relaksacyjno-koncentrujace ze szczegélnym
uwzglednieniem oczu.

Zajecia dla wszystkich zainteresowanych i zestresowanych

Pani dr Maria Sadowska. Zaktad %0 3 E
Metodyki Wychowania Fizycznego. Q gsg 881
Akademia Wychowania Fizycznego ERNES ED;
Jozefa Pitsudskiego w Warszawie 2 T 5%

Prosimy o wybranie jednych zajec i przestanie
zgtoszen do 1 grudnia 2006 r. do Wydziatu Sportu
i Rekreacji Urzedu Dzielnicy Bemowo m.st. Warszawy

telefon 0 22 533 75 06
Liczba miejsc ograniczona
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