WRZESIEN 2008

WIELKOPOLSKA 1ZBA LEKARSKA

Le$nicy i kardiolodzy zapraszaja na Nordic Walking

Swiatowy Dzien Serca
Porazyn, niedziela, 28 wrzesnia 2008 r.

W niedziele 28 wrzesnia o godzinie 11.00 do nadle-
$nictwa Grodzisk — OSW Porazyn, le$nicy i kardiolodzy
w trosce o zdrowie i kondycje fizyczng zapraszaja
ponownie swoich przyjaciot: mitoSnikow lasu i rekrea-
cji na wedrowke po lesie. W programie nordyckie
spacery po zdrowie z kijkami. Informac;ji o lesie i przy-
rodzie udzielajg leSnicy i lesniczki, o zdrowiu
i dietetyce mowig fachowcy. Okazja spotkania w lesie
jest Swiatowy Dzieri Serca oraz trwajgca kampania
Lasom Przyjazny.

Spotkanie ma przez spacer z kijkami przyblizy¢ ,,miesz-
czuchom” las i jego problemy. Przypominamy, ze Nordic
Walking (NW) to nowy sport, ktory pozwala trenowaé
i utrzymywac w dobrej kondycji cale ciato: serce, migs$nie,
stawy — bez przecigzania go. W trakcie spaceru po lesie
(takze trasa Sciezki przyrodniczej) towarzysza nam lesnicy
informujac o ciekawostkach przyrodniczych. Trasa wie-
dzie przez zabytkowy park, w ktorym znajduja si¢ liczne
pomniki przyrody, gtéwnie dgby i buki. Na trasie $ciezki
przyrodniczo-lesnej potozonej na terenie lesnictwa Buko-
wiec zapoznajemy si¢ z tematyka ochrony s$rodowiska
lesnego, zwierzyny lesnej oraz tajnikach grzybobrania.
Specjalisci udziela informacji na temat ogoélnych zasad
postepowania z budkami (skrzynkami) lggowymi dla pta-
kow (typy skrzynek, wybor miejsca itp.) Poczatek 1 zakon-
czenie lesnego spaceru z kijkami odbedzie si¢ w parku
okalajacym patacyk w Porazynie (za Opalenica, kierunek
Nowy Tomysl).

Dla gtodnych zostanie przygotowany po spacerze zdro-
wy, lesny positek zgodnie z najlepsza dla serca dieta paleo-
lityczna mysliwych i zbieraczy.

Zapewniamy ograniczong liczbg kijkow nordyckich do
spacerow po lesie, instruktorow dyscypliny, lesny positek.
Wskazany str6j spacerowy ,,na kazda pogode”. Wplata na
miejscu 30 zt od osoby na pokrycie kosztow positku.

Przewidywane zakonczenie treningu i spaceru okoto
godz. 14.00.

Organizatorami aktywnego spotkania w lesie sa: Polskie
Towarzystwo Lesne Oddzial Wielkopolski, Zaktad Reha-
bilitacji Kardiologicznej AWF w Poznaniu, Polskie Towa-
rzystwo Kardiologiczne Oddziat w Poznaniu oraz Lasy
Panstwowe.

Z uwagi na kwestie organizacyjne uczestnikow prosimy
o potwierdzenie udziatu do 24 wrzesnia 2008 r. na adres
biuro@lasomprzyjazny.pl lub telefonicznie.

® Dalsze informacje: Jerzy Flisykowski — Polskie
Towarzystwo Lesne — 602 494 722 oraz Piotr Dylewicz
— Zaklad Rehabilitacji Kardiologicznej — 601 798 949



