28. CHODZCIE Z NAMI! AKTYWNIE ZMIENIAMY KONIN
Imie i nazwisko Wnioskodawcy - Robert Zawadzinski

Skrécony opis - Nordic Walking to jedna z najbardziej popularnych form
aktywnosci. Aktywnie Zmieniamy Konin to projekt otwarty i bezptatny dla
kazdego uczestnika powyzej 10 roku zycia. Przez nauke zdrowego i bezpiecznego
chodzenia z kijami Nordic Walking nalezy podjg¢ dziatania na rzecz poprawy
warunkow zycia, jakosci zdrowia, zwiekszenia aktywnosci ruchowej oraz
zapobieganiu wielu choréb.

Zajecia bezptatne, cykliczne prowadzone pod okiem wykwalifikowanych
instruktorow Nordic Walking.

Peten opis - Gtéwny cel projektu.

Podnoszenie jakosci zdrowia oraz zapobieganie chorobom cywilizacyjnym
poprzez aktywnos¢ fizyczng w okresie od 1 kwietnia do 30 wrzesnia 2024 na
terenie miasta Konina.

Na jakie potrzeby odpowiada projekt?

Brak kompleksowej oferty, ktéra obejmowataby dziatania polegajgce na nauce
zdrowego i bezpiecznego chodzenia z kijami (Nordic Walking) w Koninie

i okolicach. Planowane dziatania. Ramowy harmonogram dziatan. Kazdy
uczestnik na poczatku i na koncu projektu bedzie miat zbadany sktad ciata w celu
oceny postepu aktywnej zmiany. W ramach realizowanego projektu planujemy
prowadzi¢ zajecia ogblnorozwojowe na Swiezym powietrzu. Zajecia bedg sie
odbywaty raz w tygodniu o statej porze i bedg obejmowaty takie zagadnienia jak
gimnastyka, zajecia Nordic Walking (nauka prawidtowej techniki marszu z kijami,
zabawy z kijami poprawiajgce sprawnos¢ ruchowg oraz kondycje), ¢wiczenia
rozciggajace. Program zajec jest dostosowany do mozliwosci uczestnikéw

i nastawiony na osoby o r6znym poziomie zaawansowania. Zajecia odbywajg sie
w jednym miejscu, ale bedg prowadzone w 4 grupach. Podziat na grupy bedzie
wynikat ze wzgledu na dostosowanie do mozliwosci uczestnikéw, zakres
realizowanego programu treningowego lub wieku. Kazde zajecia sktadajg sie

z rozgrzewki, ¢wiczeniu techniki marszu po stadionie lub terenach zielonych,
¢wiczeniach oraz rozcigganiu. Realizacja projektu bedzie obejmowata
nastepujgce etapy: marzec 2024- przygotowanie zaje¢, zakup potrzebnego
sprzetu, rozpoczecie dziatan promocyjnych, kwiecieh 2024- wrzesnie 2024 -
pomiary sktadu ciata, prowadzenie wtasciwych zajeé, pazdziernik - listopad 2024
- pomiary sktadu ciata, zamkniecie projektu, rozliczenie. Do kogo skierowany jest
projekt ? Kto skorzysta na jego realizacji? Aktywnie Zmieniamy Konin to projekt



otwarty i bezptatny dla kazdego uczestnika powyzej 10 roku zycia. Podczas
realizacji projektu nalezy skupi¢ na mieszkaricach Konina oraz okolicznych
miejscowosci bez stawiania jednak zadnych ograniczeh w tym zakresie.
Szacowany koszt - 40 000,00 zt
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