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Ruch podstawa zdrowego stylu zycia - oferta Krakowa dla senioréw

Od kilku lat Wydziat Sportu w trosce o starsze osoby, stale poszerza oferte spedzania wolnego
czasu w sposdéb przyjazny dla zdrowia, ktéra kierowana jest do mieszkancéw naszego Miasta. W
ramach tej oferty funkcjonuje program ,Krakéw biega, Krakéw spaceruje”. Sciezki biegowe i
trasy do spacerdw nordic walking z wykwalifikowanymi trenerami to juz codziennosé
rekreacyjnego krajobrazu Krakowa.

Gtéwna ideg Krakowskich Sciezek jest promowanie prozdrowotnych i integracyjnych aspektéw
ruchu wsréd réznych grup wiekowych oraz zachecenie do rekreacji fizycznej oséb nieaktywnych
ruchowo. Aktywnos¢ fizyczna uznawana jest za jeden z pozytywnych miernikéw zdrowia
cztowieka, ktéry determinuje rozwdj sprawnosci i wydolnosci fizycznej, wptywajgc na
prawidtowe funkcjonowanie w zyciu codziennym. Zorganizowana, systematycznie podejmowana
aktywnos¢ fizyczna to istotny element zdrowego stylu zycia, ktéry wptywa zaréwno na
zachowania zdrowotne jak i w bezposredni sposob na zdrowie w jego aspekcie psychofizycznym
i spotecznym.

Program jest szczegodlnie wazny dla kazdego kto zamierza wznowi¢ lub wrecz - bez wzgledu na
wiek - rozpoczgc¢ aktywnos¢ fizyczna.

Miasto do realizacji tych celéw zaprosito profesjonalnych partneréw. Akademia Wychowania
Fizycznego, Sekcja Masters KS AZS AWF, Krakowski Klub Biegacza ,Dystans” oraz
Miedzyszkolny Osrodek Sportowy Krakéw - Zachdéd to bezposredni realizatorzy zaje¢ na
wszystkich trasach.

Ponadto prowadzony jest przez pracownikéw naukowo-dydaktycznych AWF Krakéw staty
monitoring stanu fizycznego uczestnikéw zajec poprzez testy psychoruchowe i wydolnosciowe.

Zajecia praktyczne prowadzg licencjonowani trenerzy o bogatym doswiadczeniu zawodniczym,
tacy jak byty mistrz swiata i medalista olimpijski w chodzie llia Markow, wielokrotny mistrz kraju
w biegach Andrzej Lachowski i inni posiadajacy wiedze z zakresu pedagogiki, rekreacji i
rehabilitacji ruchowej.

Praktycznie kazdego dnia na szesciu sciezkach biegowych i czterech nordic walking mozna
wzig¢ udziat w zajeciach treningowych na miare swych mozliwosci. Juz niebawem oferta
wzbogaci sie o kolejne trasy, z ktérych najszybciej wytyczone zostang na terenie wokot Szpitala
im. Jana Pawta Il oraz w Parku Bednarskiego, uzupetniajac juz istniejgce Sciezki w Parku
Lotnikéw, na Bulwarach Wislanych, wokét Nowohuckiego Zalewu, w Parku Decjusza, na takach
Nowohuckich, w Parku obok Dworku Biatopragdnickiego i na terenach Miedzyszkolnego Osrodka
Sportowego Zachéd.

W tegorocznych zajeciach wzieto udziat ponad 9000 uczestnikdw. Warto nadmieni¢, ze zdrowy
styl zycia i promowanie rekreacji ruchowej propagowane sg réwniez poprzez organizowanie
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warsztatow szkoleniowych dla wszystkich chetnych, wyktady z réznych dziedzin nauki o
kulturze fizycznej, festyny i zawody rekreacyjno-sportowe. Kazdy, bez wzgledu na wiek i
umiejetnosci, moze dotagczy¢ do treningu w dowolnym momencie. Szczegétowy harmonogram
prowadzonych zaje¢, uzupetniany na biezaco, znajduje sie na naszej stronie w zaktadce ,Krakéw
biega, Krakéw spaceruje”. Zapraszamy.
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