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Trzymaj forme przez caty rok!
2022-01-10

Edukacja, motywacja i wiele wspoélnych treningéw pod czujnym okiem ekspertéw i fachowcéw - za nami!
Kampania ,,Krakéw w formie”, ktérej zadaniem byta zacheta do aktywnosci fizycznej i korzystania z
miejskiej infrastruktury sportowej, zakonczyta sie jesienia 2021 r.

Zainicjowana wiosng kampania , Krakéw w formie” przypominata, ile mozliwosci daje miasto,
zeby aktywnie spedzi¢ czas. Do ,wyjscia na pole” zachecato tez gtéwne hasto akcji. Mamy
nadzieje, ze przez ten czas wszyscy, ktérzy podjeli wyzwanie, wrécili do formy albo zyskali
dobre nawyki i na tym nie poprzestana.

Dziekujemy aktywnym!

Kampania wystartowata, gdy wszyscy byliSmy jeszcze w izolacji w zwigzku z pandemia
COVID-19. Materiaty edukacyjne i filmiki instruktazowe pozwolity nam przejs¢ przez ten czas
wspadlnie i zrobi¢ wiosenng rozgrzewke w domach. W maju wyszliSmy jednak na pole - za nami
transmitowane online treningi fitness, filmy instruktazowe, weekendowe maratony
fitness w parkach Jordana, Lotnikdéw Polskich, a takze Macka i Doroty. UczyliSmy sie wspdlnie
chodu sportowego pod czujnym okiem mistrza olimpijskiego Roberta Korzeniowskiego. W
uroczysku Sikornik, na tonie natury, catymi rodzinami prébowaliSmy swoich sit we wspinaczce
skatkowej. W ostatni pigtek, w parku Jordana wspdlnie z krakowska miodziezg skorzystalismy z
ostatnich promieni stofica tanczac poloneza, macarene i belgijke. Wszystkie zajecia
kazdorazowo odbywaty sie pod czujnym okiem profesjonalistow.

Z przewodnikiem w teren

Specjalnie przygotowany ,,Przewodnik po rekreacyjnej i sportowej ofercie Krakowa”
utatwia skorzystanie z gotowych propozycji na plenerowe aktywnosci i spedzenie wolnego czasu
w miescie. Sporo narzedzi wspierajgcych aktywnos¢ oferuje takze miejska strona internetowa.
To na niej znajdziesz interaktywna mape miejsc, ktéra pomoze sprawdzi¢ np. to, z jakiej
infrastruktury sportowej mozemy korzystac lub jak zaplanowac rodzinng przejazdzke rowerowg
krok po kroku. Wszystko znajdziesz w zaktadce Sport w Krakowie.

Sztuka forma przekazu

Aby ,Krakéw w formie” zostat z nami na dtuzej, wykorzystaliémy tez niekonwencjonalng forme
promocji - Sciane przy ul. Mogilskiej 43b ozdobit mural, nawiazujacy do najbardziej znanej
krakowskiej legendy - tym razem smok wawelski nie gasi jednak pragnienia wodg z Wisty,
lecz chwyta za wiosta niewielkiej todzi i... zaczyna pracowac¢ nad forma. Sportowa wersja smoka
ma promowac zdrowy ruch w plenerze.

- Mural przedstawia smoka wawelskiego, ktéry, podobnie jak wiekszos¢ z nas, miat juz dos¢
przebywania w izolacji i postanowit zazy¢ troche ruchu na wolnym powietrzu. A ze przez miasto
ptynie Wista, skorzystat z mozliwosci, zeby troche powiostowa¢ - méwi Wojciech Rokosz, twdrca
malowidta.

Motywacja i rownowaga


https://www.krakow.pl/sport_w_krakowie/250335,2173,komunikat,zlap_kondycje_z_przewodnikiem__krakow_w_formie__.html
https://www.krakow.pl/sport_w_krakowie/1584,2173,0,kategoria,sport_w_krakowie.html
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Wiadomo, ze niskie temperatury czy deszcz lub $nieg nie zachecajg do dziatania. Pamietajmy,
ze codzienne siedzenie na kanapie to prosta droga do pogorszenia samopoczucia i zdrowia, a
takze zyskania zbednych kilograméw. Bdle gtowy, kregostupa i migreny czesto doskwierajg tym,
ktérzy rzadko przebywajg na Swiezym powietrzu. Pamietajmy wiec, jakie korzysci przynosza
ruch i rekreacja, a satysfakcja bedzie jeszcze wieksza, gdy uda nam sie pokona¢ wtasne
stabosci. Motywacja i samodyscyplina sg tu niezastgpione. Warunek jest jednak jeden! Nasz
punkt startowy zalezny jest zawsze od formy, w ktdrej sie aktualnie znajdujemy - inaczej bedg
wygladaty treningi osoby prowadzgcej aktywny tryb zycia, a inaczej kogos, kto po latach pracy
biurowej postanowit nagle zadba¢ o swoje zdrowie.

Niezaleznie od miejsca, w ktdrych jestes nie rezygnuj z aktywnosci, szykuj forme na wiosne!
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