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LLeeśśnniiccyy  ii  kkaarrddiioollooddzzyy  zzaapprraasszzaajjąą  nnaa  NNoorrddiicc  WWaallkkiinngg

Światowy Dzień Serca
PPoorraażżyynn,,  nniieeddzziieellaa,,  2288  wwrrzzeeśśnniiaa  22000088  rr..

WW  nniieeddzziieellęę  2288  wwrrzzeeśśnniiaa  oo  ggooddzziinniiee  1111..0000  ddoo  nnaaddllee--
śśnniiccttwwaa  GGrrooddzziisskk  ––  OOSSWW  PPoorraażżyynn,,  lleeśśnniiccyy  ii  kkaarrddiioollooddzzyy
ww  ttrroossccee  oo  zzddrroowwiiee  ii  kkoonnddyyccjjęę  ffiizzyycczznnąą  zzaapprraasszzaajjąą
ppoonnoowwnniiee  sswwooiicchh  pprrzzyyjjaacciióółł::  mmiiłłoośśnniikkóóww  llaassuu  ii  rreekkrreeaa--
ccjjii  nnaa  wwęęddrróówwkkęę  ppoo  lleessiiee..  WW  pprrooggrraammiiee  nnoorrddyycckkiiee  
ssppaacceerryy  ppoo  zzddrroowwiiee  zz  kkiijjkkaammii..  IInnffoorrmmaaccjjii  oo  lleessiiee  ii  pprrzzyy--
rrooddzziiee  uuddzziieellaajjąą  lleeśśnniiccyy  ii  lleeśśnniicczzkkii,,  oo  zzddrroowwiiuu  
ii  ddiieetteettyyccee  mmóówwiiąą  ffaacchhoowwccyy..  OOkkaazzjjąą  ssppoottkkaanniiaa  ww  lleessiiee
jjeesstt  ŚŚwwiiaattoowwyy  DDzziieeńń  SSeerrccaa  oorraazz  ttrrwwaajjąąccaa  kkaammppaanniiaa
LLaassoomm  PPrrzzyyjjaazznnyy..  

Spotkanie ma przez spacer z kijkami przybliżyć „miesz-
czuchom” las i jego problemy. Przypominamy, że Nordic
Walking (NW) to nowy sport, który pozwala trenować 
i utrzymywać w dobrej kondycji całe ciało: serce, mięśnie,
stawy – bez przeciążania go. W trakcie spaceru po lesie
(także trasą ścieżki przyrodniczej) towarzyszą nam leśnicy
informując o ciekawostkach przyrodniczych. Trasa wie-
dzie przez zabytkowy park, w którym znajdują się liczne
pomniki przyrody, głównie dęby i buki. Na trasie ścieżki
przyrodniczo-leśnej położonej na terenie leśnictwa Buko-
wiec zapoznajemy się z tematyką ochrony środowiska
leśnego, zwierzyny leśnej oraz tajnikach grzybobrania.
Specjaliści udzielą informacji na temat ogólnych zasad
postępowania z budkami (skrzynkami) lęgowymi dla pta-
ków (typy skrzynek, wybór miejsca itp.) Początek i zakoń-
czenie leśnego spaceru z kijkami odbędzie się w parku
okalającym pałacyk w Porażynie (za Opalenicą, kierunek
Nowy Tomyśl).

Dla głodnych zostanie przygotowany po spacerze zdro-
wy, leśny posiłek zgodnie z najlepszą dla serca dietą paleo-
lityczną myśliwych i zbieraczy. 

Zapewniamy ograniczoną liczbę kijków nordyckich do
spacerów po lesie, instruktorów dyscypliny, leśny posiłek.
Wskazany strój spacerowy „na każdą pogodę”. Wpłata na
miejscu 30 zł od osoby na pokrycie kosztów posiłku.

Przewidywane zakończenie treningu i spaceru około
godz. 14.00. 

Organizatorami aktywnego spotkania w lesie są: Polskie
Towarzystwo Leśne Oddział Wielkopolski, Zakład Reha-
bilitacji Kardiologicznej AWF w Poznaniu, Polskie Towa-
rzystwo Kardiologiczne Oddział w Poznaniu oraz Lasy
Państwowe.

Z uwagi na kwestie organizacyjne uczestników prosimy
o potwierdzenie udziału do 24 września 2008 r. na adres
biuro@lasomprzyjazny.pl lub telefonicznie.

�� Dalsze informacje: Jerzy Flisykowski – Polskie 
Towarzystwo Leśne – 602 494 722 oraz Piotr Dylewicz 
– Zakład Rehabilitacji Kardiologicznej – 601 798 949


