RAMOWY PROGRAM

IMPREZY ,,MARSZ NIEPODLEGLOSCI — MARSZEM PO ZDROWIE”

11.00-11.10 — Zbidrka uczestnikdéw marszu w miejscowosci Dunino 27 - ,Stary Mtyn Dunino”.
11.10-11.15 - Powitanie honorowych gosci i uczestnikéw.
11.15-11.20 - Uroczyste otwarcie imprezy pn.: ,,Marsz Niepodlegtosci -Marszem po zdrowie”.
11.20-11.30 - Podstawowe wiadomosci dotyczgce Nordic Walking:

e zapoznanie z zasadami prawidtowej techniki marszu,

e charakterystyka sprzetu uzywanego do Nordic Walking,

e wykorzystanie kijéw do réznego rodzaju ¢wiczen rekreacyjnych.
11.30-11.45. — Profesjonalna rozgrzewka prowadzona przez instruktoréw Polskiego Stowarzyszenia

Nordic Walking.
11.45-13.00 — Rozpoczecie marszu. Start i meta znajdowac sie bedzie w Osrodku Wypoczynkowym
»Stary Mtyn Dunino”. Trasa marszu bedzie prowadzita urokliwym szlakiem otaczajgcym
mtyn, na dystansie 2 km.
13.00-14.00 — Woreczenie medali uczestnikom biorgcym udziat w przedsiewzieciu.
Spotkanie przy muzyce oraz poczestunek zorganizowany dla uczestnikéw marszu.

14.00-14.15 - Podziekowanie za przybycie i udziat w imprezie.



