Nordic Walking Challenge 2017

UzZijte si den plny zazitka na Nordic Walking Challenge. Vasi G¢asti na akci pomahate nevidomym a
slabozrakym. Stejné jako v loriském roce, i letos chodime pro Svétlusku.

Program

Doprovodny program bude probihat v arealu Lesniho divadla (Divadelni 930, Revnice, 252 30) v
¢ase od 9 hod do 17 hod.

Prezentace

(9:00 - 10:00)
Pti prezentaci zavodnik vyplni jednoduchy pfihlaSovaci formuldr, zaplati startovné, tj 350 K¢,
(nevidomi, slabozraci, juniofi a déti maji startovné snizené na 100 Kc¢), nasledné obdrzi zavodni
Cislo, startovni balicek a nevidomi se svymi asistenty navic reflexni vestu. U registra¢niho stanku
budou zdarma k zapGjéeni nordic walkingové hole.

Zahajeni akce -vyklad traté, pravidla, seznameni s technikou nw, rozcvicka,
bubenickd show
(10:00)

Odstartovani zavodii
(11:00)

Mini kurzy nordic walkingu
(11.30-12:00, 13:30 - 14:00, 16:00 — 16:30)

Dozvite se, jak spravné zachdzet s nordic walkingovymi holemi a také si vyzkousite, jaké to je, byt v
roli nevidomého, pohybovat se, chodit nebo cviéit a pfitom nic nevidét. Okusite i roli traséra, ktery
nevidomému déla partaka.

Cviceni s Daflexem
(10:30 — 10:45 rozcvicka, 12:30 — 13:00 cviceni bez pouZziti zraku, 14:30 —
15:00 spolecné cviceni.)

S Dagmar Drastikovou, autorkou originalni cvicebni metody Daflex-Systém zaZijete (ne)uvéritelnou
radost z pohybu.. Dagmar povede rozcvicku pred zavody a také si budete moci vyzkouset vnimat
své télo bez pouZiti zraku. MUZete si zakoupit originalni cvicebni pomucku Daflex nebo tfeba tricko.

Bubenicka show
(10.45—-11:00, 12:15—-12:30, 13:30 — 13:45, 14:45 — 15:00)

Téste se na bubenickou show s Ferenc Trisk, ktery to naplno rozbali na kyble a poklicky...Pfijdte
vCas, at to stihnete. Ferenc to rozjede tésné pred startem!


http://www.nwccr.cz/
http://www.daflex.cz/
https://www.youtube.com/watch?v=Hj8kkzLcl8c&list=PLlVF148t6mlTFfnMOmy6Dmsz20-W08VRx
http://www.daflex.cz/

_Hravy poeta Tomas Choura, s kterym se nenaboura
(15:00)

Autor hvézdnych text( (jako napfiklad Bozi mlyny pro Ewu Farnou), Tomas Choura, s kterym se
nenaboura :-) vénuje akci poetickou podporu ve formé originalni basné slozené pro Nordic Walking
Challenge.

Vyroba Happy Sandals

(11.15 pezentace na pddiu, vyroba bosé obuvi - 11.30 - 12.30, 13.00 — 14.00,
14.30 — 15.30 na svém stanovisti— doporucujeme rezervaci)

Hledate pro sebe a své déti obuv, kterd nebude nohy svazovat a dale deformovat? Védéli jste, Ze si
takovou obuv muzete vyrobit sami, na miru a vlastnima rukama? Prijdte se to naucit na Happy
Sandals workshop a budete se svétem prochdzet s lehkyma nohama. V barefoot sandalech Happy
Sandalsbudou vase nohy Stastné. Vase chlize bude opét zdrava. Doporucujeme rezervovat si na
vybrany ¢as své misto.

Modelova ukdzka 1.pomoci

(11.30 — 12:00 na podiu, pak na svém stanovisti po cely den)

Studenti Stfedni zdraovtické skoly, pfimo na jevisti divadla, pfedvedou modelovou ukazku 1.
pomoci a sezndmi Vas se zasadami 1. pomoci. Zapojit se mlZete i Vy a vyzkouset si napfikald
resuscitovat na resuscitacni pané. Vyuzijte pfileZitosti a zeptejte se student(, co Vas v této oblasti
zajima.

Besedy na téma pohyb, zdravi a bosad chiize

Karel Hrnciarik: 13:00 prezentace na podiu, 13:30 a 16:00 u svého stanku

Petra Strmiskovad: 12:00 prezentace na pddiu spolecné se Stanislavou
Selouckou, 12:30 a 14:00 u svého stanku

S_Mgr. Karlem Hrnciarikem, Iékarnikem a odbornikem v oblasti zdravého Zivotniho stylu mlzete
besedovat téma pohyb a chlize pro zdravi. Dozvite se, jaky vliv ma pohyb na vyvoj ¢lovéka, v jakych
oblastech pohyb ovliviiuje nase zdravi, pro¢ a jak zvolit spravny pohyb, jaké problémy fesi pacienti
v lékarné a v neposledni fadé se dozvite pro¢ chodit bosky a v ¢em presné Vam bosa chlize mlze
pomoci. Karel se s Vami podéli o vlastni zkusenost s pouzivanim bosé obuvi.

Zdravi neni samoziejmosti. Jak o své zdravi peCovat muZete probrat s Mgr. Petrou Strmiskovou,
specialistkou na pfrirodni dopliikové produkty. Petra se s Vami podéli o vlastni zkusenosti, jak se z
¢asto nemocné divky, tézké alergicky stala zdravou a sebevédomou Zenou

Byti v pritomném okamziku

12:00 prezentace na podiu spolecné s Petrou Strmiskovou, 13:00 a 14:30 na
svém stanovisti

Se lektorkou Stanislavou Selouckou se zamyslime nad otazkou "Kdo jsem ted'a tady?" Proc travime
vétSinu ¢asu v minulosti a budoucnosti? Domnénky, vzpominky, touhy. Co z toho jsme skute¢né my
a jak se v tomhle neustalém proudéni umét zastavit a chvili jenom tak byt? A co by mi tohle byti
mohlo pfinést?


http://happyfoot.cz/happyfoot-sandaly/happyfoot-workshop-nwccr/
http://happyfoot.cz/happyfoot-sandaly/happyfoot-workshop-nwccr/
https://www.tomas-choura.cz/
http://happyfoot.cz/happyfoot-sandaly/happyfoot-workshop-nwccr/
http://happyfoot.cz/happyfoot-sandaly/happyfoot-workshop-nwccr/
http://happyfoot.cz/happyfoot-sandaly/happyfoot-workshop-nwccr/
https://www.facebook.com/groups/745855028879037/?fref=ts
https://www.facebook.com/groups/745855028879037/?fref=ts
https://www.facebook.com/zdravovedastrmiskova?fref=ts
https://cz.linkedin.com/in/karelhrnciarik
https://www.tomas-choura.cz/
https://www.tomas-choura.cz/

Bosa turistika
(v priibéhu celého dne na svém stanovisti)

Chodite naboso? VétsSinou chodime bosi doma, venku tfeba na hfisti, na plazi, na zahradé, na
Cistém chodniku nebo v Cistém parku. Jaké je chodit naboso vSude a kdykoliv si vyzkousite v
"bosovisti" Bosa turistika. Projdete se po stfepech, po slamé, po SiSkach, kamenech, postojite si na
hrebicich a vydrzite lechtani chodidel. Zkusite si nohama namalovat obrazek, stavét kostky nebo
vazat uzly

Vyroba naramkii pro bosé nohy
(v priibéhu celého dne)

Vyzva pro Zeny a déti - pfijdte si vyrobit sluSivé naramky na bosé nohy nebo na ruce s lvankou
Jirglovou. Naramky si mlzZete zakoupit i hotové

Liceni s Mary Kay
(V pribéhu celého dne na stanovisti)

Milé zavodnice, Zeny a divky! Nechte se provést na cesté ke krase s Katefina Polanska. Katka Vas
profesiondlné nali¢i a také vdm poradi, jak spravné pecovat o plet, abyste byly stale krdsné =~

:-) Li¢eni je zdarma a bude probihat od 9. do 17 hod. Doporucujeme se u Katky objednat, aby se
Vam mohla vénovat bez dlouhého ¢ekani, nez na Vas pfijde rada.

V zavéru akce po 15 hodiné probéhne slosovani o darkovou poukazku na hodinku krasy s Katkou
v kosmetickém studiu v Praze!

Masaze a tejpovani
(V pribéhu celého dne na stanovisti)

PFi masazi dochazi ke svalové i psychické relaxaci, odstraniuje se ztuhlost i bolesti pohybového
aparatu

Po zdvodé by takovd masaz nohou nebo Sije mohla pfijit vhod, tak nevahejte a nechte se opecovat
Veronikou Jurickovou.

Pfed zavodem doporucujeme vyuzit odborné provedeny kineziotaping. Pfedejdete tim zranéni a
také svalové unave.

Détska kreativni dilna

(V pribéhu celého dne na stanovisti)

ees

Své si uziji i rodiny s détmi. Mezitim, co maminky budou opecovavany ve stanku s kosmetikou a
masazemi, déti mohou ve stanku s Bosou turistikou kreslit obrazky bosou nohou, vyrabét si razné
koralkové ozdoby, nechat se lechtat v mucirné, stavét kostky nebo vazat uzly nohami. Déti mohou
zapojit samoziejmeé i své Sikovné rucicky a vyrobit si tfeba originalni origami a rlizné dekorace do
Vasi domacnosti.


http://www.bosaturistika.cz/
http://katerinapolanska.cz/akce-liceni/
https://www.facebook.com/ivana.jirglova?fref=ts
https://www.facebook.com/ivana.jirglova?fref=ts
https://www.facebook.com/masazeVerunka/?pnref=lhc
https://www.facebook.com/masazeVerunka/?pnref=lhc
http://katerinapolanska.cz/akce-liceni/
https://www.facebook.com/katerina.polanska.35?fref=mentions

Grilovacka

(od 11hod do vyproddni zdsob)

Pro milovniky gastronomie a vSechny hladové uUcastniky se postard Séfkuchar Vaclav Kriz. Mlzete se
tésit na grlované maso, domaci polévku a zdkusky, teplé a studené napoje.

Toalety

Zajistény



