
Nordic Walking Challenge 2017
Užijte si den plný zážitků na Nordic Walking Challenge. Vaší účastí na akci pomáháte nevidomým a

slabozrakým. Stejně jako v loňském roce, i letos chodíme pro Světlušku. 

Program

Doprovodný program bude probíhat v areálu Lesního divadla (Divadelní 930, Řevnice, 252 30) v
čase od 9 hod do 17 hod.

Prezentace
(9:00 – 10:00)

Při prezentaci závodník vyplní jednoduchý přihlašovací formulář, zaplatí startovné, tj 350 Kč, 
(nevidomí, slabozrací, junioři a děti mají startovné snížené na 100 Kč), následně obdrží závodní 
číslo, startovní baliček a nevidomí se svými asistenty navíc reflexní vestu. U registračního stánku 
budou zdarma k zapůjčeni nordic walkingové hole.

Zahájení akce -výklad tratě, pravidla, seznámení s technikou nw, rozcvička,
bubenická show
(10:00)

Odstartování závodů
(11:00)

Mini kurzy nordic walkingu

(11.30 – 12:00, 13:30 – 14:00, 16:00 – 16:30)
Dozvíte se, jak správně zacházet s nordic walkingovými holemi a také si vyzkoušíte, jaké to je, být v 
roli nevidomého, pohybovat se, chodit nebo cvičit a přitom nic nevidět. Okusíte i roli traséra, který 
nevidomému dělá parťáka.

Cvičení s Daflexem

(10:30 – 10:45 rozcvička, 12:30 – 13:00 cvičení bez použití zraku, 14:30 – 
15:00 společné cvičení.)

S Dagmar Drastíkovou, autorkou originální cvičební metody Daflex-Systém zažijete (ne)uvěřitelnou 
radost z pohybu.. Dagmar povede rozcvičku před závody a také si budete moci vyzkoušet vnímat 
své tělo bez použití zraku. Můžete si zakoupit originální cvičební pomůcku Daflex nebo třeba tričko.

Bubenická show
(10.45 – 11:00, 12:15 – 12:30, 13:30 – 13:45, 14:45 – 15:00)

Těšte se na bubenickou show s Ferenc Trisk, který to naplno rozbalí na kýble a pokličky...Přijďte 
včas, ať to stihnete. Ferenc to rozjede těsně před startem!

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


 Hravý poeta Tomáš Choura, s kterým se nenabourá
(15:00)

Autor hvězdných textů (jako například Boží mlýny pro Ewu Farnou), Tomáš Choura, s kterým se 
nenabourá :-) věnuje akci poetickou podporu ve formě originální básně složené pro Nordic Walking
Challenge.
. 

Výroba Happy Sandals

(11.15 pezentace na pódiu, výroba bosé obuvi - 11.30 – 12.30, 13.00 – 14.00, 
14.30 – 15.30  na svém stanovišti– doporučujeme rezervaci)

Hledáte pro sebe a své děti obuv, která nebude nohy svazovat a dále deformovat? Věděli jste, že si 
takovou obuv můžete vyrobit sami, na míru a vlastníma rukama? Přijďte se to naučit na Happy 
Sandals workshop a budete se světem procházet s lehkýma nohama. V barefoot sandálech Happy 
Sandalsbudou vaše nohy šťastné. Vaše chůze bude opět zdravá. Doporučujeme rezervovat si na 
vybraný čas své místo.

Modelová ukázka 1.pomoci

(11.30 – 12:00 na pódiu, pak na svém stanovišti po celý den)
Studenti Střední zdraovtické školy, přímo na jevišti divadla, předvedou modelovou ukázku 1. 
pomoci a seznámí Vás se zásadami 1. pomoci. Zapojit se můžete i Vy a vyzkoušet si napříkald 
resuscitovat na resuscitační paně. Využijte příležitosti a zeptejte se studentů, co Vás v této oblasti 
zajímá.

Besedy na téma pohyb, zdraví a bosá chůze

Karel Hrnciarik: 13:00 prezentace na pódiu, 13:30 a 16:00 u svého stánku

Petra Strmisková: 12:00 prezentace na pódiu společně se Stanislavou 
Selouckou, 12:30 a 14:00 u svého stánku

S Mgr. Karlem Hrnčiarikem, lékárníkem a odborníkem v oblasti zdravého životního stylu můžete 
besedovat téma pohyb a chůze pro zdraví. Dozvíte se, jaký vliv má pohyb na vývoj člověka, v jakých 
oblastech pohyb ovlivňuje naše zdraví, proč a jak zvolit správný pohyb, jaké problémy řeší pacienti 
v lékárně a v neposlední řadě se dozvíte proč chodit bosky a v čem přesně Vám bosá chůze může 
pomoci. Karel se s Vámi podělí o vlastní zkušenost s používáním bosé obuvi.

Zdraví není samozřejmostí. Jak o své zdraví pečovat můžete probrat s Mgr. Petrou Strmiskovou, 
specialistkou na  přírodní doplňkové produkty. Petra se s Vámi podělí o vlastní zkušenosti, jak se z 
často nemocné dívky, těžké alergičky stala zdravou a sebevědomou ženou

Bytí v přítomném okamžiku

12:00 prezentace na pódiu společně s Petrou Strmiskovou , 13:00 a 14:30 na 
svém stanovišti

Se lektorkou Stanislavou Selouckou se zamyslíme nad otázkou "Kdo jsem teď a tady?" Proč trávíme
většinu času v minulosti a budoucnosti? Domněnky, vzpomínky, touhy. Co z toho jsme skutečně my 
a jak se v tomhle neustálém proudění umět zastavit a chvílí jenom tak být? A co by mi tohle bytí 
mohlo přinést? 

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/


Bosá turistika
(v průběhu celého dne na svém stanovišti)

Chodíte naboso? Většinou chodíme bosí doma, venku třeba na hřišti, na pláži, na zahradě, na 
čistém chodníku nebo v čistém parku. Jaké je chodit naboso všude a kdykoliv si vyzkoušíte v 
"bosovišti" Bosá turistika. Projdete se po střepech, po slámě, po šiškách, kamenech, postojíte si na 
hřebících a vydržíte lechtání chodidel. Zkusíte si nohama namalovat obrázek, stavět kostky nebo 
vázat uzly

Výroba náramků pro bosé nohy
(v průběhu celého dne)

Výzva pro ženy a děti - přijďte si vyrobit slušivé náramky na bosé nohy nebo na ruce s Ivankou 
Jirglovou.  Náramky si můžete zakoupit i hotové

Líčení s Mary Kay

(V průběhu celého dne na stanovišti)
Milé závodnice, ženy a dívky! Nechte se provést na cestě ke kráse s Kateřina Polanská. Katka Vás 
profesionálně nalíčí a také vám poradí, jak správně pečovat o pleť, abyste byly stále krásné  
:-) Líčení je zdarma a bude probíhat od 9. do 17 hod. Doporučujeme se u Katky objednat, aby se 
Vám mohla věnovat bez dlouhého čekání, než na Vás přijde řada.

V závěru akce po 15 hodině proběhne slosování o dárkovou poukázku na hodinku krásy s Katkou 
v kosmetickém studiu v Praze!

Masáže a tejpování
(V průběhu celého dne na stanovišti)

Při masáži dochází ke svalové i psychické relaxaci, odstraňuje se ztuhlost i bolesti pohybového 
aparátu

Po závodě by taková masáž nohou nebo šíje mohla přijít vhod, tak neváhejte a nechte se opečovat 
Veronikou Juříčkovou. 

Před závodem doporučujeme využít odborně provedený kineziotaping. Předejdete tím zranění a 
také svalové únavě.

Dětská kreativní dílna

(V průběhu celého dne na stanovišti)
Své si užijí i rodiny s dětmi. Mezitím, co maminky budou opečovávány ve stánku s kosmetikou a 
masážemi, děti mohou ve stánku s Bosou turistikou kreslit obrázky bosou nohou, vyrábět si různé 
korálkové ozdoby, nechat se lechtat v mučírně, stavět kostky nebo vázat uzly nohami.  Děti mohou 
zapojit samozřejmě i své šikovné ručičky a vyrobit si třeba originální origami a různé dekorace do 
Vaší domácnosti.

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


Grilovačka

(od 11hod do vyprodání zásob)
Pro milovníky gastronomie a všechny hladové účastníky se postará šéfkuchař Václav Kříž. Můžete se
těšit na grlované maso, domácí polévku a zákusky, teplé a studené nápoje.

Toalety
Zajištěny


