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Zajecia odbywaja sie na sciezkach biegowych oraz Nordic Walking, sa catkowicie bezptatne i
prowadzone na swiezym powietrzu przez doswiadczonych treneréw - instruktoréow.

Program ,Krakéw biega, Krakdw spaceruje" Wydziat Sportu realizuje od 2007 roku, a od 2014
roku wspdlnie z Miedzyszkolnym Osrodkiem Sportowym Krakéw "Zachéd".

W oznaczonych miejscach, o okreslonych godzinach mozna uczestniczy¢ w zajeciach
biegowych, marszobiegach, ¢wiczeniach sprawnosciowych. Zajecia sg dostosowane do poziomu
zaawansowania. Skierowane w szczegdlnosci dla oséb, ktére chca stopniowo podniesé swdj
poziom kondycji fizycznej, zgubic¢ kilka kilogramoéw, spedzi¢ czas na rekreacyjnych formach
aktywnosci fizycznej. To znakomita okazja by pod okiem fachowcéw, w przyjaznej atmosferze i
motywujgcej grupie zaczad¢ regularnie uprawiac najprostsze formy rekreacji biegowej oraz
spacerowej. Program realizowany jest na oznaczonych czterech trasach biegowych
znajdujacych sie przy: Krakowskich Btoniach, Parku Lotnikéw, Miedzyszkolnym Osrodku
Sportowym Krakéw ,,Zachéd” (Pl. Na Groblach 23) a takze Miedzyszkolnym Osrodku Sportowym
Krakéw ,,Wschéd” (Zalew Nowohucki) oraz na szesciu Sciezkach nordic walking: Btonia
Krakowskie, Dworek Biatopradnicki, Park Bednarskiego, £tgki Nowohuckie, Park Lotnikow.

Zapraszamy wszystkich mieszkancow Krakowa - niezaleznie od wieku czy kondycji
fizycznej!
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