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W tym roku caty Krakéow bedzie w formie!
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Wraz z dtugo wyczekiwana przez wszystkich wiosna i nadzieja na powrét do funkcjonowania w rzeczywistosci
bez covidu ruszamy ze specjalnie przygotowana dla mieszkancéw Krakowa kampania promocyjna. Projekt ma
zachecac wszystkich do ruchu i aktywnosci fizycznej. Chodz na pole! Odkryj ile mozliwosci daje Ci miasto,
zeby aktywnie spedzac czas - to gtdwne hasto akcji, ktéra potrwa od marca do wrzesnia. Bedziemy
edukowaé, motywowac oraz zacheca¢ do korzystania (gdy bedzie to mozliwe) z miejskiej infrastruktury
sportowej.

Gdy obostrzenia przestang obowigzywac bedziemy mogli korzystac z urokéw niczym
nieograniczonego przebywania na swiezym powietrzu. Rozruszamy zastane dtugim okresem domowej
izolacji kosci. Rozpoczynajaca sie kampania miejska ma sprawi¢, ze krakowianie beda w petni
zmotywowani do dziatania, otrzymajg z duzg dawke wiedzy o tym jak ¢wiczy¢ zgodnie ze sztukg i
zostang wyposazeni w przewodnik po miejskiej infrastrukturze sportowe;j.

Wiele naszych kampanijnych planéw uwarunkowanych jest oczywiscie aktualng sytuacjg
epidemiologiczng w kraju, dlatego projekt rozpoczynamy od odpowiedniego przygotowania
mentalnego i fizycznego naszych organizmoéw w domach. W pierwszej turze kampanii, ktéra potrwa
od marca do maja bedziemy prezentowac serie materiatéw edukacyjnych poswieconych zdrowemu
stylowi zycia, odpowiedniej diecie, a takze motywacji, o ktéra czesto jest najtrudniej. Cykl wskazéwek
prozdrowotnych oraz przyktadowe zestawy ¢wiczen, ktére mozemy wykona¢ w domowym zaciszu
beda prezentowane na www.krakow.pl. Pomoga one krakowianom przygotowac sie do ruchu po
dtugim okresie braku aktywnosci, niezaleznie od wieku. Jednym stowem wiosenna rozbiegdéwka to
»trening na sucho”, aby zdrowo ruszy¢ w teren.

Drugi etap kampanii rozpocznie sie w czerwcu i potrwa do konca wrzesnia. Zaprosimy krakowian do
wyjscia z domu i udziatu w wielu aktywnosciach fizycznych na powietrzu. W planach mamy
intensywne dziatania w parkach, wspélne treningi, wycieczki rowerowe oraz po prostu sportowe lato w
miescie, nie tylko dla uczniéw i mtodziezy, ale réwniez rodzin i senioréw. W rece krakowian
przekazemy interaktywne mapy, ktére pomogg wyszukac interesujace ich atrakcje sportowe i
rekreacyjne. To oczywiscie tylko przyktadowe aktywnosci, ktére przygotowalismy. O wszystkich
atrakcjach oraz niespodziankach bedziemy informowac na biezgco.

Pamietajmy, ze w rekreacji i sporcie chodzi o to aby, najpierw zaczerpna¢ fachowej wiedzy, a potem
przej$¢ do dziatania i czerpac z niego przyjemnosci nie robigc sobie krzywdy. Odpowiednie
nastawienie oraz wiedza nt. korzysci jakie niesie ze sobg uprawianie sportu i dobra kondycja fizyczna
pozwolg nam ,.z gtowg” wréci¢ do formy i réwnowagi.

Warto wiedzie¢, ze kampania rekreacyjna to kolejny duzy miejski projekt, ktéry pod jednym szyldem
skupia dziatania wielu Wydziatéw Urzedu Miasta oraz miejskich jednostek, ktére realizujg zadania z
zakresu sportu i aktywnego wypoczynku. W kampanie rekreacyjng zaangazowane sg Wydziaty:
Sportu, Edukacji, Gospodarki Komunalnej, Zdrowia i Polityki Spotecznej, Komunikacji Spotecznej oraz


http://www.krakow.pl
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Jednostki: Zarzad Zielni Miejskiej, Zarzad Infrastruktury Sportowej i Zarzad Transportu Publicznego.



