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Ruch i ekologia podczas X Swieta Rodziny Krakowskiej

2022-05-27

Juz w te niedziele, 29 maja w parku Jordana odbedzie sie finat Swieta Rodziny Krakowskiej. Podczas
wydarzenia nie zabraknie aktywnosci realizowanych w ramach miejskich kampanii ,,Krakéw w dobrym
klimacie” i ,Krakéw w formie”. Przed nami m.in.: plenerowe gotowanie, zajecia fitness oraz taneczne
animacje.

Niedziela rozpocznie sie bardzo energicznie, a wszystko za sprawg akcji ,,Krakow w formie”, ktéra
zacheca do aktywnosci fizycznej oraz rekreacji i zdrowego trybu zycia. Od godziny 11.00, trenerka
Dominika Waksmundzka z klubu ,,Forma na lata” przeprowadzi popularny na catym Swiecie
trening - STRONG Nation. Aby wspdlnie po¢wiczy¢, wystarczy zabrac ze sobg mate i butelke wody.
Zapisy do udziatu w bezptatnym treningu sg dostepne na stronie.

Warto wspomnied, ze technika STRONG Nation, to trening tgczacy intensywne kardio z ¢wiczeniami
sitowymi przy wykorzystaniu ciezaru wtasnego ciata, a wszystko to odbywa sie w rytm odpowiednio
dobranej muzyki. Zachecamy takze do udziatu w sondazu, w ktérym wspdlnie z mieszkahcami
Krakowa i w towarzystwie maskotki ,Kropelka” z Wodociggdéw Miasta Krakowa, sprawdzimy jak bardzo
rézni sie smak wody z kranu od wody butelkowanej. Przeprowadzenie sondy wsréd
mieszkahcéw, to pomyst laureatéw ubiegtorocznego mtodziezowego maratonu Youth Krak Hack. W
dobrym klimacie, pt.: ,Ekokalendarz”.

Przyjdz na plenerowe gotowanie i zainspiruj sie dieta bezmiesna

Od godz. 12.00 odbedzie sie pokaz plenerowego gotowania, podczas ktérego kucharz Pawet Sitarz
(Pawelthecook) zaprezentuje swoje autorskie dania przygotowane specjalnie w ramach kolejnego
projektu hackatonowego - ,,Dziecinnie prosty przepis na przysztosc¢”. Zaplanowany livecooking
ma by¢ inspiracja dla krakowskich rodzin, aby poszerzyli swéj codzienny jadtospis o produkty
pochodzenia roslinnego. W programie takze konkursy kulinarne dla najmtodszych.

Realizujac projekt roslinnego zywienia, promujemy réwniez szereg dziatan edukacyjnych w zakresie
odpowiedzialnego wprowadzania diety roslinnej do swojego stylu zycia. We wspoétpracy z dietetyczkag
Anng Reguta, przygotowalismy liczne materiaty zawierajgce informacje o diecie roslinnej. W zaktadce
Mtodzi dla klimatu znajdujg sie takze propozycje na zdrowe i szybkie posifki.

Zatanczmy salse w parku Jordana

W druga czes¢ dnia wejdziemy prawdziwie tanecznym krokiem. Zapraszamy na cykl rodzinnych
animacji tanecznych, potgczonych z naukg krokdéw latino. Bedziemy poruszac sie w rytmach salsy,
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bachaty i mambo. Profesjonalni tancerze ze szkoty Sabrosa Dance Studio zabiorg nas w Swiat
tanecznej kultury potudniowoamerykanskiej, ale takze tej z catego swiata. Animacje odbeda sie w
godzinach 14.30i 16.30.



