Na sportowo i z uSmiechem — wycieczka z kijkami Nordic
Walking

W czwartek, 30 pazdziernika 2025 r. wychowankowie Okregowego
Osrodka Wychowawczego w Szubinie - Karol, Szymon, Mateusz oraz Bartosz
wraz z wychowawcami Panem Arkadiuszem Chwitka oraz Panem Pawfem
Marchwinskim wybrali sie na wycieczke nordic walking do lasu. Celem wyjscia
byto nie tylko spedzenie czasu na swiezym powietrzu, ale tez poznanie
zdrowych form aktywnosci ruchowe;.

Pogoda dopisata — stonce Swiecito, a lekki wiatr dodawat energii. Po
krotkiej rozgrzewce i instruktazu, jak prawidtowo trzymac kijki i poruszac sie w
rytmie marszu, ruszyliSmy na trase liczacg okoto 5 kilometréw. Poczgtkowo
tempo byto spokojne, ale z kazdym kilometrem uczestnicy nabierali pewnosci
siebie i energii. Okazato sie, ze nordic walking to Swietny sposdb na aktywny
wypoczynek — nie wymaga duzego wysitku, a jednoczesnie angazuje wiele
miesni i poprawia kondycje.

Po drodze zatrzymalismy sie na krétka przerwe przy leSnym jeziorze.
Wszyscy byli w Swietnych humorach, a na twarzach nie brakowato usmiechu.
Wychowawcy podkreslali, ze takie wycieczki to doskonata okazja, by potgczyé

ruch, relaks i integracje wychowankoéw.

Po powrocie do osrodka kazdy zgodnie przyznat, ze to byt bardzo udany dzien.






