Kada?

U SUBOTU, 23.9.2023. 0od 14,00 do 18,00 sati

Gdje?
KUPALISTE DRAVA

7Z.asto?
OBILJEZITE S NAMA

MEDUNARODNI DAN RIJEKE DRAVE

PROVEDIMO ZAJEDNO

DAN NA DRAVI

I MEPUNARODNI TJEDAN SPORTA

SATNICA PROGRAMA
14.00 OKUPLJAN]JE UCESNIKA

14.15 OTVOREN]JE DANA NA DRAVI — POZDRAV UCESNICIMA

14.30-15.30 RADIONICE:
SKOLA NORDIJSKOG HODAN]JA

VJEZBANJE S GUMAMA I STAPOVIMA ZA NORDIJSKO HODAN]JE
PLESNA RADIONICA SA STAPOVIMA ZA NORDIJSKO HODAN]JE

15.30-16.30 NORDIJSKO HODANJE PO POUCNO] STAZI DRAVSKE PARK SUME I UZ RIJEKU
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DRAVU UZ STRUCNU PRATN]JU INSTRUKTORA NORDIJSKOG HODANJA
16.30-18.00 DRUZEN]JE SVIH SUDIONIKA UZ MALU ZAKUSKU

18.00 ZATVARAN]JE DANA NA DRAVI

U organizaciji Udruge nordijskog hodanja i pjesacenja Drava

NAZTV RADIONICE SVREHA CIL] REZULTAT

Sprijeciti ili usporti osteoporozu,
SKOLA NORDIJSKOG Mauciti pravilno koristiti stapove za Aldtivno konstiti go% hipertenziju, fecernu bolest,
HODAN]JA UZ STRUCNO nordijsko hodanje misica naseg tijela ublaziti bolove u ledima i vratu,
VODSTVO INSTRUKTORA odteratiti pritisak na zglobowve....
NORDIJSKOG HODAN]JA
VJEZBANJE 5 GUMAMA I MNaucit kako ojacati mificnu masu 1 Redovitim vijezbanjem Smanjiti rizik od ozljeda
STAPOVIMA ZA NORDIJSKO nauditl nove nacne 1stezanja ojacatl misicnu masu 1
HODANJE UZ STRUCNO 1stezanjem olaksati
VODSTVO INSTRUKTORA oporavak mifica nakon
NORDIJSKOG HODANJA treninga
PLESNA RADIONICA 54 MNauéiti koordinaciju pokreta =a Ucenjem plesnih pokreta Savladati novu vijedtinu i
STAPOVIMA ZA NORDIJSKO itapovima u ritmu glazbe pobolifavamo pobolizati mentalno zdravlje uz
HODANJE UZ STRUCNO raspoloZenje, pruzanje i davanje socijalne
VODSTVO INSTRUKTORA koncentraciju i podrike
NORDIJSKOG HODANJA § koordinaciju
ISKUSTVOM U PLESU
NORDIJSKO HODANJE PO Prohodati prekrasnom prirodom uz Utvrdivanje naucenih Cdliéno raspoloZenje, odradeni
POUCNO] STAZI DRAVSKE rijeku Dravu i Dravskom sumom vjestina i rekreacijsko trening
PARK SUME UZ STRUCNO hodanje
VODSTVO INSTRUKTORA
NORDIJSKOG HODAN]JA

Pod pokroviteljstvom Grada Varazdina i gradonacelnika Nevena Bosilja
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