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Swiatowy Dzien Serca
Nadlesnictwo Konstantynowo — niedziela, 26 wrzesnia 2021 roku
Lesnicy i kardiolodzy zapraszaja na Nordic Walking w lesie

W niedzielg, 26 wrzesnia 2021 roku o godzinie 10:00 lesnicy i kardiolodzy dbajacy o zdrowie
i kondycje fizyczng zapraszaja swoich przyjaciol, miloSnikow lasu i rekreacji na wedréwke do
Nadlesnictwa Konstantynowo. W programie nordyckie spacery ,,po zdrowie” i dla regenerujacego
odprezenia. Wiadomosci 0 lesie i przyrodzie beda udzielaé lesnicy , o zdrowiu i prawidlowej diecie
beda informowa¢ fachowcy. Okazja do spotkania na trasie w lesie jest Swiatowy Dzien Serca oraz
trwajaca kampania ,,Lasom Przyjazny”. W tym roku spotykamy si¢ po raz pi¢tnasty.

Od pieciu lat uczestnicza w naszej imprezie osoby, ktore zawdzi¢czaja swoje zycie transplantacji.
Dla nich aktywno$¢ fizyczna jest wyjatkowo wazna, nie zabraknie tych szczeSciarzy réwniez w tym
roku. Daja oni $wiadectwo, Ze po tak powaznej operacji mozna cieszy¢ si¢ zyciem, pracowaé, uprawia¢
sport, podrozowac... Od 2010 roku przeszczepy serca ze znakomitym efektem przeprowadzane sa
w Poznaniu, w klinice prof. Marka Jemielitego w Szpitalu klinicznym przy ul. Dlugiej.

Nordic Walking to sport, ktory pozwala trenowac¢ i utrzymywac cate ciato: serce, migsnie, stawy w
dobrej kondycji — bez przecigzania. Trasy Spaceru opracowano dla entuzjastow przyrody i pasjonatow
niezwyklych wycieczek, ktorzy lubig wedrowac po lesie, poSwigcajac nieco wiecej uwagi spotykanym
ros$linom i zwierzgtom.

TRASA CZERWONA (0k.7.5 km)

Trasa rozpoczyna si¢ na terenie szkotki lesnej lesnictwa Grzybno. Wiedzie urokliwymi lesnymi $ciezkami
zlokalizowanymi w borach sosnowych. Uczestnicy podczas wedréwki mijaja drzewostany we wszystkich
fazach rozwojowych, dobrze dopasowanych do warunkow siedliskowych. Trasa mija miejsce pamigci
historycznej — mogity pomordowanych podczas drugiej wojny $wiatowej. W dalszej czgéci przebiega w
poblizu rezerwatu przyrody,, Gozdzik siny”. Koncowka trasy prowadzi malowniczymi lgkami, ktére sa
miejscem odpoczynku i zerowania licznie migrujacych dzikich gesi i innego ptactwa wedrownego. Lasy
lesnictwa Grzybno, jak sama nazwa wskazuje, obfituja w jesienne dary lesnego runa. Wigkszo$¢ trasy
przebiega w terenie ptaskim z kilkoma niezbyt wysokimi wzniesieniami o tagodnym podejsciu. Lesne dukty
uniemozliwiajg ruch samochodowy, co zapewnia uczestnikom komfort spacerowania i w petni korzystania z
urokow jesiennego lasu. Ze wzgledu na dtugos$¢ trasa wymaga nieco wiecej wysitku fizycznego, dlatego
polecana jest dla mito$nikéw dtuzszych spacerow.

TRASA NIEBIESKA (ok.5 km)

Trasa rozpoczyna si¢ na terenie szkolki lesnej lesnictwa Grzybno. Wiedzie urokliwymi le§nymi §ciezkami
zlokalizowanymi w borach sosnowych. Uczestnicy podczas wedrowki mijaja drzewostany we wszystkich
fazach rozwojowych, dobrze dopasowanych do warunkéw siedliskowych. Trasa mija miejsce upamietniajgce
pracujacych na tym terenie le§nikow i mysliwych. W dalszej czgéci przebiega w poblizu rezerwatu

przyrody ,, Gozdzik siny”. Kolejny etap trasy prowadzi malowniczymi tagkami, ktore sg miejscem
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odpoczynku i zerowania licznie migrujacych dzikich ggsi i innego ptactwa wedrownego. Koncowka to
fragment wiekowej dabrowy z pozostawionymi martwymi drzewami, ktore stanowig cenne stanowisko
ksylobiontow. Wigkszo$¢ trasy przebiega w terenie ptaskim z kilkoma niezbyt wysokimi wzniesieniami o
fagodnym podejsciu. Le$ne dukty uniemozliwiajg ruch samochodowy, co zapewnia uczestnikom komfort

spacerowania i w pelni korzystania z urokow jesiennego lasu. Trasa nie wymaga zbyt duzego wysitku
fizycznego dlatego polecana jest dla kazdego.

Trasa rozpoczyna si¢ na terenie szkotki lesnej lesnictwa Grzybno. W dalszej czeéci schodzi ku malowniczym
takom, ktére sg miejscem odpoczynku i Zerowania licznie migrujacych dzikich ggsi i innego ptactwa
wedrownego. Kolejny etap to fragment wiekowej dabrowy z pozostawionymi martwymi drzewami, ktore
stanowig cenne stanowisko ksylobiontow. Trasa wylaczona jest z jakiegokolwiek ruchu kolowego, co
zapewnia pelen komfort i relaks podczas spaceru i pozwala w petni kontemplowac uroki jesiennej przyrody.
Nie wymaga duzego wysitku fizycznego, bez trudu pokona ja kazdy chetny.

Na kazdej trasie wskazane jest obuwie terenowe i strdj spacerowy ,,na kazda pogode”. Podczas spaceru
Nordic Walking bedg obecni instruktorzy. Przewidywane zakonczenie marszu ok. 13:00.

Po spacerze zapraszamy uczestnikow Nordic Walking na zdrowy, lesny positek, przygotowany
zgodnie z najlepsza dla serca dietg paleolityczng mysliwych i zbieraczy.
Zapewniamy ograniczong liczbe kijkow nordyckich do spaceréw po lesie oraz smaczny positek
regeneracyjny. Wptata na miejscu 30,00 zt od osoby na pokrycie kosztow positku.

Spotykamy sie 0 9:30 na terenie szkotki leSnej leSnictwa Grzybno, ktorego koordynaty GPS to:
52°11'19.0"N 16°50'37.1”E

https://goo.gl/maps/KMCBggxZPUiW{fSjK8

Mapka dojazdu w zataczeniu.

Organizatorami aktywnego spotkania w lesie sg: Polskie Towarzystwo Le$ne Oddziat Wielkopolski,
Nadlesnictwo Konstantynowo, Zaktad Rehabilitacji Kardiologicznej AWF w Poznaniu, Polskie
Towarzystwo Kardiologiczne Oddziat w Poznaniu. Ze wzgledow organizacyjnych prosimy o potwierdzenie
udziatu do 18.09.2021roku, na adres wojciech.fabisiak@poznan.lasy.gov.pl tel. 696080137

Dalsze informacje:

Jerzy Flisykowski — Polskie Towarzystwo Lesne
Wojciech Fabisiak — Nadlesnictwo Konstantynowo
Piotr Dylewicz — Zaktad Rehabilitacji Kardiologicznej,
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