Hajnowka znowu biega - od 30 marca

Biegnij po zdrowie! Zadne suplementy diety ani leki nie zastapia pierwiastka aktywnosci w utrzymaniu petni
zdrowia. Aktywny tryb zycia, ktéry w potaczeniu ze zdrowym zywieniem wzmacnia odpornos¢ i przedtuza zycie o
wiele skuteczniej niz niejeden lek, stworzony w zaciszu laboratorium. Zamiast faszerowac sie chemia, siegnijmy
po tanie acz skuteczne sposoby gwarantujace dobre zdrowie, np. pobiegajmy. W 2016r. po zimowej przerwie
rusza kolejna odstona akcji Hajndwka Biega! W kazdg Srode, poczawszy od 30.03. br. o godzinie 17.00 przy rogu
ul. Celnej dotaczy¢ mozna do grupki aktywnych Hajnowian, ktérzy spotykaja sie, by wspdlnie przemierzac
puszczanskie tryby - dla relaksu, dla zdrowia, dla odpoczynku; kazdy powdd jest dobry, by zaczg¢ uprawiaé
sport, a przy okazji nawigza¢ nowe znajomosci. Podczas biegu nie ma narzuconych regut wiekowych czy
organizacyjnych - kazdy moze stac¢ sie czescia inicjatywy, ponadto uczestnik przebiega trase wtasnym tempem,
moze przy tym liczy¢ na wsparcie trenera. Pamietac nalezy bowiem, ze wbrew pozorom bieganie wcale nie jest
fatwym sportem. Nieodpowiednia technika biegu moze doprowadzi¢ do szeregu dolegliwosci takich jak bdle
plecéw czy stawdéw. Nad bezpieczenstwem uczestnikdw czuwa Roman Wnuczko - inicjator akcji, nauczyciel WF
w Zespole Szkét Ogdlnoksztatcgcych oraz trener w OSiR w Hajnéwce.

Akcja "Hajnéwka biega" cieszy sie duza popularnosciag. Akurat to niespecjalnie dziwi - wszakze Hajnéwka
aktywnoscia stoi. Z wiekszych imprez wymieni¢ mozna - organizowany przez Starostwo Powiatowe w Hajnéwce
Puchar Polski Nordic Walking (w tym roku w naszym miescie szykuje sie finat zawodéw juz 10.09), Pétmaraton

Hajnowski oraz Hajnowska Dwunastka - odbywajgce sie dzieki zaangazowaniu Qsrodka Sportu i Rekreacjiw_
Hajndwce oraz partnerdw. Wptyw na sportowy stan rzeczy ma z pewnoscig Puszcza Biatowieska i prowadzone w
jej gtab trasy piesze, rowerowe, nordic walking. Zapraszamy do aktywnosci. Do zobaczenia na trasie!

PS. Tych, ktérzy chcieliby zazy¢ nieco wiosennej aktywnos$¢, lecz czujg, ze bieganie nie jest dla nich,
zapraszamy na cykl rajdéw nordic walking, organizowanych przez Lokalng Qrganizacje Turystyczng Region-
Puszczy Biatowieskiej. Pierwszy rajd - juz w czerwcu. Szczegéty wkrétce!
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