MAZOWIECKI FESTYN ,,ZDROWY | AKTYWNY SENIOR”
SOCZEWKA 5 wrzesnia 2020r.

Szanowni Parnstwo,

serdecznie zapraszamy do udziatu w MAZOWIECKIM FESTYNIE ,ZDROWY | AKTYWNY SENIOR”. Bedzie
to wydarzenie o charakterze imprezy sportowo-rekreacyjnej z elementami rywalizacji, ktére odbedzie sie 5
wrzesnia 2020 w godz.10.00 -17.00 na terenie szkoty w Soczewce k/Ptocka.

Celem imprezy jest wyksztatcenie w pokoleniu oséb starszych potrzeby dbania o wtasne zdrowie, dobra
kondycje fizyczng i psychiczna, zrozumienia egzystencjalnej potrzeby ruchu, jego znaczenia
w podtrzymaniu sprawnosci fizycznej i psychicznej oraz promowanie aktywnego stylu zycia.

Jak powszechnie wiadomo na Mazowszu mieszka duzo os6b w wieku starszym 55+. Wiele z nich jest
zainteresowanych réznymi formami rekreacji, nie zawsze majac mozliwos¢ regularnego uczestnictwa. Stad
konieczno$¢ zapoznania ich z mozliwosciami aktywnego spedzania czasu, ofertg nowoczesnych form rekreacji
i potrzebg dbania o wtasng kondycje fizyczng i psychiczng. Uczestnicy Festynu rywalizowaé bedg w
dyscyplinach indywidualnych (bieg na dystansie 40 m, pchniecie kulg, skok w dal z miejsca, strzelanie z tuku,
strzelanie z broni pneumatycznej, ergometry wio$larskie, dart).

Rywalizacja odbywac sie bedzie w trzech kategoriach wiekowych: 55-65 lat, 66-70 lat i powyze] 70 roku zycia.
Zwycigzcy konkurencji otrzymajg okolicznosciowe medale oraz drobne upominki. Dodatkowo uczestnicy
imprezy beda mogli wzig¢ wudziat w szeregu atrakcyjnych konkurencjach rekreacyjnych.
W Miasteczku Zdrowego Seniora skorzysta¢ z bezptatnych badan oraz porad zdrowotnych (m.in. pomiary
tetna, cukru, tkanki ttuszczowej), wziaé udziat w konkursach i zabawach prowadzonych przez animatoréw.
Dodatkowq atrakcjg bedzie Scena dla Seniora, na ktdrej oglada¢ bedzie mozna pokazy z zakresu sportu,
rekreacji ruchowej, kultury i rozrywki - zapraszamy mazowieckie kluby seniora, Uniwersytety Trzeciego
Wieku, Osrodki Sportu i Rekreacji do zaprezentowania swoich programéw artystycznych. Kazdy uczestnik
przy wejsciu na impreze otrzyma pakiet startowy: maseczka jednorazowa, zel antybakteryjny, plecak,
koszulka, kubek, czapka, woda oraz bedzie mogt skorzystaé z bezptatnego poczestunku, ktéry bedzie
przygotowany w strefie gastronomiczne;.

Serdecznie zapraszamy.
Informacje: Towarzystwo Krzewienia Kultury Fizycznej ,Chomiczéwka”  www.tkkfchomiczowka.pl
e-mail: tkkfchomiczowka@o02.pl tel. 22 834 76 98 w godz: 14.00 - 18.00, 799 075 088 w godz.10.00-17.00

MAZOWIECKI FESTYN ,ZDROWY | AKTYWNY SENIOR”. organizowany bedzie zgodnie z wytycznymi
Gtéwnego Inspektora Sanitarnego, stuzqcymi ograniczeniu ryzyka zakazenia uczestnikéw podczas imprezy
w czasie trwania epidemii COVID-19.

Zadanie dofinansowane ze srodkéw budzetu Wojewddztwa Mazowieckiego
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SOCZEWKA 5 wrzesnia 2020 rr.

podczas wystapienia stanu epidemii.

MAZOWIECKI FESTYN ,ZDROWY | AKTYWNY SENIOR”. organizowany bedzie
zgodnie z wytycznymi Gtéwnego Inspektora Sanitarnego, stuzacymi ograniczeniu
ryzyka zakazenia uczestnikow podczas imprezy w czasie trwania epidemii COVID-
19.

Przed wejSciem na teren imprezy kazdemu uczestnikowi jak réwniez obstudze
sedziom, obstudze technicznej i wolontariuszom zostanie zmierzona temperatura
oraz zdezynfekowane rece.

Teren imprezy zostanie podzielony na 3 strefy: sportowa, kulturaina - przy scenie
oraz gastronomiczna.

Biuro Zawodéw w co najmniej 4 stanowiskach oddalonych od siebie zeby uniknaé
kolejek, Biuro zawodéw bedzie zbierato numery telefonéw kontaktowych od
uczestnikéw badz opiekunéw grup. W biurze zawodéw kazdy uczestnik otrzyma
pakiet startowy w ktdérym znajdzie sie : maseczka jednorazowa, zel antybakteryjny,
plecak, koszulka, kubek, czapka, woda

W strefie sportowej znajda sie konkurencje: bieg na dystansie 40 m, pchniecie kula,
skok w dal z miejsca, strzelanie z tuku, strzelanie z broni pneumatycznej, ergometry
wioslarskie, dart oraz konkurencje rekreacyjne. Konkurencije beda od siebie
oddalone aby umozliwié zachowanie dystansu spotecznego nastgpi rowniez
dezynfekcji sprzetu sportowego po kazdym zawodniku. Na stanowiskach réwniez
bedzie mozliwo$¢ dezynfekgciji rak.

Strefa gastronomiczne dziatajgce zgodnie z wytycznymi GIS dotyczgcymi
gastronomii z zachowaniem dystansu spofecznego.

Strefa kulturalna — bedziemy wydzielona, bedziemy informowacé by w tej strefie
zachowa¢ dystans spoteczny i co najmniej 5 m? na widza.
Scena dla Seniora - dezynfekcji sprzetu po kazdym wystepie.
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Impreza organizowana bedzie zgodnie z wytycznymi Gtéwnego Inspektora Sanitarnego, stuzqcymi
ograniczeniu ryzyka zakazenia uczestnikow w czasie trwania epidemii COVID-189.

Organizator Towarzystwo Krzewienia Kultury Fizycznej ,Chomiczéwka”
Wspoélorganizator Gmina Nowy Duninéw i Mazowieckie TKKF

Miejsce: Obiekty Szkoty Podstawowej w Soczewce ul. Ksiedza Pawta Kwiatkowskiego 1
Termin: 5 wrzeénia 2020 godz.10.00 — 17.00

Uczestnicy - mazowieccy seniorzy (55+)

Celem organizacji imprezy jest upowszechnianie sportu i rekreacji wsrod seniorow;
tworzenie warunkow dla aktywnosci fizycznej seniordw; podniesienie sprawnosci fizycznej osob
starszych, promocja zdrowego stylu zycia, podniesienie jakosci zycia - aspekt integracji spoteczne;j
oraz rozszerzenie mozliwosci kontaktu z réwiesnikami.

Dyscypliny sportowe w 3 kategoriach wiekowych:
1. 55 - 65 lat,

2.66 - 70 lat,

3. powyzej 70 roku zycia.

Strzelanie z broni pneumatycznej

Ergometry wio$larskie

Bieg na dystansie 40 m

Pchniecie kulg, 2 kg kobiety, 4 kg mezczyzni
Skok w dal z miejsca,

Strzelanie z tuku,

Rzut lotkg do tarczy (dart)

Klasyfikacja indywidualna kobiet i mezczyzn

Nagrodzone zostang pierwsze trzy miejsca w kazdej kategorii - medale i upominki

Konkurencje rekreacyjne dla kazdego:
Lowienie ,rybek”

Rzuty kétkiem ringo na kolczatke
Strzelanie z wielkiej procy

Wrzucanie frisbee do sieci

Slalom z popychajkg /dawniej z fajerka/




Mini krokiet

Przeprowadzenie kulki przez labirynt pionowy
Przeprowadzenie piteczki przez labirynt poziomy
Slalom z piteczkg po ruchomym blacie

Rzut podkowg

Slalom z pitka

Strzaty do bramki

Boule

Rzut woreczkiem do celu

Rzut ringiem na paliki

Strzelanie z broni ASG

Rzuty pitkg do kosza

Slalom w alkogoglach

Kregle plenerowe — skitels

Karling plenerowy

Zajecia z instruktorem - kazdy moze uczestniczy¢:

Nordic Walking— Krzysztof Cztapski — Mistrz Polski Nordic Walking

Scena dla Seniora - zabawy i konkursy z wodzirejem - wspélne tafnce, pokazy i wystepy
z zakresu sportu, rekreacji ruchowej, kultury i rozrywki prezentowane przez poszczegdine kluby
seniora, Uniwersytety Trzeciego Wieku, Osrodki Sportu i Rekreac;i itp.

Zgtoszenia do pokazow i wystepow prosimy przekazac¢ na karcie zgtoszenia

(w zatgczeniu) w wersji elektronicznej do 28 sierpnia 2020 r. na adres e- mail:

tkkfchomiczowka@o2.pl

»Miasteczko Zdrowego Seniora”, w ktorym planujemy ustawi¢ punkty:

- pomiaru ci$nienia tetniczego, poziomu cukru we krwi, cholesterolu, pojemnosci ptuc,
gestosci kosci, tlenku wegla w ptucach palacza,

- indywidualnej ocena zagrozenia chorobami uktadu krgzenia,

- konsultacji dietetyka dot. prawidtowego odzywiana.

- badania tkanki ttuszczowej i mie$niowej,

- porady i konsultacje, diabetologa,

- pokazy i nauka udzielania pierwszej pomocy,

- AVON bezptatne makijaze oraz nowos$¢ zabiegi parafinowe na dtonie.

Kazdy uczestnik przy wejsciu na impreze otrzyma pakiet startowy: maseczka jednorazowa, zel
antybakteryjny, plecak, koszulka, kubek, czapka, woda Podczas imprezy uczestnikom wydawana
bezptatnie bedzie kietbasa z grilla.

Organizator zapewnia opieke medyczna ( karetka z lekarzem )
Uczestnicy imprezy sg ubezpieczeni od nastepstw nieszczesliwych wypadkow.



Udziat w imprezie bezptatny.
Uczestnicy dojezdzajg na wtasny koszt.

Informacje: Towarzystwo Krzewienia Kultury Fizycznej ,Chomiczowka”  www.tkkfchomiczowka.pl
e-mail: tkkfchomiczowka@02.pl tel.22 834 76 98 w godz: 14.00-18.00, 799 075 088 w godz.10.00-17.00

Ze wzgledow organizacyjnych prosimy o podanie w terminie do dnia 28 sierpnia
2020 r.. na adres e- mail: tkkfchomiczowka@o2.pl wstepnej liczby oséb z Panstwa placéwki
zainteresowanych udziatem w imprezie.

Organizator zastrzega sobie mozliwo$é zmiany programu imprezy.

Zadanie dofinansowane ze Srodkéw budzetu Wojewddztwa Mazowieckiego
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