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Fundacja Serce - Marsze

Fundacja Serce - Marsze to sie€ bezptatnych, lokalnie
aktywnych grup majacych na celu wspdlne chodzenie.
Sa one prowadzone przez ochotnikow, ktorych rolg jest
organizowanie grup marszowych i przewodzenie im.

Codzienne, regularne chodzenie, minimum 30-minutowe wptywa
dobroczynnie na nasze zdrowie. Pomaga miedzy innymi w
utrzymaniu dobrej sylwetki, poprawia sprawnos¢, wzmacnia
miesnie catego ciata, korzystnie wptywa na zdrowie psychiczne.

Grupy sg zréznicowane w zaleznosci od wieku uczestnikow i
poziomu ich sprawnosci fizycznej. Przynaleznos¢ do jednej z nich
jest rowniez dobrg okazjg do poznania nowych ludzi. Cztonkowie
tych grup mogg uczestniczy¢ w rywalizacji miedzygrupowej, ktéra
nagradzana jest dyplomami i innymi nagrodami po osiggnieciu
okreslonego dystansu przebytych marszow.

Aby znalez¢ najbliszg Tobie grupe lub do niej dotgczyc, czy tez
zatozy¢ nowa grupe jako ochotniczy organizator marszow odwiedz

naszg strone internetowg www.heartfoundation.org.au/walking lub
zatelefonuj pod numer 1300 36 27 87 — koszt rozmowy lokalnej.
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