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Program Biegu Piastow Swidnickich i pikniku
28 wrzesnia 2025 r. Park Centralny w Swidnicy

1. Bieg Piastow Swidnickich o Medal Anny Swidnickiej, godz.11.30-13.00
Godz. 11.00.-12.15 - zapisy i odbior zestawdw startowych w namiocie biura biegu
Godz. 12.30 - start biegu

e Rekreacyjny bieg na dystansie (0,9 km lub 1,8 km) po Parku Centralnym.

e Petle mozna w dowolnym tempie: biegiem, marszem, spacerem z kijkami.

» Udziat mogg wzig¢ wszyscy — dzieci, mtodziez, dorosli i seniorzy.

« Na uczestnikéw czeka 150 pamiatkowych medali z wizerunkiem Anny Swidnickiej.

Godz. 13.00 Zakoriczenie biegu i wreczenie medali uczestnikom

2. Piknik rekreacyjny — godz. 13:00-15:30, a w jego trakcie m.in.:

e |oteria z fantami niespodziankami od partnerdéw i sponsoréw,

e gryizabawy ruchowe dla dzieci, mtodziezy i dorostych

e edukacja zdrowotna i pomiary parametrow medycznych przez specjalistéw, w tym:
pomiary ci$nienia, pomiary poziomu cukru Swiadczone przez pracownikéw Pogotowia
Ratunkowego w Swidnicy

o pogadanki i edukacja profilaktyki zdrowia kobiet z Amazonkami ze Swidnicy

e Pokazy i lekcje pierwszej pomocy — warsztaty Klubu Sportéw Obronnych Swidnica,

¢ ,Rodzime rosliny: chwastna obfitos¢ zywieniowa” — nauka przygotowywania zdrowych
potraw z pokrzywy, bylicy, babki lancetowatej czy koniczyny, warsztaty z Izabellg Klasa.

e ,Przepis na zmiane zycia na zdrowsze” — pogadanka z Magdaleng Rydzewskg, autorka
bloga o zdrowym stylu zycia, ktéra na wiasnym przyktadzie opowie, ile czasu potrzeba,
by catkowicie zmieni¢ nawyki zywieniowe i styl zycia na zdrowszy,

e Survival zdrowotny — jak przetrwac z pomoca $rodkéw z apteki warsztat z farmaceuts,
Piotrem Tomaszewskim

¢ Drzewa Parku Centralnego — spacer przyrodniczy po parku centralnym

e ,Poszukiwanie wsi Schreibendorf i drzew mocy” spacer po parku historia dawnej osady
i podstawy sylwoterapii,

e puszka charytatywna — zbidrka na rehabilitacje Andrzeja Rydzewskiego.

e stoiska partneréw z zywnoscig, produktami ekologicznymi i rekodzietem.
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