% MUKOMARSZ
%;- @ KROK KU ZDROWIU!

\' Vertex Run & Walk Workshop

Szanowni Panstwo,

w dniach 12 - 14 paZzdziernika spotykamy sie na XXII Konferendji
Naukowo - Szkoleniowe] Polskiego Towarzystwa Mukowiscydozy.
Zapraszamy do udziatu w V edycji warsztatow edukacyjnych, ktére
przyjma innowacyjna forme - wspélnego marszu oraz biegu.

Z ogromnag przyjemnoscig zapraszam wszystkich uczestnikow
konferencjina MUKOMARSZ - Krok ku zdrowiu! Vertex
CF Run & Walk Workshop, ktéry odbedzie sie w dniu

13 pazdziernika 2023 r. 0 godz. 16: 00.

Spotkanie bedzie miato forme zaje¢ ruchowych, w ramach
ktorych uczestnicy beda mieli do pokonania dystans ok. 2 km
biegu lub 2 km marszu z kijami,nordic walking".

Marsz bedzie prowadzony przez licencjonowanych instruktoréw,
a kije beda uzyczone przez organizatora. W trakcie warsztatow
zapoznamy sie rowniez ze specjalnie dobranymi ¢wiczeniami
oddechowymi, ktérych celem jest nauka wyciszenia emodji

i wyrownania oddechu.

Celem warsztatow jest pokazanie, ze zalecenia zdrowego trybu
zycia, w tym aktywnosci fizycznej, jakie na co dzier ordynujemy
naszym pacjentom sg nam réwnie bliskie. To co dla wiekszosci
z nas, zdrowych i sprawnych o0séb, jest niewielkim wysitkiem,
dla pacjentow moze by¢ trudnym wyzwaniem. AGENDA

1. Przywitanie uczestnikow
Daj my vvspélnie dobry przyk{ad 2. Cwiczenia oddechowe z instruktorem jogi

pacjentom ktoryml SIQ opiekujemy' 3. Rozgrzewka - ¢wiczenia przygotowujace

do startu, rozdanie numeréw startowych
Zrobmy wspolny krok ku zdrowiu! oraz kijow do marszu
4. Marsz/bieg — oznaczona trasa ok. 2km

Do zobaczenia na starciel w miejskim parku w poblizu hotelu
) 5. Podsumowanie wynikéw, podziekowanie

prof. dr hab. n. med Dorota Sands i zakoriczenie spotkania

Kierownik Kliniki i Zaktadu Mukowiscydozy Uprzejma prosba o zabranie wygodnego,
Instytutu Matki i Dziecka adekwatnego do pogody stroju oraz butéw
Centrum Leczenia Mukowiscydozy sportowych.

SZPZOZ im. Dzieci Warszawy w Dziekanowie Le$nym

Organizatorem warsztatow jest

Vertex Pharmaceuticals Poland Sp z o0.0.,
ktérego patronem w tym wydarzeniu jest
Polskie Towarzystwo Mukowiscydozy.




