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Czerwiec: choroby kardiologiczne )
Kardiopiknik GDANSK
»Serce miasta bije dla zdrowia”

Gdarisk
Wybiera

14/06/2026 Zdrowie
12.00-16.00

Gdansk, Park Regana
(przy parkingu naprzeciwko sklepu Biedronka)

W programie:

* bezptatne badania ABI, oceniajace ryzyko zawatu serca,
udaru mézgu oraz obecnosci tetniakow

* bezptatne badania EKG

« strefy zdrowia, aktywnosci fizycznej i rehabilitacji

« spotkanie z Jackiem Rozenkiem

« konkursy z nagrodami, strefa dla dzieci

14.06 | 12.00-16.00
Kardiopiknik "Serce miasta
bije dla zdrowia"

,Serce Miasta"” to rodzinny piknik promujacy zdrowie serca,
profilaktyke chorob uktadu kragzenia oraz aktywny styl zycia.
Wydarzenie skierowane jest do mieszkancow Gdanska w kazdym
wieku. Uczestnicy beda mogli skorzystac z bezptatnych badan,
konsultacji specjalistycznych, aktywnosci sportowych oraz
wystuchac inspirujgcych prelekcji ekspertow. Celem wydarzenia jest
zwiekszenie sSwiadomosci dotyczacej chordéb uktadu krgzenia, ktore
nadal pozostajg najczestszg przyczyng zgonéw w Polsce.

Miejsce: Park Regana, przy parkingu naprzeciwko sklepu Biedronka

Strefa Profilaktyki i Zdrowia
Kardiobus - bezptatne badania ABPI MESI
Godz. 10:00-17:00

Jedng z gtéwnych atrakcji wydarzenia bedzie nowoczesny Kardiobus,
w ktorym wykonywane bedg badania ABI (Ankle-Brachial Pressure
Index) przy uzyciu systemu MESI. Badanie polega na jednoczesnym
pomiarze cisnienia tetniczego na ramionach i kostkach, dzieki czemu



mozliwa jest szybka ocena droznosci naczyn krwionosnych oraz
wykrycie wczesnych objawow miazdzycy tetnic konczyn dolnych.
Dlaczego warto wykonac¢ badanie? jest catkowicie
bezboleshe, nie wymaga przygotowania, pomaga wykry¢
miazdzyce i tetniaki zanim pojawig sie objawy, pozwala
oceni¢ ryzyko zawatu serca i udaru mézgu, szczegolnie

polecane osobom z nadcisnieniem, cukrzyca,
podwyzszonym cholesterolem oraz palaczom.

Dodatkowo: badania EKG, pomiary cisnienia tetniczego i
saturacji, pomiary glikemii, pomiary cholesterolu, analiza
sktadu ciata, konsultacje zdrowotne i edukacyjne.

Strefa Rehabilitacji i Zdrowego Kregostupa

Miejsce, w ktorym fizjoterapeuci pokazg, jak poprzez codzienny ruch
wspiera¢ zdrowie serca i catego organizmu.

W programie: konsultacje fizjoterapeutyczne, ¢wiczenia dla osob po
zawale i udarze, trening rownowagi i koordynacji, ¢wiczenia
przeciwbolowe i rozciggajgce, porady dotyczgce ergonomii pracy i

codziennej aktywnosci.
Strefa Fitness i Aktywnosci

W programie: mini treningi zdrowotne, zajecia fitness dla
poczatkujgcych, ¢wiczenia rozciggajgce, aktywnosci dla seniorow,
rodzinne wyzwania ruchowe,

Nordic Walking dla zdrowego serca

Start: 15.00

Pod okiem wykwalifikowanego instruktora uczestnicy poznaja

prawidtowg technike marszu oraz dowiedzg sig, dlaczego nordic
walking jest jedng z najlepszych aktywnosci dla uktadu krgzenia.

Strefa Rodzinna

Animacje dla dzieci, konkursy sprawnosciowe, malowanie twarzy, gry
edukacyjne, koto fortuny z nagrodami.

Loterie i Konkursy

Co pét godziny losowanie atrakcyjnych nagrod wsrod oséb
korzystajgcych z badan profilaktycznych. Konkurs na najdalsze



wybicie pitki kijem palantowym

Do wygrania m.in.: kije do nordic walking, pakiety sportowe, gadzety
zdrowotne, zestawy promujgce aktywny styl zycia.

SCENA GLOWNA - PROGRAM
12:00-12:15 | OTWARCIE WYDARZENIA

Powitanie gosci i uczestnikow

Dominika Maria Jaskowiak — Prezeska Fundacja Medea, Michat Zorena
— Zastepca Dyrektora Wydziatu Rozwoju Spotecznego Miasta Gdarnska

Krotka prezentacja idei wydarzenia oraz partnerow wspierajgcych
profilaktyke zdrowotng mieszkancow

12:15 - Jacek Rozenek

,Drugie zycie po udarze - jak odzyskac¢ zdrowie, site i
motywacje"”

Poruszajgca i inspirujgca rozmowa o doswiadczeniu udaru, walce o
powrdt do sprawnosci oraz znaczeniu profilaktyki i szybkiej reakcji na
pierwsze objawy.

12:40 - dr n. med. Piotr Gryglas

Kardiolog, hipertensjolog

~Serce pod presjg - dlaczego Polacy wcigz przegrywaja z
chorobami serca?"”

Ekspert wyjasni: jakie sg najczestsze przyczyny chorob sercowo-
naczyniowych, ktére objawy powinny nas zaniepokoic, jak skutecznie
chroni¢ swoje serce kazdego dnia.

13:05 - Marianna Tomasik

,Dieta dla serca - mate zmiany, ktére robig wielkg réznice"

Praktyczne wskazowki dotyczgce codziennego odzywiania: co jesc
czesciej, czego unikac, jak komponowac zdrowe positki dla catej
rodziny.

Po prelekcji krotki quiz dla publicznosci z nagrodami.
13:30 - prof. Aleksandra Jazdzewska

Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdansku



4,Ruch - najtanszy lek, ktory naprawde dziata"

O tym: ile ruchu potrzebujemy, jak bezpiecznie rozpoczgc¢ aktywnosc,
dlaczego nawet 30 minut spaceru dziennie moze uratowac zdrowie.

13:55 - Radostaw Szauer

Gdanski Osrodek Sportu
,+Aktywuj sie! Gdansk w ruchu przez caty rok”

Prezentacja bezptatnych programéw aktywnosci dla mieszkancéw:
Aktywuj sie w Gdansku, zajecia dla seniorow, marsze i spacery
zdrowotne, wydarzenia sportowe dostepne dla kazdego.

14:20 - Pokaz pierwszej pomocy
4 minuty, ktére moga uratowac¢ zycie"

Ratownicy medyczni pokaza: jak rozpoznac zatrzymanie krgzenia, jak
prawidtowo prowadzi¢ RKO,jak korzystac¢ z AED.

Publicznos¢ bedzie mogta samodzielnie prze¢wiczy¢ dziatania

ratunkowe na fantomach.
14:40 - Wielki Quiz ,,Serce Miasta bije dla zdrowia"
Interaktywna zabawa dla uczestnikow z nagrodami.

Pytania dotyczyc¢ beda: zdrowia serca, aktywnosci fizycznej, zdrowego
Zywienia, pierwszej pomocy.

14:55 - Wspolna rozgrzewka ,,5 minut dla serca”

Kroétki trening prowadzony przez instruktoréw i trenerow obecnych na
pikniku. Do udziatu zaproszeni zostang wszyscy uczestnicy
wydarzenia.

15:00 - Zakonczenie czesci scenicznej i zaproszenie ha wspolny

spacer z trenerem nordic walking do godziny 16.00

Zobacz tez caty cykl wydarzen czerwcowych


https://www.gdansk.pl/gdanskwybierazdrowie/Czerwiec,a,302539

Przydatne linki, numery
telefonow i adresy

Gdariski Portal Senioralny www.gdansk.pl/seniorzy

Gabriela Dudziak: tel. 58526 80 71, e-mail:
gabriela.dudziak@gdansk.gda.pl

Jarostaw Polarniski: tel. 506 314 278, e-mail:
jaroslaw.polanski@gdansk.gda.pl

Anna Dunajska: tel. 58526 80 71, e-mail:
anna.dunajskal@gdansk.gda.pl

Wiktoria Dawidowska: tel. 58526 80 71, e-mail:
wiktoria.dawidowska@gdansk.gda.pl

Zgtoszenia do Akademii Liderow: www.gdansk.pl/seniorzy -

zaktadka Akademia Liderow

Zgtoszenia wierszy na Konkurs Poetycki z cyklu ,,Benefis
Dojrzatosci”: konkurs@benefisdojrzalosci.pl

Gmina Miasta Gdanska Mamy nadzieje, ze lubisz nasze
Urzad Miejski w Gdansku newslettery. Jesli nie,
Wydziat Rozwoju Spotecznego mozesz sig wypisac.

ul. Kartuska 5 / ul. Dolna Brama 8
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Dane osobowe

Informujemy, ze Administratorem Twoich danych osobowych jest Prezydent
Miasta Gdanska, ul. Nowe Ogrody 8/12, 80-803 Gdansk, e-mail:
umg@gdansk.gda.pl; tel. +48 58 52 44 500. Dane kontaktowe inspektora
ochrony danych - jak Administratora oraz e-mail: iod@gdansk.gda.pl. Podane
dane bedg przetwarzane na podstawie Twojej zgody tj. art. 6 ust. 1 pkt a RODO.
Dane osobowe bedg przechowywane do czasu odwotania Twojej zgody. Podanie
danych jest dobrowolne ale niezbedne w celu przekazywania Newslettera.
Posiadasz prawo dostepu do tresci swoich danych i ich sprostowania, zadania
usuniecia, ograniczenia przetwarzania, prawo do przenoszenia danych, prawo do
cofnigcia zgody w dowolnym momencie bez wptywu na zgodnosc¢ z prawem
przetwarzania. Masz prawo do wniesienia skargi dotyczgcej przetwarzania
swoich danych osobowych przez Administratora do organu nadzorczego tj.
Prezesa Urzedu Ochrony Danych Osobowych, ul. Stawki 2, 00-193 Warszawa.

Rezygnacja z Newslettera
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