Spis urzadzen do ¢wiczen w Parku Tysiaclecia:

1. Orbitrek foto
2. Wioslarz foto
3. Porecze réwnolegte foto
4. Mate kota Tai-Chi foto
5. tawka pozioma co ¢wiczen miesni brzucha foto
6. Prostownik plecow foto
7. Drazek do podciggania foto
8. Biegacz foto
9. Prasa nozna foto
10. Wycigg gbrny foto
11. Maszyna do wyciskania w pozycji siedzgcej foto
12. Surfer foto

13. Twister foto
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1. Orbitrek

Kategoria — Aerobowe

Funkcje urzadzenia — Aktywuje ruchy bioder, barkdw oraz ramion. Wzmacnia stawy,
rozcigga miesnie rgk i nég. Poprawia krazenie krwi.

Instrukcja — Obie nogi postawic¢ na podestach, ztapaé za oba uchwyty. Porusza¢ nogami na
przemian w przdd i w tyt jednoczesnie pomagajac sobie rekami, na przemian ciggnac

i odpychajac drazki.

Skala trudnosci éwiczenia — tatwe

2. Wioslarz

Kategoria — Budowa miesni

Funkcje urzadzenia — Wzmacnia miesnie, ndg, ramion i gérnej partii plecéw.
Instrukcja — Usigs¢ wygodnie na siedzisku, obie stopy postawi¢ na podestach. Ztapaé
uchwyty, przyciggnaé je do siebie, jednoczesnie prostujgc nogi. Wrdci¢ do pozycji wyjsciowej,

powtarzaé ¢wiczenie.

Skala trudnosci ¢wiczenia — $Srednie

3. Porecze réwnolegte

Kategoria — Budowa miesni

Funkcje urzadzenia — Wzmacnia dolne partie miesni brzucha oraz miesnie ramion.
Instrukcja — Podcigganie ndg: oprzec sie na poreczach plecami do urzagdzenia.Nogi podciggac
do brzucha (tak, aby powstat kat prosty),wytrzymaé chwile, opusci¢, powtarzac ¢wiczenie.
Pompki na poreczach: oprzec sie na drgzkach (podtrzymujac ciezar na wyprostowanych
rekach), plecami lub twarzg do urzadzenia. "Opuszczaé" sie uginajgc rece w tokciach do kata

prostego. Nastepnie "podciggac sie" prostujgc rece, powtarzaé ¢wiczenie.

Skala trudnosci ¢wiczenia — Srednie lub trudne



4. Mate kota Tai-Chi

Kategoria — Wzmocnienie stawdw, poprawa ich elastycznosci.

Funkcje urzadzenia — Aktywuje ruch nadgarstkéw, tokci, ramion i bioder, wzmacnia je
i poprawia ich elastycznos¢

Instrukcja — Stang¢ twarzg do urzadzenia. Ztapac¢ obiema rekami za uchwyty kot i obracac
nimi jednoczesnie w odwrotnym lub w tym samym kierunku.

Skala trudnosci ¢wiczenia — tatwe

5. tawka pozioma do ¢wiczen miesni brzucha

Kategoria — Budowa miesni

Funkcje urzadzenia — Wzmacnia miesnie skosne i proste brzucha.

Instrukcja — Potozy¢ sie na tawce na plecach. Nogi zgigé w kolanach, stopy oprzeé na
platformach, rece podtozy¢ pod gtowe. Wykonywa¢ "brzuszki" unoszac i opuszczajac tutow

petnymi, ptynnymi ruchami.

Skala trudnosci ¢wiczenia — srednie

6. Prostownik plecow

Kategoria — Budowa miesni

Funkcje urzadzenia — Wzmacnia miesnie plecow.

Instrukcja — Oprzyj biodra na tgwce twarzg skierowang w dét. Nogi zaprzyj o poprzeczke.
Rece skrzyzuj na klatce piersiowej lub za gtowa. Wykonuj ptynne, petne opady i unoszenia

tutowia.

Skala trudnosci ¢wiczenia — trudne



7. Drazek do podciggania

Kategoria — Budowa miesni

Funkcje urzadzenia — Wzmacnia miesnie gornej partii plecow, miesnie barkdw oraz ramion.

Instrukcja — Ztapac obiema rekami za drgzek. Podciggac ciato tak, aby unies¢ brode ponad
poziom drazka. Powoli opuszczaé, powtarzac ¢wiczenie.

Skala trudnosci ¢wiczenia — srednie lub trudne

8. Biegacz

Kategoria — Aerobowe

Funkcje urzadzenia — Wzmacnia miesnie i stawy ndg, aktywuje ruch bioder. Poprawia
krgzenie krwi i koordynacje ruchowa.

Instrukcja — Obie nogi postawi¢ na podestach, ztapaé za uchwyt. Porusza¢ nogami na
przemian w przéd i w tyt.

Skala trudnosci éwiczenia — tatwe

9. Prasa nozna

Kategoria — Budowa miesni

Funkcje urzadzenia — Wzmacnia miesnie nég

Instrukcja — Usigs¢ wygodnie na siedzisku, postawic¢ obie nogi na podestach. Prostowac nogi
odpychajac sie od urzadzenia (nie prostowac do korica nég w kolanach). Wytrzymac chwilke,

wrdci¢ do pozycji wyjsciowej, powtarzaé ¢wiczenie.

Skala trudnosci ¢wiczenia — Srednie



10. Wyciag gérny

Kategoria — Budowa miesni, koordynacja ruchowa

Funkcje urzadzenia — Wzmacnia miesnie barkéw, ramion i gérnych partii plecéw.

Instrukcja — Usigs¢ wygodnie na siedzisku, twarzg lub plecami do przyrzadu. Chwyci¢ drazek
obiema rekami i przyciggnac do siebie. Wytrzymac chwile, wréci¢ do pozycji wyjsciowej,

powtarzaé ¢wiczenie.

Skala trudnosci ¢wiczenia — srednie lub trudne

11. Maszyna do wyciskania w pozycji siedzacej

Kategoria — Budowa miesni

Funkcje urzadzenia — Wzmacnia miesnie, klatki piersiowej, barkow i ramion.
Instrukcja — Usigs¢ wygodnie na siedzisku. Chwycié oba drazki (w poziomie lub pionie)
i odepchna¢ od siebie. Wytrzymac¢ chwile, wréci¢ do pozycji wyjSciowej, powtarzaé

éwiczenie.

Skala trudnosci éwiczenia — Srednie lub trudne

12. Surfer

Kategoria — Budowa miesni, koordynacja ruchowa

Funkcje urzadzenia — Aktywuje dziatanie stawdw biodrowych, wzmacnia miesnie brzucha,
poprawia koordynacje ruchowa.

Instrukcja — Stang¢ na podescie. Ztapac rekami za uchwyty. Uzywajgc miesni bioder wprawic
ciato w ruch wahadtowy.

Skala trudnosci ¢wiczenia — tatwe



13. Twister
Kategoria — koordynacja ruchowa

Funkcje urzadzenia — Aktywuje dziatanie stawéw biodrowych, wzmacnia mies$nie brzucha,
poprawia koordynacje ruchowa.

Instrukcja — Stana¢ na obrotowej platformie. Chwyci¢ obiema rekami uchwyt, obracaé dolng
czescig ciata raz maksymalnie w lewo, raz maksymalnie w prawo, nie odrywac jednoczesnie

rgk od uchwytu. W trakcie ¢wiczenia starad sie nie poruszac gérng czescig ciata.

Skala trudnosci éwiczenia — tatwe



