Cwiczenia na $wiezym powietrzu
(]

Zajecia z wykorzystaniem sitowni zewnetrznych oferuje:

e Trener Senioralny — zajecia og6lnorozwojowe na Swiezym powietrzu,
odbywaja sie na sitowniach zewnetrznych w réznych lokalizacjach Poznania
pod okiem instruktora | Szczegdéty i kontakt do prowadzgcych zajecia

SILOWNIE ZEWNETRZNE

Najwiekszg zaletg sitowni zewnetrznych jest to, ze dostepne sg dla kazdego i
o kazdej porze, a korzystanie z nich jest bezptatne. Z urzadzen korzystad
mozna przez caty rok — réwniez w okresie zimowym mozemy regularnie ¢wiczyc¢ i
podtrzymywa¢ kondycje. W Poznaniu sitownie znaleZ¢ mozna juz prawie w kazdej
dzielnicy. Petng liste takich miejsc znalez¢ mozna na stronie:

e Poznan: sit*ownie zewnetrzne i street workout

Urzgdzeniem najcze$ciej pojawiajgcym sie na sitowniach zewnetrznych jest
biegacz, wioslarz, orbitrek, wahadto oraz twister. Kazde urzadzenie posiada
instrukcje korzystania, zamieszczong na trwatej tabliczce. Oprécz regut
korzystania znajduje sie na niej takze opis korzysci, jakie mozna odnies¢ z
danego ¢wiczenia. Wystarczy zacza¢ od kilku minut spedzonych na kazdym z
urzadzen, z czasem wydtuzajgc ¢wiczenia do kilkunastu minut. Najwazniejsze,
by obserwowa¢ swdj organizm, monitorowal samopoczucie i nie forsowac sie
nadmiernie. Z pewnos$cig po krdétkim okresie regularnych ¢wiczen (najlepiej
codziennie) samopoczucie oraz wytrzymato$¢ zauwazalnie sie poprawig. Warto
dla wtasnego bezpieczeAstwa nauczy¢ sie mierzy¢ tetno i nie przekraczacd
120-130 uderzen serca na minute.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy pamietac¢ o ogdlnej rozgrzewce z
rozcigganiem, a po zakonczeniu ¢wiczen o krétkim odpoczynku i wyciszeniu.
Warto mieé przy sobie butelke z woda lub sokiem. Cwiczenia przeplataé¢ warto
gtebokim oddychaniem, o ktdrym nie nalezy zapominal rowniez podczas
wykonywania ¢wiczeri (nie nalezy ¢éwiczy¢ na bezdechu). Cwiczenia nalezy
rozpoczyna¢ nie mniej niz godzine po positku. Na kazdym placu znajduje sie
kilkanascie rodzajoéw urzadzen, dzieki czemu mozna ¢wiczy¢ rézne partie ciata.
Najczesciej w ¢wiczeniach wykorzystuje ciezar wtasny (konczyn lub ciata), co
nie powoduje znaczacych obcigzend fizycznych. Urzadzenia sg solidne,
posiadajag uchwyty, sa t*atwe w obstudze i bezpieczne.

Cwiczyé mozna przede wszystkim w towarzystwie — spotkania na placu podczas
¢wiczen to doskonaty sposéb na spedzenie czasu aktywnie na powietrzu bez
koniecznosci oddalania sie od miejsca zamieszkania. Dla poczatkujacych druga
osoba moze by¢ réwniez pomocna w asekuracji.


http://trener.awf.poznan.pl/senioralny/opis-zajec/
https://www.poznan.pl/mim/sport/silownie-zewnetrzne-oraz-street-workout,poi,5140,39787/

