Zrodio:

Rozbudowa potencjalu uzdrowiskowego
Uzdrowiska Wysowa w oparciu o bogactwo
wod Beskidu Niskiego

Wczoraj zostata oddana do uzytku sitownia zewnetrzna w Parku Zdrojowym w Wysowej-Zdroju.
Sitownia powstata w ramach realizacji Projektu pn. ,Rozbudowa potencjatu uzdrowiskowego
Uzdrowiska Wysowa w oparciu o bogactwo wdd Beskidu Niskiego” dofinansowanego ze srodkow
Unii Europejskiej z Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewddztwa Matopolskiego na lata 2014
- 2020 Cwiczenia na silowni zewnetrznej doskonale wptywaja na poprawe krazenia krwi, koordynacji
ruchowej oraz kondycji fizycznej. Wykonujac ¢wiczenia zgodnie z instrukcja poszczegdlnych maszyn,
z pewnoscig wzmocnisz miesnie catego ciata.

Jak ¢wiczy¢ na sitowni zewnetrznej?

Sprzety, ktore wchodza w sktad sitowni plenerowej, przeznaczone sa dla dzieci, dorostych i senioréw,
0s6b poczatkujacych i zaawansowanych sportowcéw. Utatwieniem dla 0os6b poczatkujacych sa
instrukcje opisujace prawidlowy sposob korzystania ze sprzetu (znajduja sie na kazdej maszynie).

- Orbitrek - aktywuje ruch bioder, barkdéw, ramion oraz ndg.

- Biegacz - wzmacnia miesnie i stawy ndg, aktywuje ruch bioder, zwieksza ruchomos¢ stawow
kolanowych i biodrowych oraz poprawia zmyst réwnowagi ciala. Biegacz redukuje tkanke
thuszczowa.

- Wahadlo - buduje miesnie i wzmacnia koordynacje ruchowa. Aktywuje miesnie bioder oraz stawéw
biodrowych, wzmacnia mie$nie brzucha i plecéw.

- Twister - poprawia koordynacje ruchowa. Aktywuje stawy biodrowe, wzmacnia miesnie brzucha
oraz wzmacnia ledzwiowa czes¢ kregostupa.

- Wyciag gorny - buduje i wzmacnia mie$nie barkéw, ramion i gérnych partii plecéw. Szczegolnie
polecany dla oséb z bélami plecéw.

- Wioslarz - wzmacnia mie$nie nég, ramion i gérnej partii plecow.

- Prostownik grzbietu - wzmacnia miesnie grzbietu boczne i przysrodkowe, miesnie dwugtowe ud i
posladkow.

- Drabinka - wzmacnia miesnie grzbietu, ramion oraz biceps.

- Motylek - wzmacnia miesnie ramion, plecéw, grzbietu. Pomaga w utrzymaniu poprawnej postawy
ciata.



