Moj park Norweski 2012

Chcialbym, zeby w Parku Norweskim powstal plac zabaw, do ktérego bedzie prowadzita $ciezka zdrowia
z silownig na dworze | z wieloma urzadzeniami do roznego rodzaju ¢wiczen, bo jak wiadomo - sport to
zdrowie. Przede wszystkim chcialbym, zeby ten obiekt byl ogrodzony, oswietlony i z zakazami
wprowadzania pséw, palenia papieroséw i picia alkoholu.

Obecnie w parku Norweskim jest plac zabaw, ale jednak brakuje mi $ciezki zdrowia i specjalistycznych
urzadzeri, a takze ogrodzenia i oéwietlenia. Mimo, ze sg zakazy palenia i wprowadzania psow to wiele
osdb tego nie przestrzega niestety! Moze jak obiekt ten bylby ogrodzony to by sie to zmienito?

Zeby dostac sig na plac zabaw, ktéry bedzie w samym $rodku trzeba bedzie przejé¢ przez ,zakrecona”
sciezke zdrowia, pokonujac kolejne »Przeszkody” - stacje, czyli wykonaé éwiczenia na poszczegolinych
urzadzeniach. ,Zakrgcona” dlatego, ze bedzie ona na ksztalt skorupy $limaka - widok z lotu ptaka
(tylko, ze kwadratowa, bad: prostokatna). Wejicie bedzie oddzielone od wyjscia (jak w labiryncie)
jakimé ozdobnym drewnianym plotkiem (zeby komponowat sie z naturg). Koniecznie osobno -

jedna strona wejscie - ,przymusowa” sciezka zdrowia - wypelniona urzadzeniami do réznorodnych
cwiczen, a obok, réwnolegle wyjscie - na tej samej zasadzie.

Wszystko po to, Zeby chcac dostac sie na plac zabaw i z niego wydostat - wykonaé jak najwiece]
cwiczen, oczywiscie z mozliwoscia ominigcia urzadzen, na ktdrych nasz stan zdrowia nie pozwala
uprawiac sportu.

Chcialbym stworzy¢ miejsce, w ktérym niezaleznie od wieku i kondycji fizycznej kazdy znajdzie cos dla
siebie. Jestem pewien, fe przyjécie do takiego miejsca bedzie gwarantowalo za kaidym razem dobrg
zabawe oraz doznanie wielu emocji i niezapomnianych przezyé i wraZzen, a charakter rekreacyjno -
sportowy tego miejsca kazdemu wyjdzie na zdrowie.

Zalety silowni na wolnym powietrzu:

1. Wplywa pozytywnie na zdrowie i uktad krazenia.

2. Wzmacnia kondycje fizyczng | koordynacje.

3. Jest dostgpna dla kazdego (dzieci i ich rodzicéw, miodziezy, osdb starszych, oséb niepelnosprawnych
i ludzi z niskimi dochodami).

4. Poprawia nastréj.

5. Wycisza wewnetrznie poprzez naturalne otoczenie.

6. Ulatwia nawigzywanie i utrwalanie kontaktéw miedzyludzkich.

7. Przy odpowiednim doborze cwiczen dziala rehabilitacyjnie

Otwarty fitness park jest naprawde bardzo potrzebny.

Zalety Sciezki zdrowia:

Sciezki zdrowia sq polaczeniem biegu | marszu z éwiczeniami ogdlnosprawnosciowymi na przyrzadach.
Na poczatku sciezki powinna znajdowaé sie tablica zawierajaca plan sciezki, natomiast na trasie -
rozmieszczone tabliczki objasniajace przy pomocy rysunku sposéb wykonywania éwiczen na danym
przyrzadzie. Roze konfiguracje stanowia doskonaly zestaw poprawiajacy zdolnosci ruchowe, kondycje
oraz stan samopoczucia zarowno osob starszych jak | dzieci i mlodziezy. Sciezka zdrowia rozwija
podstawowe formy motoryczne ze szczegdlnym uwzglednieniem sprawnosci ogélnej, szybkosci,
skocznosci, mocy i sily. Ksztaltuje nawyki ruchowe, prowadzone na otwartym terenie, rozwija cechy
psychofizyczne, moze byc stosowana w réznych grupach wiekowych, jak | samodzielnie, spelniajac role
zarowno ksztaltujaca, jak i rekreacyjng. Zaleta éciezki zdrowia jest atrakcyjnosé éwiczen uprawianych
w wolnym terenie. Bliskos¢ przyrody, ciagle zmieniajace sie otoczenie, rozmaitosé przedmiotow
ogladanych przez ¢wiczacego, ich barwa - wszystko to stanowi duzo ciekawsze tho od sali. Waing cechg
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Sciezki zdrowia jest to, ze mozna ja prowadzié o kazdej porze roku i niemal niezaleznie od warunkéw
atmosferycznych. Sciezka zdrowia to wszystkie naturalne formy ruchu umozliwiajace poruszanie sig i
pokonywanie przeszkod.

Ja proponuje takie urzadzenia, ktére znalazlem w Internecie (niestety u nas jeszcze ich nie ma) :

bezpieczne i wlasciwe uzytkowanie polega na przeskakiwaniu wzdluz urzadzenia z jednej
strony na drugq lub przechodzeniu po urzadzeniu. Podczas przeskakiwania mozna podpierac sie regkami
o urzadzenie lub wykonywac przeskoki w pozycji stojacej.

bezpieczne | wiasciwe uzytkowanie polega na utrzymywaniu rownowagi podczas
przemieszczania sie wzdluz urzadzenia, opierajac cigzar ciala na rgkach i podkurczajac nogi.

bezpieczne i wiasciwe uzytkowanie polega na przemieszczaniu sie pomiedzy kolejnymi
skoczkami, przeskakujac po ich stopniach; stopnie musza byc ze sklejki antyposlizgowej.

bezpieczne i wlasciwe uzytkowanie polega na utrzymywaniu réwnowagi podczas
pokonywania ruchomych elementéw mostu. Podczas pokonywania mostu nalezy korzystaé z poreczy;
konstrukcja z rur, baliki drewniane,

Na podobnej zasadzie co mostek laficuchowy dziala , ale trudniej ja pokonaé, bo jest o
wiele wezsza od mostku.

bezpieczne i wlasciwe uzytkowanie polega na przeskakiwaniu na przemian przez
plotki roznej wysokosci; konstrukcja z rur.

sluzy do przechodzenia géra po wystajacych kawatkach. Scianki s zrobione
symetrycznie z czterech stron.

urzadzenie na belkach bardzo proste w uzyciu. W £rodku écianki jest otwor przez,
ktérego sie przechodzi na druga strone.

ma wiele kombinacji. Skiada sig z belek | szczebli, ktére 54 ulozone symetrycznie. Sa rdine
sposoby przechodzenia; mozna géra, gora i dotem, pomiedzy szczeblami | wiele innych.

bardzo wzmacnia rece. Schodki prowadza do szczebli. Przeszkode pokonuje sie
wiszac na rgkach | przesuwajac reke caly czas do przodu o szczebelek,

uzytkowanie jest proste, wystarczy wejsé pod gére po szczebelkach, a potem zejsé z
gorki.

konstrukcja tego urzadzenia jest bardzo prosta; obrgcze wiszace na belkach. Sluzy do
przechodzenia gorg przez obrecze.

mozna na nim éwiczyé np. fikolka lub podciagac sie. Urzadzenie zbudowane jest z
czterech belek i trzech drazkow.

stuzy do przechodzenia z géry na dél. Dwie belki 53 pionowo, jedna poziomo na nich. Raz
schodki sg wysokie (przechodzi sie géra), a raz niskie (przechodzi sie dotem).

54 to belki stojace na innych mniejszych belkach ulozone tak by nie oszukiwaé. Cwiczenie jest
bardzo proste - przebiec pomiedzy belkami.



to Sciana z belek, a w $rodku sa przeplecione na krzyz chudsze belki. Trzeba przejsc gora,
opierajac rece i nogi na przerwach pomiedzy szczebelkami.

podobnie jak w przeplotni jest to Scianka z belek, ale zamiast przeplecionych
belek sa: drazki, rura i drabinka.

Jest to Sciana, a na niej wystaja uchwyty, na ktérych opiera sie konczyny i
przechodzi na drugg strone,

v pojedyncza, potréjna, skosna, famana, réwnolegle - mozna po nich
chodzic, albo je przeskakiwaé.

dodatkowa trudnosciq w pokonaniu tej przeszkody jest to, ze trzeba ja
pokonac pomimo tego, e sie chwieje (zastuga sprezyn).

sq bardzo przydatne w ¢wiczeniu réwnowagi, wazne jest
aby mialy antyposlizgowa powierzchnie.

to linia stalowych, bezobsiugowych urzadzen sprawnosciowych odpornych na
warunki atmosferyczne i proby zniszczenia. Zbudowane s3 z grubych stalowych rur i zaprojektowane
tak, aby byc bezpieczne i latwe w instalacji.

Dzis wszyscy zdaja sobie sprawe, ze sprawnoéé fizyczna i sportowy styl zycia sa niezwykle wazne do
poprawy zdrowia. Poprzez siedzacy tryb pracy i brak ruchu plaga staje sig problem otylosci zaréwno u
dorostych jak i u dzieci. Nalezy takim osobom daé impuls | mozliwoscl do zmiany stylu Zycia na
zdrowszy.

Urzadzenia sluza do cwiczen calego ciala: nég, ramion, brzucha i plecow. Podzielone sq rowniez na
grupy stuzace do treningu sitowego, poprawiajace koordynacje, poprawiajace kraZenie krwi i masujace.

.. A jesli beda inne, ale rownie przydatne urzadzenia, na ktérych bedzie mozna wykonywaé wiele
¢twiczen, albo elementy parku linowego (ale to juz z asekuracja w postaci liny alpinistycznej) - tak
rowniez bedzie ciekawie, a przygody gwarantowane.

Zeby dopetni¢ calosci - chcialbym, zeby zadbano réwniez o boisko »Chojnika” - ogrodzono, oéwietiono,
postawiono trybuny .z prawdziwego zdarzenia” | szatnie dla druzyn grajacych, ale przede wszystkim,
teby systematycznie dbano o jego murawe.

- Teren jest rozlegly, otoczony pigknym parkiem, ktérego nam zazdroszcza w wielu miastach, tylko ...

trzeba go madrze zagospodarowacd, zeby byl chlubg i duma naszego regionu i przyciagal turystéw z
kraju i zagranicy.
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