SALA CWICZEN — RUCH TO ZDROWIE!

Pracownia jest wyposazona w najlepszej klasy sprzet. Uczestnicy bardzo chetnie korzystaja
z udostgpnionych im sprzegtow, pod nadzorem terapeuty. Na sali wykonuja réwniez inne ¢wiczenia
np. gimnastyczne.

,,Lubie korzysta¢ z sali ¢wiczen.” - méwi podopieczny



Bieznia

Uczestnicy, ktorzy korzystaja z biezni doskonale podnosza swoja wydolnos¢ i ogélng kondycje
organizmu, angazujac przy tym wszystkie grupy mi¢éni. Trening aerobowy korzystnie wpltywa na
ptuca, mdzg oraz serce uczestnikow.

Rowerki

Uczestnicy, trenujac na rowerku wzmacniaja swoj caty
organizm. Ich ciato staje si¢ mocniejsze, poprawia si¢
wydolnos¢ serca, uktadu immunologicznego, co wiaze si¢
z mniejszym prawdopodobienstwem zachorowania. Dzieki
jezdzie na rowerku podopieczni moga zrzuci¢ zbedne
kilogramy, a takze poprawi¢ swoje zdrowie psychiczne.




Stepper

Podopieczni chetnie korzystaja z tego urzadzenia. Cwiczenia na
stepperze, pomagaja uczestnikom wzmocni¢ migsnie, poprawic ich
—kondycje oraz uktad oddechowo - krazeniowy. Treningi te sg bardzo

Uczestnicy bardzo lubig ¢wiczy¢é na tym urzadzeniu. Laczy ono
w sobie zalety rowerku, biezni oraz steppera. Angazuje ono wigksze
grupy miesni, wzmacnia uktad oddechowy oraz poprawia krazenie
krwi. Cwiczenia na tym urzadzeniu przyczyniaja si¢ do zwiekszenia
masy kostnej, co pozwala w przysztosci unika¢ osteoporozy,
pozwalaja takze na zrzucenie zbgdnych kilogramow.




Atlas

Podopieczni na atlasie ¢wiczg przede
wszystkim  wszystkie migénie, pracujac nad ich
wzmocnieniem. Cwiczenia  dostosowane  sa
indywidualnie do kazdego wuczestnika. Nad
poprawnym wykonywaniem powtdrzen czuwa
wykwalifikowany terapeuta.

Uczestnicy uzywajac pasa: poprawiaja krazenie, podnosza

temperature ciala oraz dotleniajg cze$¢ ciata, na ktorg pas zostaje
izalozony. Pas dziata jak masaz, niwelujac tkanke thuszczowa oraz
(za pomocg wibracji napinajgc 1 rozluzniajgc migsnie.

W Bardzo dobrze wptywaja na mnie ¢wiczenia na sali ¢wiczen, czuje
§ sic pelna energii.” - relacjonuje uczestniczka



Wioslarz

Podoplecznl uzywajqcy wioglarza skuplajq si¢ na ¢wiczeniach mie$ni gornej czesci ciata. Dzigki
tym ¢éwiczeniom poprawia si¢ ogoélna wydolno$¢ organizmu, uktadu krazenia, a takze zostaje
przyspieszona przemiana materii. Glowng zaletg dla uczestnikow SDS w wio$larzu jest to, Ze nie
obcigza on stawow. Jest bardzo dobrym ¢wiczeniem na bdl karku. =

Q

Materace

~Uczestnicy, wykonujg na  materacach
¢wiczenia pod nadzorem terapeuty. Dzigki
nim  gimnastyka jest  bezpieczniejsza
i wygodniejsza dla ciata podopiecznych.
Wykorzystywane sa  do  rehabilitacji,
treningéw, ¢wiczen rozciggajacych oraz
odpoczynku.



Drabinki

Podopieczni uzywaja drabinek do ¢wiczen rozciagajacych
1 korekcyjnych. Pomagaja im one w utrzymaniu rownowagi oraz
tatwiajg powrét do  lepszej formy.

,,Cwiczenia dodaja mi sity! Lubi¢ mie¢ tu zajecia.” - opowiada uczestnik.



