ELIPSOVITE ZARIADENIE / URZADZENIE ELIPTYCZNE
FUNKCIA / FUNKCJA

ZvySuje pohyblivost hornych a dolnych
konéatin a zlepsuje ohybnost kibov.
Zwieksza ruchomosc¢ konczyn gérnych i
dolnych oraz poprawia elastyczno$¢
stawow.

Rozcvicka / Rozgrzewka

Jemné strecingové cviCenia na ruky,
chrbat, nohy a krk. Rotacie ramien,
krku a mierne predklony.

Delikatne  ¢wiczenia  rozciggajace
ramion, plecéw, nég i szyi. Obroty
ramion, obroty szyi i lekkie sktony do przodu.

Hlavna cast / Gtéwna czes¢

Pevne uchopte rukovate oboma rukami a postavte sa na pedale.
Pohybujte pazami a nohami dopredu a dozadu ako pri chodzi.
Prosze mocno chwyci¢ uchwyty obiema rekami i stang¢ na
pedatach. Prosze poruszac¢ rekami i nogami w przéd i w tyl, jak
podczas chodzenia.

BRADLA/ DRAZKI

FUNKCIA / FUNKCJA

Posilfiovanie ramenného, brusného
a chrbtového svalstva.
Wzmocnienie mie$ni ramion,
brzucha i plecow.

Rozcvicka / Rozgrzewka

Jemny strecing ramien, ruk, chrbta a
zapasti. Rotacie ramien a krku, .
predklony a mierne drepy. Delikatne rozcigganie barkéw,
ramion, plecéw i nadgarstkéw. Obroty ramion i szyi, sktony do
przodu i lekkie przysiady.

Hlavna cast / Gtéwna czes¢

Pevne uchopte bradla a dostarite sa do polohy s natiahnutymi
rukami vyskokom alebo vySvihnutim. S nadychom sa
a panvové svaly zatnuté. Svydychom narovnavajte ruky do
vychodiskovej pozicie. Prosze mocno chwyci¢ drazki i przyjac
pozycje, w ktérej ramiona beda wyciggniete do przodu poprzez
podskoki lub wypady. Z wdechem prosze opusci¢ sie jak najnizej
w kontrolowany sposéb. Prosze trzymac ciato napiete, a miesnie
plecéw i miednicy napiete. Z wydechem wyprostowa¢ ramiona
do pozycji wyjsciowej.

VESLOVANIE / WIOSLOWANIE

FUNKCIA 7/ FUNKCJA

Pomaha posilnit kardiovaskularny
systétm a funkciu plic. ZvySuje
flexibilitu hornych koncatin a posilfuje
svaly ramien, hrudnika, brucha a
chrbta. Pomaga wzmocni¢ uktad
sercowo-naczyniowy i prace ptuc.
Zwigksza elastycznos¢ konczyn
goérnych i wzmacnia miesnie ramion,
klatki piersiowej, brzucha

Rozcvicka / Rozgrzewka

Kmitanie alebo krdZzenie hornych koncatin, ramien. Strecing
hrudnika, brucha a chrbta. Poruszanie lub skrety konczyn
gornych, ramion.Rozcigganie klatki piersiowej, brzucha i plecéw.
Hlavna cast / Gtéwna czes¢

Posadte sa na sedak, rukami pevne uchopte rukovate a nohami
sa zaprite o pedale. Simulujte pohyb veslovanie.

Nalezy usig$¢ na siedzisku, mocno chwyci¢ rekoma uchwyty i
oprze¢ stopy na pedatach. Prosze symulowaé ruch wiostowania.
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I Spolufinancovany
HILCIICYy R EUROPSKOU UNIOU

Polsko - Slovensko

Nazov projektu
»Opaja nas most priatel'stva
a spoluprace*
€. INT/ZA/FMP_ZSK_01/0030

Tytut projektu
»L£aczy nas most przyjazni
i wspolpracy*
€. INT/ZA/IFMP_ZSK_01/0030

Veduci partner/ Partner wiodgcy
Centrum socialnych sluzieb Zakamenné

Partner projektu
Zgromadzenie Braci Albertynéw

Zadiatok realizacie projektu/ Rozpoczecie realizacii
projektu
Oktober 2024/ Pazdziernik 2024

Koniec realizacie projektu/ Koniec ralizacji projektu
September 2025/ Wrzesien 2025

Projekt je spolufinancovany Eurépskou uniou z Eurépskeho fondu
regionalneho rozvoja, ako aj Statneho rozpoctu v ramci Programu
Interreg V-A Pol'sko — Slovensko 2021 — 2027

Projekt wspotfinansowany przez Unie Europejskg z Europejskiego
Funduszu Rozwoju Regionalnego oraz z budzetu panstwa wramach
Programu Interreg V-A Polska - Stowacja 2021 — 2027

Bezplatny vytlacok/ Egzemplarz bezptatny
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Hlavny ciel
Hlavny ciel je prepojit most vzdjomného priatelstva
a spoluprace, zvysit cezhrani¢nu integraciu, spolo¢nu identitu
obyvatelov pohraniia zaloZend na S3porte a prezentdcii
jedinecnych prvkoch kultirneho a prirodného dedicstva
a odstrafiovani bariér pre osoby so zdravotnym postihnutim.
Projektové ciele si zamerané na rozvoj a udrzanie podstatnych
lokalnych kultdrnych prvkov, ktoré identifikujd a prezentuju
spolo¢ny prihrani¢ny priestor a v projekte sme ich uchopili
komplexnejSie so spoznanim ich vzdjomnych vazieb, so
zameranim na rozli¢né cielové skupiny s dérazom na osoby so
zdravotnym postihnutim ich rozvoj, ako aj vznik neformalnych
vazieb medzi obyvatelmi pohranic¢ia nasledovne: Drevo -
vyhladanie, prezentdcia a propagacia tradicie ludového
rezbarstva. Spojenie kultirneho dedi¢stva v podobe rezbarskej
tradicie s prvkami prirodného dedi¢stva a jeho jedinecnosti.
Nastrojom je realizacia uUloh €. 1, 2 a3 na Uzemi obidvoch
partnerov. Tradicia - tradicné prejavy kultdry sud nositelmi
a identifikdtormi lokalnej prislusnosti obyvatelov jednotlivych
skupin ku svojmu prostrediu.
Realizovali sme nasledovné aktivity:
1. Spolo¢ne po moste priatelstva za poznanim.
- Termin realizacie: 2024-10 - 2025-09
2. Triatlon Bialsko Biala bez hranic.
- Termin realizacie: 2024-10 - 2025-09
3. Rozvoj Sportu a remeselnych zruc€nosti.
- Termin realizacie: 2024-10 - 2025-09

Giéwny cel:

Gtowny cel jest zbudowanie mostu wzajemnej przyjazni i
wspotpracy, zwiekszenie integracji transgranicznej, wspolnej
tozsamosci mieszkancéw pogranicza w oparciu o sport i
prezentacje unikalnych elementéw dziedzictwa kulturowego i
przyrodniczego oraz usuwanie barier  dla oséb
niepetnosprawnych. Cele projektu sg ukierunkowane na rozwdj
i utrzymanie istotnych lokalnych elementéw kulturowych, ktére
identyfikujg i prezentujg wspolny obszar przygraniczny, a projekt
ma na celu ich petniejsze zrozumienie z uwzglednieniem ich
wzajemnych powigzan, koncentrujgc sie na réznych grupach
docelowych, z naciskiem na osoby z niepetnosprawnosciami z
naciskiem na ich rozwdj, a takze pojawienie sie nieformalnych
powigzah miedzy mieszkancami pogranicza w nastepujgcy
sposéb: Drewno - poszukiwanie, prezentacja i promocja tradycji
ludowego rzezbiarstwa w drewnie. Polgczy dziedzictwo
kulturowe w postaci tradycji rzezbiarskiej z elementami
dziedzictwa przyrodniczego i jego unikatowymi cechami.
Narzedziem bedzie realizacja zadan 1, 2 i 3 na terenie obu

partneréw. Tradycja - tradycyjne przejawy kultury sg nosnikami i
identyfikatorami lokalnej przynaleznosci mieszkancéw do ich
$rodowiska. do swojego srodowiska.
ZrealizowalisSmy nastepujace dziatania:
1. Wspélne po moscie przyjazni po wiedze.
- Termin realizacji: 2024-10-2025-09
2. Triatlon Bielsko-Biata bez granic.
- Termin realizacji: 2024-10-2025-06
3.Rozwijanie umiejetnosci sportowych i rzemiesiniczych.
- Termin realizacji: 2024-10-2025-09

VONKAJSIE CVICEBNE NARADIE

NATAHOVACIE ZARIADENIE A BENCH / URZADZENIE DO
ROZCIAGANIA | SIEDZENIE

FUNKCIA / FUNKCJA

Posilfiovanie a rozvoj svalov hornych
koncatin, hrudnika a chrbta, zvySovanie
kardiopulmonalnej kapacity.
Wzmocnienie i rozwdéj miesni konczyn
gornych, klatki piersiowej i plecow,
zwiekszenie wydolnosci krazeniowo-
odd

Rozcvicka / Rozgrzewka

Jemny strecing noh, bedier a chrbtice.
Kruhové pohyby ¢&lenkov, kolien a
bedrovych kibov.

Delikatne rozcigganie nodg, bioder i
kregostupa. Ruchy okrezne kostek, kolan i stawéw biodrowych.

Hlavna cast / Gléwna czes¢

Natahovanie: Posadte sa na sedadlo a uchopte rukovate oboma
rukami. Pritahujte drzadlda smerom k sebe na Uroven ramien -
sedak sa za¢ne zdvihat. Potom pomaly uvolfiujte sily v rukach a
vracajte sa do vychadzajucej pozicie. Bench: Posadte sa
na sedadlo a uchopte rukovate oboma rukami. Zatlacte rukovate
dopredu - sedak sa bude mierne pohybovat v smere
od stredového stlpu. Potom sa pomaly vratte do vychodiskovej
pozicie.

Rozcigganie: Prosze usie$¢ na siedzeniu i chwyci¢ uchwyty
obiema rekami. Prosze pociggng¢ uchwyty do siebie do poziomu
ramion - siedzenie zacznie sie podnosi¢. Nastepnie prosze
powoli zwolni¢ site w rekach i powréci¢ do pozycji wyjsciowe;j.
tawka: Prosze usie$¢ na siedzeniu i chwyci¢ uchwyty obiema
rekami. Prosze pchna¢ uchwyty do przodu - siedzenie bedzie sie
lekko przesuwa¢ w kierunku od stupka srodkowego. Nastepnie
prosze powoli powrdci¢ do pozycji wyjsciowej

ROTOPED / ROWERZE STACJONARNYM
FUNKCIA 7/ FUNKCJA
// Posilfiovanie lytkovych a stehennych
A svalov, zvySovanie pohyblivosti dolnych
. i kon¢atin  a  kibov. Efektivne
! kardiovaskularne cvicenie. Wzmocnienie

miesni  tydek i ud, zwiekszenie
ruchomosci koniczyn dolnych i stawow.
Skuteczne cwiczenia Sercowo-
naczyniowe.

Rozcvicka / Rozgrzewka

Jemny strecing ndh, bedier a chrbtice.
Kruhové pohyby ¢lenkov, kolien a bedrovych kibov.

Delikatne rozcigganie nég, bioder i kregostupa. Ruchy okrezne
kostek, kolan i stawéw biodrowych.

Hlavna cast / Gléwna czes¢

Posadte sa na sedlo, uchopte rukovate a poloZte nohy na pedale.
Simulujte jazdu na bicykli. Cvicenie vykonavajte rytmicky, vzdy
podla fyzického stavu cviciacej osoby.

Nalezy usigs¢ na siodetku, chwyci¢ za uchwyty i potozy¢ stopy na
pedafach. Prosze symulowac jazde na rowerze Cwiczenia nalezy
wykonywa¢ rytmicznie, zawsze zgodnie z kondycjg fizyczng
osoby ¢wiczace;j.

JEDNODUCHY REBRIK / PROSTA DRABINKA
FUNKCIA / FUNKCJA
Pomaha posilnit kardiovaskularny systém
a funkciu pltc. ZvySuje flexibilitu hornych
koncatin a posilfiuje svaly ramien,
hrudnika, brucha a chrbta.
Pomaga wzmocni¢ uklad sercowo-
naczyniowy iprace ptuc. Zwieksza
elastycznos¢ konczyn  goérnych i
wzmacnia miesnie  ramion,  klatki
piersiowej, brzucha i plecow.
Rozcvicka / Rozgrzewka
Strecing koncatin, hrudnika, brucha a chrbta. Rozcigganie
konczyn, klatki piersiowej, brzucha i plecéw.
Hlavna cast / Gléwna czes¢
Variant 1: strec¢ing na hrazde: Uchopte rukovat a vyhnite sa
Svihovému pohybu a pritiahnite telo k hrudniku. Potom ho
pomaly spustajte. Rozcigganie na drabince: Nalezy chwycic
uchwyt i unika¢ ruchu wahadtowego, przyciggajac ciato do klatki
piersiowej. Nastepnie powoli opusci¢.
Variant 2: Natiahnutie svalov: Polozte nohu na priecku v Urovni
pasa. Ohnite trup k chodidlu na priecke a chodidlo na zem.
Rozcigganie miesni: Nalezy umiesci¢ stope na drazku na
wysokosci talii. Wygia¢ tutéw w kierunku stopy na szczebelku i
postawi¢ stope na ziemi.
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