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Fitness
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Zasady bezpiecze� stwa i higieny 
podczas zaj�� fitness



Fitness - definicje  

S� to ró� norodne rodzaje zorganizowanych zaj��
ruchowych posiadaj� cych � ci� le okre� lone cele 
oraz swoiste podstawy metodyczne; realizowane
s� najcz�� ciej w formie lekcji grupowych 
z wykorzystaniem odpowiednio dobranej 
(lub odpowiednio skomponowanej) muzyki oraz 
przyborów i przyrz� dów.

[Olex- Zarychta D., 2005]
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FITNESS

sprawno�� cia
a + sprawno�� umys
u + sprawno�� psychiki
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Fitness - definicje

Jest dynamicznym stanem poszukiwa� dobrego 
samopoczucia z punktu widzenia 
psychologicznego i socjologicznego, 
po
� czonym z d�� eniem do osi� gni� cia 
maksymalnej (dla jednostki) sprawno� ci 
fizycznej, co odbywa si� poprzez ró� norodne 
formy ruchowe dostosowane do jej mo� liwo� ci, 
gustu i oczekiwa� [Grodzka-Kubiak E., 2002].
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Podstawowe zasady 
obowi� zuj� ce podczas zaj��

� Strój,
� Zasady bezpiecze� stwa podczas zaj�� ,
� Higiena,
� Porz� dek na sali,
� U� ytkowanie sprz� tu,
� Praca w parach, � wiczenia zespo
owe,
� Zasady i forma zaliczenia zaj�� .
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Sprz� t do � wicze�

STEP

� podstawa stepu oraz powierzchnia 
� wicze� wykonana jest 
z najwy� szej jako� ci 
antypo� lizgowego materia
u

� posiada 3 stopnie regulacji 
wysoko� ci: 15 cm, 20 cm i 25 cm
� wymiary: 90 cm x 35 cm

� waga stepu: 7 kg.
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Sprz� t do � wicze�

PI	KI 

GIMNASTYCZNE

Dost� pne s� ró� ne rozmiary 
dopasowane do wzrostu � wicz� cych:
� 45cm � ó
ta wzrost 140-150cm 

� 55cm czerwona wzrost 151-165cm
� 65cm zielona wzrost 166-180cm 
� 75cm niebieska wzrost 181-190cm

� 85cm srebrna wzrost powy� ej 
205cm
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Sprz� t do � wicze�

GUMY OPOROWE
Gumy oporowe (ta� my) s�
wykonane z czystego lateksu. 
Mog� by� stosowane przez 
osoby w ka� dym wieku 
i o ró� nym stopniu sprawno� ci 
fizycznej. Opory ta� m 
oznaczone s� ró� nymi 
kolorami: be� owa, � ó
ta, 
czerwona, zielona, niebieska, 
czarna, srebrna, z
ota.
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Sprz� t do � wicze�

SZTANGI Gryf oraz obci�� niki o ró� nym 
ci�� arze s� wykorzystywane 
w zaj� ciach Body Pump. 

HANTLE
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