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Cwiczenia
na Swiezym powietrzu

Bz 1€
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‘ — Fitness parki sa najnowszym $wiatowym trendem przezna-
' - iy . czonym dla osobw kazdymwiekupozwalajacym cwiczyC i

urozmaicac swoj aktywny tryb zycia.

. Kofobrzeskie
atrakcje

Dzieki naszej mapie z tatwo$cig odnajdziesz najciekawsze
miejsca malowniczego Kotobrzegu.

—

.

7. Letnie
wspomaganie

- Wszyscy wiedza, ze warto jes¢ warzywa i owoce, ale czy
wiesz dlaczego? Odpowiedzi na te pytania odnajdziesz
w naszym artykule, a przy okazji dowiesz sie co zdrowego
\\‘ i zielonego serwuje nasz bufet.

L}

Leczenie
zimnem

Marznaé¢ zima z pewnoscig nie rozwazate$ zbawiennego
wpltywu niskiej temperatury na Twoje ciato. Moze teraz,
zamiast wygrzewac sie na storicu, skorzystaj z oferty
krioterapii. Dowiedz sie dlaczego warto!
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Cwiczenia na $wiezym
powietrzu

Bardzo czesto zastanawiamy sie w jaki sposéb zainteresowac
| zacheci€ naszych gosci do jeszcze wigkszego dbania

o0 wiasne zdrowie i kondycje fizyczna. Jako pierwsi w Kotobrzegu

zainstalowalismy na naszym terenie urzadzenia
rehabilitacyjno-treningowe do ¢wiczen na zewnatrz.

Fitness parki sg najnowszym Swiatowym trendem przeznaczonym

dla 0séb w kazdym wieku pozwalajacym cwiczy¢ i urozmaicac
swoj aktywny tryb zycia. Nasze przyrzady sq dobrane w taki
sposdb aby pozwoli¢ Panstwu zadbac o migsnie i poprawi¢

sprawnosc fizyczna. Sg one bardzo przydatne w procesie rehabili-
tacji i powrocie do zdrowia. Ich niewatpliwg zaletg jest mozliwos¢

¢wiczen na Swiezym powietrzu, gdzie mamy otwartg przestrzen i
bezposredni kontakt z przyroda.

Kota Tai Chi

Wzmacniajg miesnie obreczy barkowej, zwigkszajq zakres
ruchomosci ramion, uelastyczniajg Sciegna i korzystnie wptywajg
na stawy barkowe, fokciowe oraz nadgarstki. Wskazane dla 0sob
ze zwyrodnieniami stawow obreczy barkowej i z ograniczonym
zakresem ruchomosci ramion. Szczegoinie wskazany dla 0sob
starszych. Stopien trudnosci — tatwe.

Narty biegowki

Poprawiajg muskulature nég i rak, uelastyczniajq i rozciggaja,
Sciegna nog. Ogdlinie poprawiajg kondycje, nastepuje utrata
tkanki tluszczowej. Korzystnie wptywajg na uktad krazenia, uktad
oddechowy i trawienny. Wzmacniajg serce i ptuca. Stopien
trudnosci — Sredni.

Piechur
Wzmacnia miesnie ndg i pasa biodrowego. Uelastycznia i rozcia-
ga Sciegna konczyn dolnych. Zwieksza ruchomo$¢ stawow
kolanowych i biodrowych. Korzystnie wptywa na uktad krazenia,
serce i ptuca. Stopien trudno$ci — Sredni.

Rower

Poprawa ruchomosci stawow koriczyn dolnych, wzmocnienie
miesni no6g. Ogdlna poprawa kondyciji fizycznej, utrata wagi

i zwiekszenie wydolnosci organizmu. Szczegdlnie wskazane dla
0s0b starszych, ktore nie moga czynnie uprawiac jazdy na
rowerze.

Trenazer ramion

Poprawia ruchomos¢ stawdw obreczy barkowej,
buduje muskulature ramion, likwiduje tkanke
ttuszczowa na gérnych partiach ramion. Szczegélnie
wskazane dla kobiet chcacych zachowaé szczupte
ramiona. Stopien trudnos$ci - tatwe.

Drabinka

Wzmacnia budowe muskulatury obreczy barkowe;j,
oraz miesnie brzucha, stuzy do rozgrzewki i rozcia-
gania miesni.

Motyl

Wzmocnienia migsnie rak, miesnie obreczy barko-
wej, miesnie klatki piersiowej oraz grzbietu.

Stepper
Wzmocnienie migsni ndg, poprawa wydolnosci
uktadu sercowo — naczyniowego i oddechowego.

Masazer ledzwi
Wzmacnia i relaksuje miesnie okolicy ledzwiowe;j
kregostupa.
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Krzesetko do podnoszenia masy ciata  Jezdziec Prasa nozna
- wyciskanie w pozyciji siedzacej Uaktywnia gorne i dolne koriczyny  Poprawa muskulatury nég, mig$nia
Wzmacnia mig$nie ramion, klatki piersiowej, oraz pas biodrowy, wzmacnia czworogtowego uda, dwugtowego
plecow i obreczy barkowej. Poprawia ogoing I buduje ich muskulature, poprawia tydki oraz miesni brzucha. Stopien
kondycije fizyczna. Stopien trudnosci — $redni. ruchomos¢ stawow, poprawia trudnosci — tatwe.

funkcjonowanie uktadu sercowo-na-
Krzesetko - wyciag gorny czyniowego i oddechowego
Wzmacnia miesnie obreczy barkowej, grzbietu
i ramion. Poprawia 0going kondycje fizyczna. ’ ’

Stopien trudno$ci — Sredni. . ,
) Nasze przyrzady sq dobrane w taki sposob

Orbitrek aby pozwoli¢ Panstwu zadba¢ o miesnie
Poprawia muskulature nog i rak, ogélna - 1A -

poprawa kondyciji fizycznej i wydolnosci organi- JIPRIPIERE Siplishaliasts ﬂzyczna-'
zmu. Korzystnie wptywa na uktad krazenia

i uktad oddechowy. Redukuje tkanke tluszczowa.
Stopien trudno$ci — Sredni.
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Fitness parki
$g najnowszym
Swiatowym
trendem... ¥y

Opracowanie
Janusz Czerepinski
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Zwigkszone spozycie
warzyw w catodziennym
wyzywieniu jest jednym
z elementow profilaktyki
choréb serca i chordb
nowotworowych.

Warzywa sg zrodtem witamin,
sktadnikéw mineralnych, antyok-
sydantéw, wtdkna pokarmowego
i flawonoiddw, sg oprécz
owocow jednym z gtownych
zrodet witamin antyoksydacyj-
nych (wit. C, wit. E, karotendw)
majacych dziatanie przeciwmiaz-
dzycowe i przeciwnowotworowe.
Antyoksydanty walczg z reak-
tywnymi wolnymi rodnikami

i chronig w ten sposob organizm
przed uszkodzeniami, ktore
mogq zapoczatkowac choroby
nowotworowe, choroby uktadu
krazenia. Warzywa skfadajq sie
w 80% z wody, sg wyjatkowo
niskokaloryczne. W pozostatych
10 - 20% masy suchej znajduje
sie 1-2% celulozy (ciato balasto-
we), 3-20% strawnych weglowo-
danéw, 1,5% zwigzkdw azotu

i zaledwie $lad tuszczu. Swieze
warzywa zawierajg bardzo duzo
witamin (A,B-1,B-2, C, niacyny)

| mineratéw: wapnia, potasu,
zelaza, sodu, fosforu, manganu,
kobaltu, magnezu, miedzi

i molibdenu. Mata zawartos¢
kalorii jest istotna w zapobiega-
niu i leczeniu nadwagi

| otytoSci.

Y i

= i, 8 SRR o
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W celu pokrycia zapotrzebowania na wartosci odzywcze, ~A/ 9

warzywa powinny by¢ spozywane w 4 porcjach dziennie. Spozycie
takiej iloSci warzyw na dobe pomoze zmniejszy¢ o 20% wystepowanie
nowotwordw jamy ustnej i gardfa, przetyku, krtani, ptuc, zotadka, jelita
grubego, trzustki, piersi i pecherza.

Wazna jest dbato$¢ o to, by wybiera¢ warzywa z rdznych grup tak, aby
w tygodniu nie zabrakto kilku porcji z kazdej z nich.

Przyktady jednej porcji warzyw:

400g lisci sataty / 250g pomidorow / 200g marchwi po oczyszczeniu /

200g burakéw po oczyszczeniu / 200g papryki po oczyszczeniu /
100g selera po oczyszczeniu

Przyktadowa kaloryczno$é zawarta w 100 g produktu wiezego wg
tablic Instytutu zywnosci i zywienia - wydanie IV:

pomidory - 15 kcal ogorek - 13 kcal
cebula - 30 kcal kapusta - 29 kcal
szczypiorek - 29 kcal kukurydza - 110 kcal

satata - 14 kcal brokuty - 27 kcal
rzodkiewka - 14 kcal kalafior - 22 kcal
rzepa - 26 kcal buraki - 38 kcal
por - 24 kcal marchew - 27 kcal
papryka - 28 kcal czosnek - 146 kcal
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KAROTENOWCE - wystepujg min. w marchwi, pomidorach, zielonej
kapuscie, brokutach, safacie i szpinaku. Chronig przed zawatem serca,
nowotworem, szkodliwym dziafaniem utleniajgcym spowodowanym
zanieczyszczeniem Srodowiska, wzmacniajgq system obronny

organizmu. "

B-karoten zawarty w marchwi i likopen z pomidorow sq lepiej przyswa- '
Jjalne przez organizm po przetworzeniu (sq odporne na wysokg "\
temperature) — najlepiej spozywac je w postaci sokéw o

i przecierow. '

GLUKOZYNATY - wystepujg min. w kapuscie, chrzanie. Zapobiegajq
infekcjom, chronig przed nowotworami. Najlepiej spozywac te produkty
najlepiej w postaci surowej — wysoka temperatura niszczy 60%
glukozynatow.

POLIFENOLE - wystepujg min. w Safacie, czerwonej i zielonej
kapuscie, brokutach, cebuli, papryce, pomidorach, burakach. Hamujgq
wzrost bakterii i wirusow zabezpieczajg komorki przed wolnymi
rodnikami, zawatem serca i infekcjami, hamujg powstawanie nowotwo-
row, wptywajq na krzepliwo$¢ krwi.

SIARCZKI - wystepujg min. w cebuli, szczypiorku, czosnku

i porach. Zapobiegajq infekcjom, zmnigjszajg poziom cholesterolu,
zabezpieczajg przed szkodliwym dziataniem utleniajgcym, dziafajg
antymikrobiologicznie, chronig przed nowotworem, zawatem serca,
wptywajg na krzepliwoS¢ krwi.

Proponowany przez nas bufet warzywny oferuje ‘“’
gosciom dostepnos¢ réznorodnych warzyw R :
w positkach $niadaniowych i kolacyjnych.

Zapewniamy w ten sposob mozliwo$¢ komponowania

wiasnych zestawow witaminowych.

Uwzgledniamy sezonowos¢ i zalety zdrowotne propono-
wanych przez nas warzyw. Kazdy moze spozy¢ dowolng
ilos¢ wybranych przez siebie warzyw.

Oto przyktad bufetu warzywnego w sezonie
letnim:

- pomidory

- papryka

- 0gorek Swiezy
- cebula

- brokuty lub kalafior — blanszowany

- marchew

- kapusta

- S0s czosnkowy (na bazie oliwy i czosnku),
oliwa - do wyboru

- 50 koperkowy (na bazie oliwy i koperku),
oliwa - do wyboru
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Leczenie

zimnem

Zaczyna sig juz okres letniego wypoczyn-
ku i kapieli stonecznych. Lato nad
morzem kojarzy sie z wodg, piaskiem

| stoneczng pogoda. Wielu z nas szuka
odpoczynku i relaksu po catym roku ciez-
kiej pracy. Niektorzy z Panstwa przyjez-
dzajg do takiego osrodka jak nasz nie
tylko po wypoczynek czy relaks, ale tez
po zdrowie. W tym witasnie okresie chcie-
libySmy Panstwu zaproponowac leczenie
zimnem, a doktadnie krioterapie ogolno-
ustrojowa.

Pozytywne oddziatywanie krioterapii ogélnoustrojowe;
znalazto zastosowanie w leczeniu wielu choréb m.in.
reumatoidalnego zapalenia stawdw, chorob reuma-
tycznych tkanek migkkich, zesztywniajacego zapale-
nia stawdw kregostupa, choroby przecigzeniowe;
kregostupa i stawéw, przewlektego zwyrodnienia
kregostupa i stawéw obwodowych, entezopati,
tendopati, kolagenoz, tuszczycy, stwardnienia rozsia-
nego, chordb uktadu nerwowego z niedowtadami
spastycznymi, migrenowych boloéw gtowy, fibromialgi,

Centrum KRUS NIWA dysponuije krio-
komorg sktadajaca sie z dwdch przed-
sionkow i komory wiasciwej, w ktorej
odbywajg sie zabiegi w temperaturze
okoto — 110 °C. Trzecia komora, ktora
jest komorg zabiegowg wyposazona
jest w zewnetrzne drzwi awaryjne

| okno z podgrzewang szybg. W celu
zapewnienia bezpieczenstwa zabiegow
pomieszczenie komory jest monitoro-
wane i wyposazone w instalacje obu-
stronnej komunikacj.

stanow pourazowych narzadu ruchu (skrecenia
stawow, sttuczenia migsni, krwiakow Srodmigsniowych,
a takze ztamania kosci), osteoporozy, standéw po
operacjach $ciegien, wiezadet, migéni, kosci oraz
zespotdw depresyjnych. Krioterapia wywiera takze
korzystny wptyw na podniesienie wydolnosci organi-
zmu przed duzymi wysitkami fizycznymi oraz jako
element odnowy zmeczonych lub przecigzonych
miesni.
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Przebieg zabiegu

Pacjent wehodzacy do kriokomory
musi posiadac z sobg kapielowki,
Skarpetki, rekawiczki, czapke lub
nauszniki — wszystko wykonane

Z naturalnego tworzywa (wetny lub
bawetny). Osoby uczestniczgce

w zabiegu powinny dokfadnie
wytrzec sie recznikiem w celu
usuniecia potu ze skory.

Obstuga przed wpuszczeniem do
komory udzieli doktadnych informacji
na temat oddychania i obstugi
instalacji alarmowej znajdujgcej sie
W urzadzeniu. Kuracjusz przez caty
czas przebywania w komorze (okoto
3 minut) pozostaje w kontakcie
wzrokowym i glosowym z obstuga
na zewnatrz.

Kazdorazowo po wyjSciu z komory
pacjenci cwiczg okoto 20 minut po to,
by przywroci¢ wtasciwg

temperature ciafa.

Serdecznie
zapraszamy !



Pracownicy najdtuzej
ZWigzani z nasza firma.

Mirostawa Pasnik
pielegniarka

Praca pielegniarki wigZe sie z niesieniem
pomocy w hieszczesci.

Matgorzata Dabrowska
pielegniarka

Gdy widze usmiech na twarzy pacjenta,
wtedy wiem ze moja praca ma sens.

Jolanta Wierzbicka
pielegniarka

Zy¢ bez ktamstwa i dla ludzi. To moja
dewiza zyciowa.

Irena Michatko
pielegniarka

USmiech na twarzy studzi emocje.

Ewa Kaszkowiak
pokojowa

Najwazniejszy w zyciu jest spokdj ducha.
= "
Alicja Swiecka
starszy technik fizjoterapii

Ludzko$c stale kroczy naprzod,
jednak cztowiek pozostaje ten sam.

Ewa Kanarek
zabiegowa balneologiczna

Praca jest miarq wartoSci.

R e L,

Jolanta Gatka
zabiegowa balneologiczna

Kazda praca jest dobra
jesli jest dobrze wykonana.

" Halina Sadurek
kierownik dziatu medycznego

Praca z ludzmi wymaga pozytywnego nastawienia.
Nie tylko do nich, ale i do samego siebie. :
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