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Edycja 2024

Tytut projektu: Pracownicza mini-sitownia

Whnioskodawca: Krzysztofa Bernacka

Dlaczego projekt jest wazny? (nie wiecej niz 100 stéw)

Kwestia sprawnosci i zdrowia wcigz nie traci na aktualnosci. Jak bumerang powraca zagadnienie
zdrowego kregostupa, stawdw i ogdlnego samopoczucia. Siedzacy tryb pracy jest najczestszg
przyczyng wiekszosci dolegliwosci. Odpowiedzig jest aktywnos¢ fizyczna. Cztowiek potrzebuje
zaledwie 75 minut tygodniowo umiarkowanych ¢wiczen (takich jak szybki spacer), aby zmniejszy¢
czestotliwos¢ objawdw o prawie 30 procent. Jednak, w codziennej gonitwie, trudno znalez¢ taka
iloS¢ samozaparcia, zeby nie tylko wykroi¢ z dnia czas na uprawianie sportu, ale tez na
zorganizowanie catej ,otoczki” z tym zwigzanej. Wybdr dobrego miejsca, w ktérym mozna
pocwiczy¢, otwartego w godzinach popotudniowych, bezpiecznego i (co nie jest bez znaczenia)
w przystepnej cenie.

Opis projektu (nie wiecej niz 250 stdw)

Projekt zaktada stworzenie matej sitowni z kilkoma sprzetami typu orbitrek, bieznia, rower
stacjonarny czy tzw. wioslarz, aby pracownicy SGH mogli w wygodny sposob zadbac o swoje
zdrowie. Wydzielenie nieduzego pomieszczenia, z dostepem tylko dla pracownikdw, rozwigze
problem korzystania z sitowni przeznaczonej dla studentow. Odejdzie duza trudnos¢ z
dopasowaniem godzin poza zajeciami studenckimi i dopasowanie wiasnego, dogodnego dla
siebie terminu. Zarowno dla pracownikéw dydaktycznych, jak i administracyjnych. Ostatnie
badania pokazujg, ze ¢wiczenie przez 10 minut z jedng minutg wysokiej intensywnosci na
orbitreku, przynosi takie same korzysci jak 45 minut joggingu! 10-minutowy ciggty umiarkowany
trening daje takie same efekty, jak nieprzerwany 30-minutowy trening. Poprawia nastrgj
i zwieksza moc mozgu.

Uproszczony kosztorys:

1 orbitrek sredniej klasy - okoto 2000 zt

1 rower magnetyczny sredniej klasy - okoto 1000 zt

1 wioslarz do ¢wiczen sredniej klasy - okoto 1400 zt

1 bieznia Sredniej klasy — okoto 2500 zt

Przy zakupie po dwa urzadzenia kazdego rodzaju - okoto 12 000 zt + koszty przystosowania
pomieszczenia = ok 20 000 zt.




