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PŘÍRODNÍ TĚLOCVIČNA 
Zóna aktivní turistiky 
v LÁZNÍCH DUŠNÍKY
Dne 29. října 2012 se konalo oficiální otevření přírodní tělocvičny v Lázních Dušníky. Zveme všechny zájemce do přírodní tělocvičny, jež jistě přispěje k aktivnímu trávení volného času obyvatel i návštěvníků. Cvičení v přírodní tělocvičně se konají v soboty v 10.00, start u hřiště na al. Chopina (1. lokalizace venkovních zařízení, vedle dětského hřiště).  
Význam tělesné aktivity v každodenním životě s multimediální prezentací Přírodní tělocvičny s možnostmi jejího využití.

Fyzická aktivita hraje velmi důležitou roli v prevenci a léčbě mnoha onemocnění, zejména stále narůstajícího problému obezity. Nízká úroveň fyzické aktivity se považuje za významný faktor zvyšující celkovou úmrtnost z důvodu kardiovaskulárních a nádorových onemocnění. Pravidelná

tělesná aktivita má příznivý vliv na organismus, myšlení a zároveň snižuje riziko onemocnění chronickými nemocemi.

Hlavní výhody sportování a pravidelné fyzické aktivity:

· Snížení nebezpečí obezity

· Snížení rizika onemocnění srdce

· Snížení lipidového profilu včetně cholesterolu

· Snížené riziko onemocnění rakovinou

· Prevence vysokého krevního tlaku

· Posílení svalů a kostí

· Duševní zdraví a lepší pocity.

Fyzická aktivita je jednou z důležitějších složek zdravého životního stylu. Plní významnou roli při zvyšování nebo udržení patřičné úrovně tělesné zdatnosti. Zdatnost utvářená během školního věku se dost nesnadno udržuje po celý život. Nezbytnost aktivity mládeže se z hlediska biologických a zdravotních potřeb zdá být očividná. Vysoké pohybové dovednosti jsou nutným atrybutem k existenci a správnému vývoji organismu. Pohyb je po výživě nejvýznamnější faktor určující zdraví. Při zdokonalování regulačních autosystémů organismu se řadí beze sporu na první místo. Pohybová aktivita je činitel nejprospěšněji

modelující morfologický a funkční stav organismu, ale také utvářející duševní vlastnosti. Fyzickým cvičením jsme s to působit na jakýkoliv systém organismu a tím i na celkovou zdatnost organismu. Tělesná námaha má podstatný vliv na aktivitu obranných činitelů. Hlavním cílem procesu zdravotní výchovy dětí a mládeže je utvářet jejich vztah ke zdraví a zdatnosti. Utváření tohoto vztahu u dětí v období raného vzdělávání vyžaduje od lidí, kteří mají zdravotní výchovu na starosti, znalosti o správném tělesném vývoji dětí. Vlastností, která nepochybně odlišuje dětství od jiných období, z nichž se skládá lidský život, je neustálý růst a neustálý tělesný vývoj mladého organismu. Dítě se vyvíjí, když se zvětšují rozměry jeho těla, roste jeho zdatnost při provádění různých činností, např. běh, chůze. Formy pohybové aktivity 
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Existuje řada forem a rovin pohybové aktivity dětí i dospělých související se zdravím. K nim lze zařadit hry a pohybové zábavy i různé formy rekreace. Pohybové hry a zábavy – jsou spojené s prováděním pohybů, zejména lokomočních vyžadujících rychlost, obratnost a úsilí. Uspokojují přirozenou potřebu dítěte pohybovat se, umožňují mu harmonicky se duševně i tělesně rozvíjet. Doporučené formy aktivizace učí aktivnímu odpočinku, učí také součinnosti a ušlechtilému soupeření. Jiným způsobem fyzické a zároveň zdravotní aktivace je rekreace. Pojem rekreace slouží k označení rozmanitých forem aktivností, které jsou prováděny mimo profesní, domácí a sociální povinnosti kvůli odpočinku, zábavě a sebezdokonalování.
Vliv pohybových aktivit na zdraví

Lidský organismus byl geneticky naprogramován k aktivnímu životnímu stylu. Pohyb je biologická potřeba lidského organismu.
Odborníci Světové zdravotnické organizace OSN stanovili minimální, tj. nezbytnoudenní normu pohybu dospělého člověka na 10 tis. kroků. Podle provedených výzkumů pohybových aktivit pro stanovení rámcových potřeb množství pohybu v jednotlivých věkových skupinách se došlo k těmto výsledkům:

a) chlapci

- v předškolním věku – 6 hod. pohybu,

- mladší žáci – 5 hod. 45 min. pohybu,

- starší žáci – 5 hod. pohybu,

b) dívky

- v předškolním věku a mladší žákyně – 5 hod. 15 min. pohybu,

- ve středním školním věku – 5 hod.,

- starší žákyně – 4 a půl hod. Pohyblu, Bylo přijato jako správné umožnit dětem alespoň 4 hodiny činné a rozmanité pohybové aktivity denně. Změny, ke kterým v organismu dochází vlivem systematických pohybových aktivit, jsou nesmírné. Řada z nich je vidět na první pohled. Je to rovná štíhlá silueta, vyvinutější svalstvo, pružná chůze, absence příznaků únavy při fyzické práci, lepší pocity ve dnech, kdy se ostatní cítí hůře. Jako výsledek cvičení se získává zřetelné zlepšení základních motorických vlastností jako jsou síla, rychlost, vytrvalost. Pohyb a fyzická námaha způsobují řadu prospěšných změn uvnitř jednotlivých soustav lidského organismu:
- u pohybového ústrojí – fyzická aktivita ovlivňuje mineralizaci kostry; růst kostí u dětí a mládeže; předchází vadám postavy a koriguje je; posiluje a stabilizuje klouby; posiluje úpony, šlachy a vazy; následuje přírůstek svalové hmoty, zlepšuje se prokrvení svalů, zvětšuje se průřez a objem svalových vláken; zvláště napnutí, síla a pružnost svalů, díky čemuž se organismus lépe přizpůsobuje různým zátěžím, počet pracujících vláken díky lepší nervové a humorální činností a místním regulačním mechanismům, mění se chemické složení svalových vláken, příznivě se mění průběh biochemických reakcí během práce, dochází ke změnám stavu vznětlivost svalového a nervového aparátu. Lepšení svalstva má velký význam pro stabilizaci kostry, systematické cvičení zádových a břišních svalů vedou k posílení tzv. svalového korzetu, což eliminuje nebo mírní potíže s páteří, které sou také řazeny do civilizačních chorob. 
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- U oběhové soustavy – zvyšuje se kyslíková kapacita krve; zlepšuje se hospodaření s glukózou v krvi – stabilizuje se její hladina, zvětšuje se alkalická rezerva krve, následuje zpomalení pulsu na 40-50 tepů za minutu, snižuje se systolický krevní tlak; formuje se ekonomičtější činnost srdce. Srdce nucené k časté námaze se přizpůsobuje vyšším nárokům, rozrůstá se, zlepšuje schopnost přenosu krve. Člověk s trénovaným srdcem se hned tak neunaví a je s to kdykoliv dobře snést jakoukoliv námahu. - U dýchací soustavy – pohybová aktivita zvyšuje kapacitu plic; zvětšuje se hloubka dechu (velikost ventilace plic na minutu) a také spotřeba kyslíku a využití kyslíku o přibližně 25 %; snižuje se počet dechů za minutu; snižuje se velikost kyslíkového dluhu, následuje rychlejší resyntéza a snižuje se množství produktů rozpadu, zvýšená aktivita oxidoredukčních procesů poskytuje energičtější

odstraňování produktů rozpadu.-
U nervové soustavy – fyzická cvičení povzbuzují dozrávání pohybových center v mozku a zrychlují tak vývoj motoriky; způsobují zrychlení vedení nervových impulsů; zlepšují pohybovou koordinaci; snižují úroveň strachu; snižují depresivní stavy a zlepšují kvalitu spánku.- U hormonální soustavy – fyzická aktivita má příznivý vliv na stavbu a činnost podvěsku mozkového, čímž může hrát roli faktoru zintenzivňujícího fyzický vývoj.- U imunitní soustavy – tělesná námaha má vliv na zlepšení imunitního systému a zlepšení odolnosti vůči nemocem.

„PŘÍRODNÍ TĚLOCVIČNA“ JEDNA Z FOREM REKREACE

Trávit volný čas tak, aby byl využit smysluplně a výhodně, je velmi důležité.

Naučit se využít volných hodin je nepochybně těžké, je to umění, kterému je třeba se učit celý život.Aktivní odpočinek je v současné fázi vývoje civilizace velice potřebný.

Aktivní odpočinek a rekreace vytvářejí v rámci volného času obrovský prostor pro aktivity, svobodné, nespoutané a současně zdravotně velmi prospěšné Avšak podobně jako v finch oblastech, tak i u rekreační činnosti je důležité to, aby se při organizování aktivního odpočinku, při nabádání nebo dokonce při vnucování vhodných forem tak činilo diskrétně, aby lidé měli dojem a aby byli přesvědčení, že jejich aktivita je dobrovolná a nikým neřízená.Téměř každý člověk má své individuální preference, jak trávit volný čas a každý má též své každodenní povinnosti a závazky doma, v práci atp.Volný čas by se měl věnovat na takové činnosti, kde člověk nebude cítit psychickou zátěž, která obvykle povinnosti doprovází a kde budou schémata omezující svobodu nepatrná. Jednou z nabídek, jak trávit čas, je přírodní tělocvična.První přírodní tělocvična nazvaná VITA – PARCOURS vznikla v roce 1968 ve Švýcarsku z iniciativy pojišťovny VITA. O pět let později jich bylo na území Švýcarska již 300. Brzy se tato forma rozšířila do téměř celé Evropy. 
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V Polsku aktivity na čerstvém vzduchu zahájily,,běhy pro zdraví“ a ,,pochody a procházky pro tebe“. Iniciátorem rozšiřování přírodních tělocvičen v naší zemi byla Společnost pro šíření tělesné kultury (polsky Towarzystwo Krzewienia Kultury Fizycznej) a v menším měřítku některá lesk zařízení. Přírodní tělocvična dovoluje individuální používání podle potřeb a možností uživatele. Na vytyčené trase se nacházejí informační panely s pokyny, jak přírodní tělocvičnu využívat a ilustrace, jak na jednotlivých stanovištích cvičit. 
Běžecká trasa dlouhá 2000 – 3000 m, vytyčená na zalesněném a poměrně rovném terénu, rozdělená na několik úseků. Trasa se absolvuje střídavě pochodem a během, postupně se – úměrně zdatnosti – zkracují úseky s chůzí a prodlužují úseky s během. Cílovým zadáním je proběhnout celou trasu bez odpočinku.Když už získáme patřičnou vytrvalost, můžeme také zkracovat dobu, za kterom trasu absolvujeme. Cvičení na běžecké trase přispívá k růstu výkonnosti dýchací a oběhové soustavya také ke zlepšení celkové vytrvalosti organismu. Některé starší osoby nebo lidé cítící nějaké zdravotní potíže by se však měli poradit s lékařem, zda nejsou nějaké okolnosti, které by běhání omezovaly nebo vylučovaly.Dovednostní stezka, trochu kratší než předchozí (1500 – 2500 m), spojuje chůzi, běh, základní cvičení s cvičením na nářadí rozestaveném u trasy. Jedná se o nejvšestrannější, účinnou a pro všechny dostupnou formou zvyšování tělesné zdatnosti. Má příznivý vliv na dýchací a oběhovou soustavu, svalstvo, kostru a klouby a také na utváření jednotlivých motorických vlastností. Cvičební stezka je okruh vytyčený na nevelkém prostoru (300 – 500 m), na němž se nachází ada cvičebního nářadí, podobné tomu na dovednostních stezkách, ale rozestaveném v nevelkých 
vzdálenostech od sebe. Rekreace na cvičební stezce účinně regeneruje organismus, avšak díky velké koncentraci nářadí zintenzivňuje námahu a vyžaduje vyšší kondici.Zkušební stezka se skládá z 6 stanovišť sloužících ke kontrole přesnosti pohybu, břišního svalstva,síly skoku svalů na nohou, vytrvalosti, rovnováhy a síly. Umožňuje stanovit aktuální úroveň zdatnosti porovnáním dosaženého výsledku s průměrnými hodnotami pro jednotlivé věkové skupiny a pohlaví, o čemž informuje tabule nacházející se na konci okruhu.Zátěžová stezka je tréninková dráha s větším počtem cvičení a zkoušek, která vyžaduje značnou zdatnost a vytrvalost. Používá se především při sportovním tréninku, pro málo zdatné osoby v podstatě není vhodná. Jednotlivé druhy tras mají, jak je vidět, kromě společných vlastností také poněkud odlišné rysy, určení a vyžadují různou úroveň úsilí. Nejvšestrannější charakter a nejširší uplatnění má dovednostní stezka. Proto ji také považujeme za základní a nezbytnou v každé lokalitě. Teprve vedle ní v závislosti na potřebách lze budovat stezky dalších typů. Realizace základních požadavků, které jsou kladeny na dovednostní stezku – všestranné působení na organismus a všeobecná přístupnost – diktuje nutnost velmi pečlivého výběru vhodných cvičení. Tato sestava musí postupně zapojit všechny skupiny svalů. Při výběru cvičení je nutné se řídit především zásadami stupňování obtížnosti se zachování křivky intenzity námahy i užitečnosti a přístupnosti cvičení.
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Pravidlo stupňování obtížnosti: zdůrazňuje nutnost postupného dávkování námahy. Začínat by se mělo jednoduchými a snadnými cviky. Víceméně v polovině programu by se měla nacházet ta nejintenzivnější cvičení. Pak by se intenzita měla zase zvyšovat – do konce trasy. Poslední pohybové úkoly by měly jen mírně absorbovat síly cvičence, vyvolat dobré pocity a posilovat uspokojení ze splněných úkolů. Při aktivaci dalších skupin svalů by se mělo dávat pozor na to, zda konfiguracje terénu nevadí při správném provádění základních cviků (např. by se neměly provádět úklony dopředu při chůzi z kopce). 
Při určování pořadí cvičení a rozestavování nářadí na trase by se mělo zvážit, zda organismus bude dostatečně připraven na správné provádění dalšího pohybového úkolu vyžadujícího vyšší úsilí.
Pravidlo všestranného pohybu: zdůrazňuje nutnost zohledňovat cvičení zapojující postupně všechny svaly (horních končetin, dolních končetin, krku, hlavy, těla) a používat takové formy pohybu, které nejen budou utvářet celkovou výkonnost a vytrvalost organismu, nýbrž také všestranně působit na vývoj motorických vlastností a mít příznivý vliv na celkovou fyzickou zdatnost člověka.              K získání všestrannosti a zvýšení rozsahu pohybů kloubů se doporučuje provádět cvičení ve všech rovinách a směrech pohybu. Teorie tělesné výchovy rozlišuje tři základní rovinypohybu: frontální, sagitální a transverzální (hovoříme také o kombinované, což je spojení pohybu prováděného ve dvou nebo třech rovinách). Pohyb v rovině frontální se provádí do boku (vpravo a vlevo), v sagitální dopředu a dozadu, kdežto transverzální rovina je kolmá ke svislé (podélné) ose těla.

Pravidlo střídání intenzity námahy: vyžaduje takový výběr a sestavu cvičení, aby po úkolech vyžadujících značnou angažovanost a napnutí svalů následovaly pohyby s menší intenzitou, uvolňující a po oživujících cvičeních zase uklidňující.

Pravidlo užitečnosti a dostupnosti cvičení: vyžaduje vybírat cvičení, která mohou provádět všichni a zároveň cvičení, která budou zohledňovat nejen možnosti, nýbrž i potřeby uživatelů. Měly by to být úkoly zajímavé, poměrně snadné a časté při jiných formách rekreace, vyskytující se při školním tělocviku, propagované v televizních pořadech věnovaných tělocviku. Zkrátka takové, které uživatel poznal nebo viděl již dříve. Je záhodno vyhýbat se statickým prvkům a příliš dlouhému udržování těla v určité únavné poloze. Nelze používat cviky příliš nebezpečné ani takové, během nichž by se uživatel přírodní tělocvičny mohl ušpinit. Všechna cvičení musejí vytvářet možnost individuální možnost dávkování námahy.Sestava cvičení prováděných na dovednostní stezce se přirozeně nemůže omezovat na základní cviky, ale měla by zohledňovat také přirozený pohyb (běh, chůze) a další cvičení na nářadí. Zvláště ta posledně jmenovaná jsou velmi důležitá, jelikož zahrnují mnoho rozličných pohybových forem všestranně působících na organismus. Správně vypracovaný program dovednostní stezky musí tedy zahrnovat všechny skupiny cvičení.
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 Cvičení horních končetin (např. vzpažení, předpažení, zapažení, hmity, kroužení) zvyšují rozsah pohybů, zejména v ramenních kloubech, pružnost svalů a ve výsledku zvyšují výkonnost horních končetin, v každodenním životě tak významnou.Cvičení dolních končetin (chůze, běh, stoj na špičkách, dřepy, pokrčování, kroužení, výskoky atp.) mají velký vliv na schopnost dobře se pohybovat a přizpůsobení cvičence každodenním činnostem, působí také proti plochým nohám. Cvičení těla (předklony, úklony, záklony, rotační klony ve všech rovinách) mají příznivý vliv na mcelkovou pohyblivost a pružnost páteře, na udržení správné postavy a dokonalou koordinaci. Neměla by se provádět všechna cvičení těla hned po sobě. Cvičení krku a hlavy (předklony, záklony, úklony hlavy, rotace, kroužení) regulují délku krčních svalů, jejichž patřičná síla má vliv na správné držení hlavy, zvyšují pohyblivost krčních obratlů a prospívají svobodným pohybům hlavy. Cvičení by se měla provádět klidně a plynule. Aby se aktivovaly všechny části těla, cvičí se základní cviky bez nářadí i s nářadím. Koordinační cvičení utvářejí koordinaci pohybu, obratnost, orientaci, zapojují četné skupiny svalů,nutí k časté změně polohy těla a jsou pro cvičence velmi zajímavé.Rovnovážná cvičení formují smysl pro rovnováhu, prozíravost a odvahu, zdokonalují koordinaci pohybů. Jsou to korekční cvičení.Svisy mají příznivý vliv na narovnávání patologických křivostí páteře, utvářejí sílu a vytrvalost. Házecí cvičení formují zručnost a přesnost pohybu, správný odhad vzdáleností. Jsou pro cvičence atraktivní a mohou být zábavného charakteru.Skoky posilují svaly dolních končetin, těla a horních končetin, formují odvahu, rozhodnost a orientaci.

Jmenované skupiny cvičení by se měly ocitnout v programu dovednostní stezky, jelikož pak budou zapojeny všechny skupiny svalů.Jednou z hlavních výhod přírodní tělocvičny je možnost všestranného a rozmanitého uplatnění. Je vhodná nejen ke každodenní rekreaci, ale také ke specializovanému využití při školní práci, sportovním tréninku, zdravotnictví.

Přírodní tělocvična může představovat doplněk k tělesné výchově pro žáky základních a středních škol. Cvičení v přírodní tělocvičně dovoluje všestranněji utvářet zdatnost organismu a motorických vlastností i – což je neobyčejně důležité – vytvářet pozitivní reakční návyky. Přírodní tělocvična nabízí kontakt s přírodou, čerstvý vzduch a notnou dávku pohybu. To regeneruje síly, dokysličuje organismus, odstraňuje napětí, dovoluje dosáhnout dobré pohody, zachovat si štíhlou figuru a především zvyšuje vytrvalost organismu a jeho celkovou výkonnost. Takovouto formu odpočinku kavárna, televize nebo počítač nenahradí.
Přírodní tělocvična
Rostoucí obliba aktivního trávení času a rozvoj venkovních sportů přispěly ke vzniku přírodní tělocvičny. Lázně Dušníky se rozhodly se svými prostranstvími vhodnými pro sportování obnovit někdejší přírodní tělocvičnu. Její využití je dokonalým doplňkovým prvkem                      ve sportovní a turistické nabídce města.
Přírodní tělocvična se člení na dvě části: malý a krátký okruh. Malý okruh skládající                   se z 10 dřevěných stanovišť se nachází na místě staré přírodní tělocvičny v lesoparku. Velký okruh s 10 stanovišti venkovní posilovny propojil centrum města s lokalitou Podgórze (Podhůří) a malým okruhem. 
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Cvičební sestavy na jednotlivých stanovištích byly připraveny tak, aby si každý zájemce mohl samostatně zacvičit bez ohledu ne věk, pohlaví a míru trénovanosti organismu. Kromě toho se díky blízkosti Jamrozowy Polany – Centra polského Biatlonu – a přírodní tělocvičny mohl vytvořit rekreační a sportovní komplex, kde se mohou pěstovat různé sportovní disciplíny a formy aktivního odpočinku počínaje biatlonem, přes běhy na lyžích, severskou chůzi, cyklistiku, kolečkové lyže i brusle a kulturistikou konče. Přírodní tělocvična umožňuje uživatelům udržovat si a zlepšit tělesnou kondici a zdraví. Skládá se celkem ze 20 stanovišť.
Posilovací stroje venkovní posilovny byly umístěny na třech místech a přírodní tělocvična byla rozdělena na malý a velký okruh.
Malý okruh, skládající se z 10 dřevěných stanovišť, se nachází na místě dřívější přírodní tělocvičny v lesoparku, kdežto velký okruh byl vybaven 10 stanovišti a spojuje centrum města s Podhůřím a malým okruhem. Prvních 5 stanovišť přírodní tělocvičny (ocelové posilovací stroje) byly umístěny na hřišti na Al. Chopina. Výhodou této lokalizace je blízkost k centru města a rekreačnímu areálu propojeného s fotbalovým hřištěm, dětským hřištěm                a dráhou pro kolečkové brusle.
Charakteristika posilovacích strojů přírodní tělocvičny v lokalitě č. 1

V lokalitě č. 1 jsou umístěny venkovní posilovací stroje, na nichž lze provádět cvičení povzbuzující kardiovaskulární soustavu a které jsou určeny všem věkovým skupinám, zejména lidem přes 50 let.

V lokalitě č. 1 jsou umístěny následující posilovací stroje:

• Veslař – stroj aktivizující všechny svalové partie a zlepšující výkonnost organismu. Cvičení se provádí vsedě pomocí pohyblivých rukojetí napodobujících pohyb, který se provádí při oboustranném veslování na loďce.
• Twister/kyvadlo – integrovaný posilovací stroj sloužící k provádění dvou druhů cviků. Twister procvičuje břišní svaly a zlepšuje smysl pro rovnováhu. Kyvadlo procvičuje dolní části těla. Cvičení se provádí vestoje.
• Orbitrek – zařízení sloužící k celkovému tréninku, imitující jogging. Skládá se ze dvou pohyblivých pedálů, na nichž se stojí.
• Žebřina / přítah nohou – dva integrované stroje namontované na jednom pilíři. Na žebřině se mohou cvičit roztahovací cviky a cviky posilující svaly na rukou. Přítah nohou slouží                   k posilování horních končetin, stehenních svalů, břišního a zádového svalstva.
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Další zastávkou na stezce přírodní tělocvičny je tzv. malý okruh představující soustavu rekreačních posilovacích strojů rozestavených v lesoparku, kam můžeme dojít                        ul. Orzechowou od hřiště na Al. Chopina (první lokalita venkovní posilovny).

Trasa v přírodní tělocvičně byla stanovena v podobě okruhu. Jednotlivé prvky tělocvičného nářadí byly provedeny ze dřeva a postaveny na místě, kde kdysi byla osazena zařízení dřívější přírodní tělocvičny.
Charakteristika posilovacích strojů přírodní tělocvičny v lokalitě č. 2

V lokalitě č. 2 bylo namontováno dřevěné nářadí sloužící k provádění řady dovednostních              a silových cviků.
Na tzv. malém okruhy bylo instalováno následující nářadí:

• Kladina na pružinách – nářadí sloužící k procvičování smyslu pro rovnováhu.
• Slalom – slouží k procvičování pohybové koordinace.
• Kladina na podpěrách – cvičení smyslu pro rovnováhu
• Přeskoky – nářadí pro dovednostní cviky, procvičování svalstva nohou a smyslu pro rovnováhu.
• Šikmá žebřina – slouží k procvičování svalů na rukou, smyslu pro rovnováhu a ke zlepšení pohybové koordinace.
• Akrobatické kruhy – slouží k procvičování svalů na rukou.
• Madla – slouží k trénování svalů na rukou a smyslu pro rovnováhu.
• Akrobatické hrazdy – slouží k provádění dovednostních cviků.
• Lavička na posilování – slouží k posilování břišního svalstva.
• Trám na přemety – slouží k provádění přemetů.
Posilovací stroje v přírodní tělocvičně (Czarny Staw)
Druhé místo s pěti stanovišti na tzv. velkém okruhu se nachází u Černého rybníka (Czarny Staw) a představuje zároveň koncový bod. Místo, kde byly posilovací stroje instalovány,              se nachází v parku Majora pilota Czecha Nowackého mezi ul. Zielona a Graniczna.

Výhodou třetí lokality je terén rekreačního charakteru, kde jsou místa k uspořádání táboráku, dětské hřiště, rekreační, rekreační vodní nádrž s turistickým zázemím, osvětlené stezky.
V lokalitě č. 3 přírodní tělocvičny byly instalovány následující posilovací stroje:
• Nožní lis – slouží k posilování svalů dolních končetin. Cvičení se provádí vsedě.
• Lavice – slouží k posilování břišních svalů.

• Narovnávač zad – slouží k posilování zádového svalstva. Lavice a narovnávač zad jsou nainstalovány na jednom pilíři.
• Horní vytahovák – slouží k procvičování horních svalových partií.
• Vytlačovák vsedě – slouží k procvičování horních svalových partií, zejména prsních svalů        a pletence plecního.
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Horní vytahovák a vytlačovák vsedě jsou nainstalovány na jednom pilíři.
Provozní řád přírodní tělocvičny

1. Používání nářadí je bezplatné.
2. Děti do 7 let musejí být pod dohledem dospělých.
3. Osoby používající posilovací stroje v přírodní tělocvičně jsou povinny bezvýhradně dodržovat instrukce k jednotlivých zařízením.
4. Používání zařízení přírodní tělocvičny je pouze na vlastní odpovědnost.
5. V prostoru přírodní tělocvičny je zakázáno zejména:
– konzumovat alkohol, užívat omamné látky a kouřit,
– poškozovat zařízení,

– znečišťovat prostor,

– přinášet nebezpečné předmět a nechávat je v areálu.
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