SUDA TUGEVAKS - VALIJOUSAAL PAIDESSE

Ettepanek rajada Paide linnastaadioni juurde valijdusaal, mis on vabalt kasutatav kdikidele Paide linna inimestele.
Oluline on luua linna keskkonda rohkem sportimisvdimalusi, et inimesed hoiaksid end aktiivsena ja viibiksid rohkem
oues. Oluline on, et Paide linna dueruumis oleks rohkem vdimalusi veeta vaba aega aktiivselt ja sportlikult.

Vilijousaali eesmark:

- anda linlastele juurde vbimalus lisatreeninguteks varskes dhus

- sport, kui tervisliku eluviisi esile tdstmine

- toetamaks rohkem treenimist ja viibimist vabas 6hus

- Paide Hillar Hanssoo Pdhikooli dpilaste kehalise kasvatuse tundide ja vahetundide rikastamiseks

- kogukonna noortele, taiskasvanutele, vanemaealistele anda véimalus kasvatada ja hoida oma fiitsilist aktiivsust ja
toonust

- kohalikud spordiklubid ja professionaalsed sportlased saavad masinaid kasutada treeningutel

Plaanitava valijdbusaali rajamine linnastaadioni juurde pakub mitmekilgset treeningut erinevatele lihasgruppidele.
Joumasinate kasutamine ei eelda varasemat treenitust. Paigaldavad masinad on ligildhedased sellele, mis on
kasutusel jousaalides. Ainulaadsust pakub see, et kohapeal saab igaliks ise reguleerida ohutult ja enda soovi jargi
raskusastmeid- see muudab masinate kasutamise sobilikuks k&ikidele vanuseriihmadele alates algajast,
harrastajateni kuni edasijéudnuteni. Seadmete numbritega skaaladel on lihtne harjutuse jaoks sobivat raskust valida.
Raskuse muutmine toimub 5 kg kaupa. Istmed ja seljatoed on kaetud poliiuretaan varviga, et valtida libisemist.
Koikide harjutuste sooritamisel on abiks piltjuhendid ja QR-koodid.

Sihtrithm:

Alates 14. eluaastast kuni eakateni. Paide linnas on hinnanguliselt vanuses 15-30 eluaastat kokku 1453 inimest.
Vanuseriihmas 30-64 4084 ning vanuserihmas 65+ 2465 inimest ehk kasusaajate ring on vaga lai. Reguleeritavate
raskusastmetega saab teha joukohaseid treeninguid igalks.

Vilijousaali plaanitavad masinad:

1) Kukipink - seadmel on vaimalik lisaks jdutdstealale kukkidele sooritada ka 6latdsteid rinnalt ja kukla tagant turjalt,
ning poiatdste harjutusi. Koormust saavad lisaks tuhara ja reielihastele ka 6la,- biitsepsi-, kasivarre-, triitsepsi- ja
saarelihased.

2) Rinnaltsurumispink - lisaks rinnaltsurumisele on pingil vdi mélemal pool pinki véimalik seistes sooritada harjutusi
trapetsile ja teostada joutdstmise kahte ala - rinnaltsurumist ja jdutdommet (teadlift). Pingil selili olles ja kangi
kaepidemetest kinni hoides on vdimalik teostada ka kdhulihaseid koormavaid jalatésteid. Tanu lisaharjutustele saavad
koormust lisaks rinnalihastele ka biitsepsid, trapetsilihased, reielihased, kdhulihased ja seljalihased.

3) Kerepink - Gihendab kdhupingi, rédbaspuud ja seljapingi, mis on paigutatud the keskse samba Umber. See
treeningseade vbimaldab teha erinevaid harjutusi Glakeha ja kdelihaste tugevdamiseks ning arendada samal ajal ka
pohilihaseid.

Tulevikus on plaan masinaid valijousaali juurde lisada. Projekti maksumus on 24996 eurot.
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