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Sitownia zewnetrzna dostepna na terenie jednostki umozliwia osadzonym regularne podejmowanie aktywnosci
fizycznej na Swiezym powietrzu. Wyposazona w podstawowe urzadzenia treningowe pozwala na wszechstronny rozwdj
kondycji fizycznej. Regularne ¢wiczenia pomagaja przetamad monotonie dnia codziennego oraz wprowadzaja element
zdrowej rutyny.

Korzysci dla zdrowia fizycznego i psychicznego

Aktywnos¢ fizyczna wptywa korzystnie nie tylko na ciato, ale réwniez na psychike. Regularne ¢wiczenia poprawiaja
kondycje i wydolno$¢ organizmu, wzmacniajg miesnie i uktad krazenia, redukujg napiecie i stres, a takze poprawiajg
samopoczucie i jako$¢ snu. W warunkach izolacji penitencjarnej ma to szczegdlne znaczenie. Ruch pozwala roztadowac
negatywne emocje, zmniejsza poziom frustracji i sprzyja zachowaniu réwnowagi psychicznej.

Dodatkowo wspélne ¢wiczenia sprzyjaja budowaniu relacji miedzy osadzonymi. Wspétpraca, wzajemne wsparcie czy
motywowanie sie do wysitku fizycznego maja pozytywny wptyw na atmosfere w grupie.

Sitownia zewnetrzna petni nie tylko funkcje rekreacyjng, ale réwniez wychowawczga. Poprzez sport osadzone uczg sie
zdrowych nawykoéw, ktére moga kontynuowac po opuszczeniu jednostki. Aktywnos¢ fizyczna staje sie alternatywa dla
destrukcyjnych zachowan oraz sposobem na konstruktywne zagospodarowanie czasu.

Choc sitownia zewnetrzna moze wydawac sie jedynie prostym elementem infrastruktury, w rzeczywistosci petni wazna
role w codziennym zyciu osadzonych. Daje mozliwos¢ zadbania o siebie, odreagowania emocji i budowania
pozytywnych nawykow.
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