BARE DE TRACTIUNE

profesionale si moderne

o solutie potrivita pentru sportul de masa
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Barele sunt pentru practicarea exercitiilor fizice
elementare cu propria greutate a corpului

amenajate in diferite locuri din localitate

cu adevarat utile si eficiente (fata de aparatele de fitness)
destinate populatiei active (predominante, 14-60 ani)

antrenamente la orice ora libera din zi/noapte/weekend,
cu prietenii/vecinii, individuale sau cu un antrenor de fitness

activitate sportivi deja populara in SUA si UE, dar
inca neexploatata in Roméania

necesara de implementat pentru combaterea obezitatii
si formarea generatiei de I~
#Romani sanatosi




ACTIUNI NECESARE:

» amenajarea de locuri cu bare moderne de tractiune

> suprafata locului acoperita cu tartan sau placi cauciuc

> compacte (in cartiere) sau mai complexe (in zone centrale)
> amplasate In zone usor si rapid accesibile

» dotate cu panouri informative Exercitii complexe

> circuit de 30 min, practicare sistematic la 2-3 zile

PRIMARIA MUNICIPIULUI DOROHOI

Exercitii complexe

Actlveaza toate grupele musculare principale
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TIPURI DE SPORT SI EXERCITII
PRACTICATE 1LA BARE

» barele sunt o solutie potrivita pentru sportul de masa, practicat cu
propria greutate a corpului, si asa sporturi moderene cunoscute ca:
o #FitnessUrban, #StreetWorkout, #Calisthenica

> exercitii elementare practicate la bare:
o Incalzire si racire muschi

tractiuni cu priza larga si priza ingusta

flotari la paralele, la bara joasa, la sol

abdomene la paralele, la bara, la scaun, la sol
genuflexiuni, sarituri

exercitii cu echipamente auxiliare: TRX, banda elastica
si multe alte exercitii diverse
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BANDA ELASTICA
PENTRU TRACTIUNI




CATEGORIA DE PERSOANE

> pentru toata populatia activa (predominanta, 14-60 ani):
barbatl SI femel, tlnerl, maturl si chlar unll oameni in varsta

UTILITATEA LOCURILOR CU BARE:

» acces liber, gratuit, nelimitat, la un mod sdnatos si activ de viata
> existenta locurilor in toate zonele posibile din localitate, va permite sa
fie usor si rapid accesibile de catre toti, l1a orice ora libera din zi / noapte

» locul cu bare este ideal pentru #OraDeSport ca materie pentru elevi; ideal pentru
obicei vital pentru tineri si maturi de diferite profesii; si ideal pentru cei care
activeaza in institutiile de ordine publica si prim ajutor

> locurile cu bare vor genera si depista multe talente sportive noi

BENEFICIILE EXERCITIIL.OR FIZICE:

» mentinerea sanatatii organismului

» combaterea obezititii in randul populatiei, inca de la varsta tanira
» modelarea unui corp sportiv, atletic si frumos

» imbunititirea rezistentei fizice

> cresterea productivititii de munca in toate domeniile de activitate
» prelungirea duratei de viata
> beneficii auxiliare care apar in consecinti:
o renuntarea la fumat
o constientizarea necesitatii de alimentatie sanatoasa
o dezvoltarea altor obiceiuri sanitoase dupa principiul
MENS SANA IN CORPORE SANO

4



LOCURI PENTRU AMENAJARE:
> ZONE USOR ACCESIBILE

o parcuri centrale, parcuri si scuaruri din cartiere, faleze

o curtea blocurilor, liceelor, colegiilor, campusurilor

o anexe la terenuri de sport (terenuri de fotbal, baschet,
complexe sportive etc), pentru antrenamentele sportivilor

o Unitati Militare
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» ANEXE LA LOCURI DE JOACA
o impact pozitiv si pentru parinti si pentru copii
o Va fi creata atmosfera #OraFamiliei
o parintii vor avea activitate In timp ce copiii lor se joaca
o copiii de mici vor invata ca si ei vor face sport cand vor
creste mari, vizandu-i pe cei maturi un exemplu




> BARE tractiuni SAU APARATE ﬁtness
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BARE TRACTIUNI:
v' Exercitiile la bare inlitura obezitatea,
modeleaza un corp tonifiat si frumos

v Potentialul de exercitii fizice este
nelimitat: sport de masa +
StreetWorkout. Barele — o alternativa
reala Centrelor de Fitness

v' Barele pot avea o durati de viati de 30-35
de ani (durata normala de viata a otelului
si aluminiului), fiindca nu au componente
vulnerabile care sa se strice sau uzeze, nu
necesitd intretinere strictd sezoniera
(maxim revopsire o data la 5-10 ani), si
sunt rezistente la vandalism

v' Categoria de oameni care utilizeaza
barele este varsta de 14-60 de ani,
populatia predominanta: elevi (Ora de
Sport), studenti, militari (jandarmi,
politie, pompieri, soldati), si toti maturii
indiferent de profesie (doctori, arhitecti,
ingineri etc)

v Locul cu bare oferia o atmosfera sportivi
moderna, atrigitoare, interesanti, factor
important pentru a motiva oamenii sa
practice sportul sistematic
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APARATE ITNESS:

Exercitiille la aparate nu inlatura

obezitatea si nu modeleaza corpul uman

Potentialul de exercitii fizice este limitat
(sunt limitate chiar in specificatia tehnica).
Nu au capacitatea de a fi o alternativa
completa a Centrelor de Fitness

Aparatele au o duratd de viatd foarte
scurta / limitata, fiindca sunt vulnerabile
la componentele care se stricAi mereu
(elementele din polietilena si cauciuc),
sunt  conditionate de intretinerea
sezoniera, sunt vulnerabile la vandalism

Categoria de oameni care utilizeaza
aparatele este varsta de peste 50 de ani,
batranii, populatia cu un numar mic

Locul cu aparate nu oferda atmosfera
sportiva, vizitati orice loc cu aparate,
acesta va fi gol, sau va avea 1-2 batrani,
faciAnd miscari pasive si fara vlaga.
Aparatele mai sunt utilizate uneori de
copii, dar strict pentru joaca, ori aparatul
nu este conceput si platit pentru asta

RENUNTATI LA APARATE iN FAVOAREA BARELOR!




BARE KENGURU PRO (LETONIA)
PROFESIONALE SI MODERNE

EXEMPLU PROIECTE COMPACTE
L

80 m2

CERTIFIED: sl RECOMMENDED:

TUVRheinland %?j&ﬁ?ﬂf

Procisaly Right.




EXEMPLU PROIECT MEDIU

AREA: 170 m?
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BARE KENGURU FURNIZATE LA
SIBIU IN PARCUL SUB ARINI:

» Proiect complex cu impact pozitiv pentru toti Sibienii

» Mesajul Primiriei ciitre noi: Spatiul recreativ este la mare cautare, iar tinerii
si nu numai, sunt foarte multumiti pentru realtzarea acestei zone de agrement
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IMPACT POZITIV SUPLIMENTAR:

> crearea a noi locuri de munca pentru antrenorii locali
autorizati in Fitness si Nutritie (antrenori individuali - PFA)

» antrenorii autorizati vor instrui populatia in a duce un mod
sanatos de viata, atat pe cei tineri cat si pe cei maturi
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ZIUA MONDIALA A TRACTIUNILOR
SIBIU-22 Septembrie 2018

(Atmosfera de sport doar la bare. La aparate fitness
nu o sa vedeti asa atmosfera cu tineri)
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DATORITA SUCCESULUI LOCULUI CU BARE DE LA SIBIU,
PRIMARIA A AMENAJAT AL DOILEA LOC CU BARE iN ORAS,
PARCUL CORNELIU COPOSU 2018
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10 LOCURI CU BARE DE TRACTIUNE, MODENRE SI PROFESIONALE,
FURNIZATE SI AMENAJATE IN ROMANIA (2016-2019):

» 2016 — SIBIU, (1) PARC SUB ARIN

» 2018 — SIBIU, (2) PARC CORNELIU COPOSU

» 2018 - SANNICOLAU MARE (TM), (1) PARC STADION

» 2019 — BARLAD, (1) PARC STADION / (2) PARC GARA / (3) PARC PRIMARIE
» 2019 — SUCEAVA, (1) CAMPUS UNIV. STEFAN CEL MARE

» 2019 - DOROHOI, (1) PARC CHOLET

» 2019 - BUCURESTI SECTOR 2, (1) PARC TEI / (2) PARC LUNCA FLORILOR

INAUGURARE DESCHIDERE PRIMUL LOC CU BARE (DIN 3), BARLAD 2019
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ATMOSFERA SPORTIVA MODERNA PE UN LOC CU BARE KENGURU
(POZE STRAINATATE)

Timisoreanul Samuel Lacatus reprezentand
Romania la Campionatul Mondial de
Street Workout in 2018
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De ce sa optati pentru barele KENGURU?

v' Design modern

culorile fascinante ale barelor si colierelor, atrag atentia si interesul tuturor, de la mic la mare,
puteti opta pentru culori diferite ale colierelor la fiecare loc cu bare separat din localitate

Al

v" Barele sunt profesionale
toate dimensiunile de indlfime/latime/grosime sunt coordonate cu atleti profesionisti mondiali

v" Barele sunt atit pentru sportul de masa
tineri, maturi, parinti si copiii lor

v' Cat si pentru sportul profesional de Street Workout
Street Workout - exercitii sofisticate de gimnastica
Barele KENGURU sunt recomandate de Federatia Mondiala de Street Workout si Calistenica

v" Locul cu barele KENGURU este smart

fiecare loc este dotat cu un panou de Exercitii complexe care vine in ajutorul tuturor

incepatorilor, acestia chiar de la inceput se pot antrena si fara antrenor

v" Un loc smart de sport, este de 10 ori mai solicitat, deci mai eficient!

v KENGURU - este cel mai mare producitor de bare la nivel mondial, sponsorul

si organizatorul campionatelor mondiale de Street \Workout,
astfel investeste financiar in promovarea modului sinatos de viata
printre tineri!

CERTIFIED: Si RECOMMENDED:

JAN

TUVRheinland WSWCF

STREET WORNOUT & STHEMI

Frecisaly Right.

18



k]

19

BARELE KENGURU - PROFESIONALE SI MODERNE




PROIECTE SPECIALE SI PENTRU
OAMENII IN SCAUNE CU ROTILE:

20



