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Nadleśnictwo Złotów

REGULAMIN ŚCIEŻKI ZDROWIA

I. Ścieżka jest dostępna dla wszystkich o każdej porze dnia i roku. Za korzystanie 

z niej nie pobiera się opłat.

II. Uszanuj słabszych! Z trasy korzystają osoby w różnym wieku, o różnym stopniu 

sprawności fizycznej.  

III. Na ścieżce obowiązują zasady wzajemnej życzliwości i okazywanej pomocy.

IV. Twoja obecność na ścieżce powinna zachęcić Cię nie tylko do wysiłku fizycznego, 

powinna też przynieść Ci zadowolenie i satysfakcję z jej pokonania. Nie musisz 

wykonywać wszystkich zalecanych ćwiczeń. Ćwicz tak, aby Twój organizm nie 

zniechęcił się, a wtedy będziesz miał ochotę tu wrócić. 

V. Ćwicz z głową! Robisz to na własną odpowiedzialność i ponosisz ryzyko związane 

z amatorskim uprawianiem sportu.

VI. Dbaj o bezpieczeństwo swoje i innych! Nigdy nie przebywaj na ścieżce po 
zmroku ani w sytuacji niekorzystnych warunków atmosferycznych, 
zwłaszcza silnych wiatrów. Istnieje ryzyko łamania się gałęzi i drzew.
Nadleśnictwo Złotów nie odpowiada za wszelkie nieszczęśliwe wypadki 

spowodowane niedostosowaniem się do powyższych wskazań.

Uważaj na swoje zdrowie! Ćwiczysz na własną odpowiedzialność i ponosisz 
ryzyko związane z amatorskim uprawianiem sportu.

VII. Należy pamiętać, że na trasie mogą pojawić się przeszkody powstałe w sposób 

naturalny, bez wiedzy administracji leśnej, jak np. złomy, wywroty, konary złamane 

okiścią, drzewa ścięte przez bobry. Wszelkiego rodzaju zdarzenia, które zagrażają 

ruchowi, winny być w miarę możliwości zgłaszane administracji nadleśnictwa pod 

nr tel. 67 263 34 71.

VIII. Poszczególne odcinki ścieżki mogą być okresowo zamykane z powodu 

prowadzenia prac leśnych lub innych ważnych względów. Będą wówczas 

oznaczone tablicami: „ZAKAZ WSTĘPU”.

IX. Korzystający ze ścieżki zdrowia winni dostosować się do ograniczeń w ich 

użytkowaniu wprowadzanych przez zarządzającego terenem.

X. Korzystający ze ścieżki zdrowia winni przestrzegać i dostosować się do przepisów:
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a. ustawy o lasach

b. ochrony przyrody

c. ochrony przeciwpożarowej

XI. Każdorazowe wejście na trasę ścieżki zdrowia traktowane jest jako akceptacja 

niniejszego Regulaminu.

XII. Niniejszy Regulamin zostanie umieszczony w widocznym miejscu w pobliżu 

ścieżki.

XIII. Nadleśnictwo Złotów nie ponosi odpowiedzialności za:

a. wypadki powstałe na terenie ścieżki zdrowia

b. zgubione rzeczy osobiste i wartościowe

XIV. Przebywający na terenie ścieżki mają obowiązek stosować się do poleceń 

pracowników administracji leśnej, którzy mają prawo wyprosić korzystających w 

przypadku stwierdzenia nie przestrzegania przez nich niniejszego Regulaminu.

XV. W sprawach skarg i wniosków dotyczących funkcjonowania obiektu należy zwracać 

się do Nadleśniczego Nadleśnictwa Złotów na podane dane kontaktowe:

Nadleśnictwo Złotów al. P. J. Lenne 1, 77 – 400 Złotów, Tel.: 672633471

XVI. Telefony alarmowe:

112 Alarmowy
999 Pogotowie Ratunkowe
998 Straż Pożarna
997 Policja

XVII. Opis Ścieżki zdrowia:

Witamy na starcie. Przed Tobą 9 stacji ćwiczeń:
1. Drążek – służy do podciągania się w celu wzmocnienia mięśni ramion oraz 

brzucha. Składa się z  dwóch belek drewnianych oraz drążka stalowego. 
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2. Drążek do fikołków – służy do wykonywania ćwiczeń takich jak fikołki i zwisy. 

Zbudowany jest ze stalowego drążka umieszonego na niedużej wysokości na dwóch 

drewnianych belkach.

 

3. Drabinka prosta – pozwala na wykonywanie ćwiczeń wzmacniających mięśnie 

brzucha, a także zwisów rozwijających ramiona oraz przedramiona. Składa się z 

dwóch belek drewnianych i sześciu poprzecznych stalowych drążków.

4. Drabinka ukośna – pozwala na wykonywanie ćwiczeń wzmacniających mięśnie 

przedramion, ramion, barków, a także mięśnie brzucha. Zbudowana jest z drabinki 

ułożonej ukośnie na dwóch drewnianych poprzeczkach. Całość oparta na 4 

drewnianych słupach.
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5. Poręcze – umożliwiają wykonywanie zwisów lub ćwiczeń wzmacniających 

ramiona. Dwie stalowe poręcze zamontowane są równolegle na tej samej wysokości. 

Zestaw składa się z dwóch poręczy opartych na drewnianych słupach.

6. Równoważnia – jest prostym przyrządem gimnastycznym przeznaczonym do 

ćwiczeń i rozwoju równowagi oraz koordynacji ruchowej. Składa się z drewnianej 

belki ułożonej na dwóch niskich stalowych podporach

7. Ławeczka do "brzuszków" – pozwala na ćwiczenie mięśni nóg, brzucha oraz 

mięśni lędźwiowych. Składa się z drewnianej pochyłej ławeczki zakończonej 

stalowym uchwytem służącym do wsparcia stóp, ułożonej na drewnianych 

podporach.
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8. Kółka akrobatyczne – to przyrząd do podciągania się, w celu wzmacniania mięśni 

rąk oraz ramion. Składa się z drewnianej ramy, na której zawieszone są dwie liny 

zakończone okrągłymi uchwytami.

9. Belki do przeskoków – są przyrządem, który pozwala wzmacniać mięśnie nóg. 

Składa się z czterech drewnianych belek ułożonych na stalowych podporach pod 

różnymi kątami. Belki odchylone są od poziomu oraz względem siebie.

Rafał Banaś
Nadleśniczy
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