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PRZEDMOWA

Waznym elementem naszej
codziennosci w kazdym wieku powinna by¢

aktywnosc fizyczna

Daje nam ona wiele korzysci i pozwala
utrzymac lepszg jakos¢ zycia. Fizjoterapeuta
mgr Damian Koszczyk

Ruch powoduje:
- poprawe kondycji,

- sprawnosci uktadu krgzeniowo—oddechowego
- poprawe sylwetki.

Wszelka aktywnosc fizyczna dla seniordw,

czy to w warunkach domowych,

czy w terenie, odgrywa bardzo wazng

role ze wzgledu na powyzsze czynniki.

Oprawa graficzna
Ela Curyto

Oczywiscie warto tez wspomnie¢ o przeciwdziataniu chorobom wieku podesztego:
- osteoporozie,

- nadcisnieniu,

- miazdzycy,

- zmianom zwyrodnieniowym.

Cwiczenia wykonywane przez senioréw moga by¢ rowniez pomocne w profilaktyce
upadkoéw, co ogranicza powstawanie licznych kontuzji w tym najczestszych ztaman
w podesztym wieku — ztaman szyjki kosci udowej.

Korzysci jakie daje nam ruch:

-poprawia transport krwi w naczyniach krwionosnych tym samym
wspomaga prace serca.

- normalizuje i zwieksza kontrole cisnienia tetniczego krwi

- obniza stan zlego cholesterolu (LDL-cholesterolu i triglicerydow)

- znacznie obniza ryzyko powstawania zatorow i zakrzepow

- zwiekszenie zakresu ruchomosci w stawach, zwiekszenie sity miesniowej,
sprawnosci ruchowej i wytrzymatosci

- wspiera uktad odpornosciowych

- zmniejsza ryzyko ztaman czy osteoporozy (zwieksza sie gestos¢ kosci)

- wspiera ukltad oddechowy — lepsza wydolnos¢ ptucna

- wptywa na perystaltyke jelit — przemiane materii

- normalizuje obecnos¢ tkanki ttuszczowe;

- normalizuje stan cukru w organizmie — profilaktyka powstawania

lub walki z cukrzycg

- wptywa na stan emocjonalny np. zmniejsza ryzyko powstawania depres;ji
- wptywa na lepszg jakos¢ snu

- walczy ze stresem



Wazne,aby podczas ¢wiczen i jakiejkolwiek aktywnosci
kierowac sie zasadami wyznaczonymi przez specjalistow.

Nalezy pamieta¢ o dostosowaniu Dobrze, jesli podczas éwiczen
obcigzenia do wieku monitorujemy swoje tetno
pacjenta — im osoba ¢wiczaca (podczas treningu przyjmuje si¢
jest starsza, tym bedzie ono mniejsze. wzor 220 minus swoj wiek).

Warto pomysle¢ o wygodnym Kazde €wiczenie ma by¢

stroju i obuwiu antyposlizgowym, przyjemne dia nas (podczas
¢wiczen nie powinnismy czuc¢
dyskomfortu czy tez bélu).

Przeciwwskazania bezwzgledne

do aktywnosci ruchowej u oséb starszych:

- problemy kardiologiczne m.in. zmiany pozapalne migsnia
sercowego, wady serca, zaburzenia rytmu serca,

- czeste dusznosci — niewydolnos¢ uktadu oddechowego

- niewyrownany cukrzyca

- stan zapalny w organizmie (gorgczka).




Uwaga! - objawy ktore pokazujg koniecznosc

przerwania wysitku i odbycia konsultacji lekarskiej: =,

- dusznos¢,

- bal,

- ucisk w klatce piersiowej,
- zawroty gtowy,

- skurcze tydek,

- nagte omdlenie.

REKOMENDACJA WHO

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
rekomenduje, aby osoby starsze podejmowaty

aktywnos¢ fizyczng na umiarkowanym poziomie 30 min
przez CO N@ajmniej 30 minut, 5 dni
co najmniej 5 dni w tygodniu. w tygodniu

Aktywnos¢ ta powinna zawiera¢ nastepujace ¢wiczenia:
- wytrzymatosciowe — czyli poprawia¢ wydolnosc¢ tlenowg, np. spacer, marsz, taniec,
ptywanie, jazda na rowerze,

- sitowe (oporowe) — czyli wzmacniac site miesni, np. z wykorzystaniem przyrzgddw,
tasm czy ciezarkéw. Przyktadami ¢wiczen wzmacniajgcych sg takze np. wchodzenie
po schodach czy praca w ogorku,

- rozciggajace (tzw. stretching),

- rownowazne i koordynacyjne — szczegoélnie wazne dla senioréw, poniewaz
pomagajg zmniejszyc¢ ryzyko upadkow.



CWICZENIE 1

Pozycja poczatkowa
lezenie przodem

2 konczyny dolne

4. :
— .-~ zgiete w stawach
kolanowych
“"~
“ 3
1 konczyny goérne stopy réwno
wzdtuz ciata jak najblizej posladkéw

Pozycja koncowa
ruch

4

unosimy tutéw
do gory,
na koncu ruchu
spinamy posladki

ZASTOSOWANIE POWTORZENIA

Zastosowanie Liczba powtoérzen Z kazdym ruchem

- wzmachnia miesnie i serii dostosowana w tym wypadku podczas

w obrebie stawu do mozliwosci seniora. unoszenia tutowia
biodrowego i odcinka Zaczynamy robimy wdech i podczas
kregostupa na poziomie od mniejszej opadania tutowia
ledZwiowo — piersiowym. ilosci powtorzen do pozycji poczatkowej,

- wptywa na zwigkszenie i stopniowo zwigkszamy. wydech!

i utrzymanie zakresu Tak przy kazdym ¢wiczeniu

ruchomosci w stawach. — wazny jest oddech!




CWICZENIE 2

Pozycja poczatkowa
lezenie przodem

&
1 konczyny gérne
wzdtuz ciata

konczyny dolne
wyprostowane

Pozycja koncowa
lezenie przodem ruch

4 dociagajac zgieta konczyne
,» do klatki piersiowe;.

3 zginamy jedng noge
| tapiemy jg dwoma rekami

-
-
-
-

5 stopy zgiete grzbietowo
* (palce w kierunku gtowy)

- ’
.........

POWTORZENIA

Rozcigganie miesni
biodrowo - ledzwiowych
oraz utrzymanie zakresu
ruchomosci w stawach.

Uwaga — drugg konczyna
dolna wyprostowana
w stawie kolanowym.

Liczba powtérzen

i serii dostosowana

do mozliwosci seniora.
Zaczynamy

od mniejszej

ilosci powtorzen

i stopniowo zwigkszamy.

Z kazdym ruchem

w tym wypadku podczas
unoszenia tutowia
robimy wdech i podczas
opadania tutowia

do pozycji poczatkowej,
wydech!

Tak przy kazdym ¢wiczeniu
— wazny jest oddech!




CWICZENIE 3

)

Pozycja poczatkowa

lezenie przodem

1 konczyny goérne

wzdtuz ciata

Pozycja koncowa
lezenie przodem ruch

Odblokowuje stawy
krzyzowo - biodrowe,
wzmachnia miesnie
tylnej tasmy.

Uwaga — kolano nogi
uniesionej podczas ruchu
mozna delikatnie
kierowac¢ w dot.

POWTORZENIA

Liczba powtérzen

i serii dostosowana

do mozliwosci seniora.
Zaczynamy

od mniejszej

ilosci powtorzen

i stopniowo zwigkszamy.

2 konczyny dolne
konczyny dolne zgiete
w stawach kolanowych,
jedna konczyna opiera
sie o drugi staw

3 unosimy tutéw

do gory

' 4 napinamy posladki

w koncowej fazie ruchu

ODDECH

Z kazdym ruchem

w tym wypadku podczas
unoszenia tutowia
robimy wdech i podczas
opadania tutowia

do pozycji poczatkowej,
wydech!

Tak przy kazdym ¢éwiczeniu
— wazny jest oddech!




CWICZENIE 4

Pozycja poczatkowa
lezenie przodem

1 konczyny dolne

-
-
-
-
-

/ a wyprostowane
N Al
“‘\
" 2 konczyny gérne odwiedzione
do 90 stopni i zgiete w stawach tokciowych
Pozycja koncowa
lezenie przodem ruch
4 unosimy . 3 unosimy
konczyny goérne ‘\‘ _..-=" konczyny dolne
oraz gtowe w linii
prostej b

S | X

&

ZASTOSOWANIE  POWTORZENIA

Wzmacnianie catej Liczba powtoérzen Z kazdym ruchem

tasmy tylnej, i serii dostosowana w tym wypadku podczas
korekcja odstajgcych do mozliwosci seniora. unoszenia tutowia
lopatek, Zaczynamy . robimy wdech i podczas
protrakcji barkow i szyi od mniejszej opadania tutowia
(protrakcja — wysunigcie ilosci powtorzen do pozycji poczatkowej,
do przodu). i stopniowo zwigkszamy. wydech!

Tak przy kazdym ¢wiczeniu
— wazny jest oddech!




CWICZENIE 5

Pozycja poczatkowa
klek podparty

O

~

~
~

dton na wysokosci N
braku(w linii)

kolano na wysokosci
biodra(w linii)

Pozycja koncowa
unoszenie naprzemiennie

3 unoszenie naprzemiennie w linii prostej lewej
konczyny gornej a prawej konczyny dolnej,

4 gtowa prosto

w przedtuzeniu -----

kregostupa

ZASTOSOWANIE

Cwiczenie wzmacniajace
catg tasme tylng czesto
stosowane w bélach

i przepuklinach
kregostupa.

Cwiczenie stabilizujace
i rownowazne.

A
A

<

’
.
v

POWTORZENIA

Liczba powtérzen

i serii dostosowana

do mozliwosci seniora.
Zaczynamy

od mniejszej

ilosci powtorzen

i stopniowo zwigkszamy.

ODDECH

Z kazdym ruchem

w tym wypadku podczas
unoszenia tutowia
robimy wdech i podczas
opadania tutowia

do pozycji poczatkowej,
wydech!

Tak przy kazdym ¢éwiczeniu
— wazny jest oddech!




CWICZENIE 6

Pozycja poczatkowa

klek podparty
P v
1 dton na wysokosci 2 kolano na wysokosci
braku(w linii) biodra(w linii)

Pozycja koncowa
,koci grzbiet”

&

3 »koci grzbiet” 4 kregostup kierujemy w dot
Z nabieranie powietrza a gtowa (wzrok) do sufitu

|

ZASTOSOWANIE POWTORZENIA ODDECH
Praca nad ruchomoscia Liczba powtérzen Z kazdym ruchem
kregostupa i serii dostosowana w tym wypadku podczas
na catym jego odcinku do mozliwosci seniora. unoszenia (koci grzbiet)
oraz klatki piersiowej. Zaczynamy robimy wdech i podczas
od mniejszej opadania tutowia
ilosci powtorzen do pozycji poczatkowej,
i stopniowo zwigkszamy. wydech!

Tak przy kazdym ¢éwiczeniu
— wazny jest oddech!




CWICZENIE 7

Pozycja poczatkowa

klek podparty

1

-
-
="
-
-
-

klek podparty
z konczyng gorng
na potylicy

Pozycja koncowa

rotacja kregostupa

2

ZASTOSOWANIE

Poprawia ruchomos¢
kregostupa

na wszystkich

jego odcinkach

( rotacja).

POWTORZENIA

Liczba powtérzen

i serii dostosowana

do mozliwosci seniora.
Zaczynamy

od mniejszej

ilosci powtorzen

i stopniowo zwigkszamy.

unoszenie tokcia
w kierunku sufitu
(gtowa rotuje sie

wraz z kregostupem)

ODDECH

Z kazdym ruchem

w tym wypadku podczas
unoszenia tokcia

robimy wdech i podczas
opadania

do pozycji poczatkowej,
wydech!

Tak przy kazdym ¢éwiczeniu
— wazny jest oddech!




CWICZENIE 8

Pozycja poczatkowa
lezenie przodem

2 konczyny dolne
zgiete w stawach
kolanowych

1 kor’nci{my gorne

SN
~
~
~

jedna konczyna

wzdhuz ciata opiera sie o drugi

staw kolanowy

Pozycja koncowa
ruch

4 chwyt oburacz pod udo
L. i delikatnie ciggniemy w
kierunku gtowy

N1
ZASTOSOWANIE

Rozcigganie miesni
posladowych — pasma
biodrowo ledzwiowego

POWTORZENIA ODDECH

Liczba powtoérzen Oddychamy swobodnie.
i serii dostosowana

do mozliwosci seniora.

Zaczynamy

od mniejszej

ilosci powtorzen

i stopniowo zwigkszamy.




CWICZENIE 9

Pozycja poczatkowa i koncowa

lezenie przodem

1 lewa/ prawa konczyna gérna 2 ruch- napieramy

na przeciwlegtym kolanie

ZASTOSO

Cwiczenie izometryczne
na miesien
czworogtowy uda.
Wzmocnieni miesni.

Skurcz utrzymujemy przez 5-7s.

POWTORZENIA

Liczba powtérzen

i serii dostosowana

do mozliwosci seniora.
Zaczynamy

od mniejszej

ilosci powtorzen

i stopniowo zwigkszamy.

dtonia na kolano

Oddychamy swobodnie.




CWICZENIE 10

Pozycja poczatkowa
klek jednonoz

1 kolano nogi wykrocznej 3 kregostup
przed stawem skokowym *. * wyprostowany,

4 konczyny goérne
na konczynie
dolnej wykrocznej

2 druga konczyna tworzy kat
prosty w stawie kolanowym __

Pozycja koncowa
klek jednondz

S kolano nogi wykrocznej = 7 kregostup
na wysokosci stawu wyprostowany
skokowego #

8 konczyny gérne
na konczynie
dolnej wykrocznej

6 druga konczyna _ .
tworzy kat rozwarty "
w stawie kolanowym )

POWTORZENIA ODDECH

Rozcigganie miesni Liczba powtérzen Oddychamy swobodnie.
kulszowo goleniowych i serii dostosowana

i odblokowanie stawu do mozliwosci seniora.

krzyzowo - biodrowego Zaczynamy

od mniejszej
ilosci powtorzen
i stopniowo zwigkszamy.




CWICZENIE 11

Pozycja poczatkowa
klek jednonoz

3 konczyny gérne

kolano nogi krocznej
1 9! Wy J odwiedzione

przed stawem skokowym

. do 90 stopni
2 druga konczyna tworzy kat Q4 | | -+ 4 kregostup
prosty w stawie kolanowym -.. wyprostowany,

Pozycja koncowa
ruch

9 ruch rotacja tutowia
o — z konczynami gornymi
---------- w lewo i w prawo

\ N
j % i o 3
ZASTOSOWANIE POWTORZENIA ODDECH
Utrzymanie Liczba powtérzen Z kazdym ruchem
ruchomosci i serii dostosowana w tym wypadku podczas
kregostupa, do mozliwosci seniora. rotacji tutowia
ruchy rotacyjne Zaczynamy robimy wdech i podczas
od mniejszej powracania do pozycji
ilosci powtorzen poczatkowej,
i stopniowo zwigkszamy. wydech!

Tak przy kazdym ¢éwiczeniu
— wazny jest oddech!




CWICZENIE 12

Pozycja poczatkowa
klek jednonoz

1 kolano nogi wykrocznej . 3 kregostup
przed stawem skokowym wyprostowany,

4 konczyny gérne
w linii tutowia

2 druga konczyna tworzy kgt

prosty w stawie kolanowym -- S

Pozycja koncowa
ruch

~~~~~~ 5) unosimy konczyny
gorne nad gtowe

ZASTOSOWANIE POWTORZENIA ODDECH

Elongacja kregostupa — Liczba powtérzen Z kazdym ruchem
rozciagganie i wydtuzanie i serii dostosowana w tym wypadku podczas
W jego osi. do mozliwosci seniora. unoszenia konczyn gornych
Wzmocnienie miesni Zaczynamy robimy wdech i podczas
obreczy barkowej. od mniejszej opadania do pozycji

ilosci powtorzen poczatkowej,

i stopniowo zwigkszamy. wydech!

Tak przy kazdym ¢éwiczeniu
— wazny jest oddech!




CWICZENIE 13

Pozycja poczatkowa
klek przed pitkg

1 klek przed pitkg
konczyny gorne
utozone na pifce -~

Pozycja koncowa
ruch

2 klek z podporem 3 kregostup z konczynami
na pitce gornymi w linii prostej.

|

ZATOSOWANIE POWTORZENIA ODDECH

Elongacja kregostupa — Liczba powtérzen Z kazdym ruchem
rozciagganie i wydtuzanie i serii dostosowana w tym wypadku podczas
W jego osi. do mozliwosci seniora. unoszenia tutowia
Zaczynamy robimy wdech i podczas
od mniejszej opadania tutowia
ilosci powtorzen do pozycji poczatkowej,
i stopniowo zwigkszamy. wydech!

Tak przy kazdym ¢wiczeniu
— wazny jest oddech!




CWICZENIE 14

Pozycja poczatkowa
klek przed pitkg

1 Kiek
przed pitkg

2 konczyny gérne
chwytajg pitke

-

Pozycja koncowa
ruch

3 ruch unoszenia pitki -~
nad gtowe w pozycji kleku

ZASTOSOWANIE POWTORZENIA ODDECH
Elongacja kregostupa — Liczba powtdrzen Z kazdym ruchem
wzmachianie miesni i serii dostosowana w tym wypadku podczas
obreczy barkowe;j do mozliwosci seniora. unoszenia konczyn gornych
Zaczynamy robimy wdech i podczas
od mniejszej opadania do pozycji
ilosci powtorzen poczatkowej,
i stopniowo zwigkszamy. wydech!

Tak przy kazdym ¢wiczeniu
— wazny jest oddech!




CWICZENIE 15

Pozycja poczatkowa
lezenie przodem na pitce

2 konczyny dolne wyprostowane
w lekkim rozkroku (wigksza stabilizacja)

Q@ a7 3 tutéw
luzno opada

1 konczyny gérne ----
na potylicy

Pozycja koncowa
lezenie przodem na pitce

5 konczyny dolne wyprostowane
w lekkim rozkroku
(wieksza stabilizacja)

4 konczyny gérne
na potylicy . ?

e

V-
-\ O tutéw prostujemy,
o N ) ™ aby cate ciato
QAR ’ tworzyto linie prostg

Przytrzymujemy pozycje 5-7s.

|

ZASTOSOWANIE

Wzmocnienie
tasmy tylnej ciata
i praca nad rownowaga

POWTORZENIA

Liczba powtérzen

i serii dostosowana

do mozliwosci seniora.
Zaczynamy

od mniejszej

ilosci powtorzen

i stopniowo zwigkszamy.

ODDECH

Z kazdym ruchem

w tym wypadku podczas
unoszenia tutowia
robimy wdech i podczas
opadania tutowia

do pozycji poczatkowej,
wydech!

Tak przy kazdym ¢wiczeniu
— wazny jest oddech!




CWICZENIE 16

Pozycja poczatkowa
lezenie tytem na pitce

2 gtowa i odcinek
piersiowo-szyjny
swobodnie oparty o pitke

1 konczyny dolne
zgiete w stawach
kolanowych do 90 stopni

-
-
-~
-
-
~eo
-
S~

trzymamy
“=~-.._ wdtloniach
pitke lub hantel

Pozycja koncowa
lezenie tytem na pitce

5 gtowa i odcinek 6 trzymamy w dioniach
piersiowo-szyjny pitke lub hantel
swobodnie oparty o pitke
4 konczyny dolne __ . 7 ruch
zgiete w stawach - “*>~. unosimy pitke
kolanowych do 90 stopni nad gtowe

POWTORZENIA ODDECH

ZA
Cwiczenie wzmacniajace Liczba powtérzen Z kazdym ruchem
obrecz miedniczag i serii dostosowana w tym wypadku podczas
i obrecz barkowag do mozliwosci seniora. unoszenia konczyn gornych
Zaczynamy robimy wdech i podczas
od mniejszej opadaniado pozycji
ilosci powtorzen poczatkowej,
i stopniowo zwigkszamy. wydech!

Tak przy kazdym ¢wiczeniu

— wazny jest oddech!




CWICZENIE 17

Pozycja poczatkowa

siad prosty
1 siad prosty
z wykorzystaniem
krzesta ----.___
IR S

Pozycja koncowa
siad prosty

3 prostujemy lewa/prawg

2 siad prosty . hoge w stawie kolanowym,

z wykorzystaniem

krzesta ----..____ 4 palce kierujemy

\ @----- do zgiecia grzbietowego
“ w kierunku gtowy

1

2 B AR =S
ZASTOSOWANIE POWTORZENIA ODDECH
Rozcigganie miesni Liczba powtérzen Oddychamy swobodnie.
kulszowo-golenowych, i serii dostosowana
miesni tydki. do mozliwosci seniora.

Zaczynamy

od mniejszej

ilosci powtorzen

i stopniowo zwigkszamy.




CWICZENIE 18

1 siad prosty
z wykorzystaniem
krzesta najlepiej
bez oparcia

ZASTOSOWANIE

Elongacja kregostupa,
rozcigganie migsni
obreczy barkowej

Y.
-

Pozycja poczatkowa

siad prosty

~
~

Pozycja koncowa
ruch

~ea
S

POWTORZENIA

Liczba powtérzen

i serii dostosowana

do mozliwosci seniora.
Zaczynamy

od mniejszej

ilosci powtorzen

i stopniowo zwigkszamy.

2 plecy oparte
o Sciane

3 konczyny goérne
- oOparte o sciane
i utozone na tzw. motylka

4 unoszenie konczyn
gornych nad gtowe

( ruch po Scianie)

ODDECH

Z kazdym ruchem

w tym wypadku podczas
unoszenia konczyn gornych
robimy wdech i podczas
opadania do pozycji
poczatkowej,

wydech!

Tak przy kazdym ¢éwiczeniu

— wazny jest oddech!




CWICZENIE 19

Pozycja poczatkowa
lezenie tytem

1 lezenie tytem
jedna noga zgieta
w stawie kolanowym

—wykorzystujemy do tego ¢wiczenia tasme,
ktora platamy jg na srédstopiu i trzymamy w dioniach napietg

Pozycja koncowa
ruch

.- 3 ruch zgiecia konczyny dolnej
w Kierunku klatki piersiowej
wspomagany tasmag

ZASTOSO

WANIE  POWTORZENIA

Rozcigganie migsni Liczba powtérzen Z kazdym ruchem
w obrebie stawu i serii dostosowana w tym wypadku podczas
biodrowego i ledzwi. do mozliwosci seniora. unoszenia konczyn dolnych
Zaczynamy robimy wdech i podczas
od mniejszej opadania, do pozycji
ilosci powtorzen poczatkowej,
i stopniowo zwigkszamy. wydech!

Tak przy kazdym ¢wiczeniu
— wazny jest oddech!
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Pozycja poczatkowa
pozycja stojgca

1 pozycja stojaca . 2 wazne zeby stangc¢
na gumie w dfoniach . na rownych czesciach
trzymamy jej konce. A

»

Pozycja koncowa
ruch

3 odwiedzenie
_..konczyn gérnych
-‘-“' ’ delikatnie ponad

staw barkowy

POWTORZENIA ODDECH

Wzmocnienie miesni Liczba powtoérzen Z kazdym ruchem
obreczy barkowej. i serii dostosowana w tym wypadku podczas
do mozliwosci seniora. unoszenia konczyn gornych
Zaczynamy robimy wdech i podczas
od mniejszej opadania do pozycji
ilosci powtorzen poczatkowej,
i stopniowo zwigkszamy. wydech!

Tak przy kazdym ¢wiczeniu
— wazny jest oddech!
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Pozycja poczatkowa
siad prosty na krzesle

2 tasma znajduje sie
pod krzestem,

1 siad prosty ...
na krzesle, gtlowa
w przedtuzeniu kregostupa

S chwytamy tasme
w obu dtoniach

Pozycja koncowa
ruch

4 unoszenie konczyn
gornych na wysokosc¢
&  barkow (przytrzymujemy
C:(\ =) na koncu ruchu 5 sekund)

ZASTOSOWANIE  POWTORZENIA

Wzmocnienie miesni Liczba powtoérzen Z kazdym ruchem

obreczy barkowej i serii dostosowana w tym wypadku podczas

i praca nad zakresem do mozliwosci seniora. unoszenia konczy

ruchomosci Zaczynamy goérnych robimy wdech
od mniejszej i podczas opadania
ilosci powtorzen do pozycji poczatkowej,
i stopniowo zwigkszamy. wydech !

Tak przy kazdym ¢wiczeniu
— wazny jest oddech. !
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I

Pozycja poczatkowa
lezenie przodem z krzestem

1 konczyny dolne
na krzesle

"2 konczyny goérne
wzdtuz ciata

Pozycja koncowa
ruch z krzestem

LN

ZASTOSOWANIE

Wzmocnienie migsni
przykregostupowych
(odcinek piersiowy

i ledzwiowy),
posladkowych

i konczyn dolnych

POWTORZENIA

Liczba powtérzen

i serii dostosowana

do mozliwosci seniora.
Zaczynamy

od mniejszej

ilosci powtorzen

i stopniowo zwigkszamy.

3 unosimy tutéw do géry

I przytrzymujemy
do 5 sekund

Z kazdym ruchem

w tym wypadku podczas
unoszenia tutowia
robimy wdech i podczas
opadania tutowia

do pozycji poczatkowej,
wydech!

Tak przy kazdym ¢wiczeniu
— wazny jest oddech!
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Pozycja poczatkowa
lezenie przodem z krzestem

. 2 konczyna dolna
y Sl zgieta w stawie
kolanowym,

druga wyprostowana

v obok krzesta

1 koﬁczimy gorne
wzdtuz ciata

Pozycja koncowa

ruch z krzestem

3 unosimy wyprostowang
.- konczyne i kierujemy
& ja na krzesto
( konczyna wyprostowana
rowniez w stawie kolanowym)

ZASTOSO

WANIE

Odblokowuje stawy
krzyzowo biodrowe,
wzmachnia miesnie
uda i stawu biodrowego

POWTORZENIA ODDECH

Liczba powtoérzen Z kazdym ruchem

i serii dostosowana w tym wypadku podczas
do mozliwosci seniora. unoszenia tutowia
Zaczynamy robimy wdech i podczas
od mniejszej opadania tutowia

ilosci powtorzen do pozycji poczatkowej,
i stopniowo zwigkszamy. wydech!

Tak przy kazdym ¢éwiczeniu
— wazny jest oddech!
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Pozycja poczatkowa

1 klek prosty
konczyny goérne
wzdtuz ciata -

klek prosty

Pozycja koncowa

ruch

2 opadamy na krzesto 3

Z wyprostowanymi

konczynami gérnymi *

pozostajemy

w tej pozycji 10 s.

ZASTOSOWANIE

Rozcigganie miesni
przykregostupowych
i miesni obreczy
barkowej

POWTORZENIA

Liczba powtérzen

i serii dostosowana

do mozliwosci seniora.
Zaczynamy

od mniejszej

ilosci powtorzen

i stopniowo zwigkszamy.

Oddychamy swobodnie.




1 pozycja w staniu
jedna noga
na krzesle

3 konczyny gérne
oparte o kolano
na krzesle i wykonujemy

ruch pochylenia do --.

przodu

|
a

Pozycja koncowa
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Pozycja poczatkowa

pozycja stojgca

-

2 krzesto oparte
o sciane dla

.~~~ bezpieczenstwa
'l

ruch

\. % |
ZASTOSOWANIE

Rozcigganie miesni
w obrebie stawu
biodrowego oraz tasmy
tylnej konczyn dolnych

—
Y

TN
N\
w Y

.

POWTORZENIA

Liczba powtérzen

i serii dostosowana

do mozliwosci seniora.
Zaczynamy

od mniejszej

ilosci powtorzen

i stopniowo zwigkszamy.

4 gtowa w przedtuzeniu

P
.~~~

kregostupa (pozycje
przytrzymujemy
do 10s. i zmiana
konczyny dolnej )

Z kazdym ruchem

w tym wypadku podczas
unoszenia tutowia
robimy wdech i podczas
opadania tutowia

do pozycji poczatkowej,
wydech!

Tak przy kazdym ¢wiczeniu
— wazny jest oddech!
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Pozycja poczatkowa i koncowa
deska z opartymi
o krzesto konczynami dolnymi

1 dtonie oparte 2 glowa w przedtuzeniu kregostupa
na wysokosci i kregostup w prostej linii
stawow barkowych z konczynami dolnymi

( nie robimy zatamania
" w odcinku ledzwiowym)

4

wytrzymujemy w tej pozycji 5-10s.

POWTORZENIA ODDECH

Cwiczenie izometryczne Liczba powtérzen Oddychamy swobodnie.
na miesien i serii dostosowana

czworogtowy uda. do mozliwosci seniora.

Wzmocnieni miesni. Zaczynamy

od mniejszej
ilosci powtorzen
i stopniowo zwigkszamy.




