CWICZENIA DLA OSOB 70+ cz. 1

Autor: Elzbieta Urbanczyk-Baumann

Uprawiany sport: kajakarstwo

Najwazniejsze osiggniecia:
4-krotna olimpijka (1988, 1992, 1996,
2000); mistrzyni swiata (K-2 500 m,
1994 Meksyk); 3-krotha wicemistrzyni
Swiata: 1995 Duisburg (K-2 500 m),
1997 Dartmouth (K-2 200 m), 2001
Poznan (K-1 200 m); 3-krotna brgzowa
medalistka MS: 1994 Meksyk (K-2 200
m), 1997 Dartmouth (K-2 1000 m),
2002 Sewilla (K-1 200 m); wielokrotna
medalistka mistrzostw Swiata
i Europy;  wielokrotna mistrzyni
Polski.
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Aktywnos¢ po 70 roku zycia ma dla seniora nieoceniong wartosé w utrzymywaniu dobrej kondycji
fizycznej. Pozwala na samodzielno$¢, dobra jakos$é zycia oraz podtrzymywanie kontaktéw
zdrugim cztowiekiem. Przyczynia sie do poprawy nastroju, samopoczucia i pozwala na
uczestnictwo w zyciu spotecznym.

Scenariusze skierowane sg do os6b 70+, cho¢ ta grupa wiekowa jest bardzo zréznicowana pod
wzgledem stanu zdrowia fizycznego, psychicznego oraz swiatopogladowego. Na pewno tatwiej
bedzie namoéwié do aktywnosci osoby pochodzace z wiekszych miast, gdzie aktywnos$¢ senioréow
nie budzi zdziwienia niz z matych miejscowosci, gdzie kazde odstepstwo (czytaj: éwiczenia

fizyczne) sg odbierane jako fanaberia.

Osoby 70+ musimy rozrézni¢ na minimum 3 grupy:

1. Osoby, ktére sg aktywne fizycznie, uczestniczg w zajeciach na basenie, jezdzg narowerze,
spacerujg z kijami i bez i dla nich zaproponowane ¢wiczenia moga by¢ dodatkiem do
codziennego zycia.

2. Osoby, ktére chcemy zachecié¢ do aktywnosci, pokazaé, ze ruch nie boli, ze moze by¢
pomocny w rehabilitacji i poprawy jakosci zycia.

3. Osoby, ktére z uwagi na stan zdrowia muszg lezeé.

Dzieki éwiczeniom by¢ moze zachecimy osoby starsze do zapisania sie na regularne zajecia

skierowane do seniordow.



Scenariusze przedstawiajg bardzo proste aktywnosci o bardzo matej intensywnosci. Po pierwsze,
by nie zniechecic¢, a zachecié. Po drugie pokazac, ze kazdy moze je wykona¢ czyli dzieki temu
nastepuje poprawa samopoczucia psychicznego seniora. Po trzecie po prostu osoby 70+,
nieaktywne do tej pory, nie maja nawyku przebierania sie do ¢wiczen. Tak naprawde te osoby nie
powinny sie spoci¢, poniewaz mogg zachorowac. Wiem jak to brzmi ale taka jest prawda.

Senior 70+ nie jest zdrowym cztowiekiem, dlatego naszym (Fundacji LOTTO) zadaniem jest
zaproponowanie przyktadowych zestawéw ¢wiczen, ktdre nie pogorszg jego stanu zdrowia, ale
zmniejszg sztywnos¢ miesniowo — stawowag, a tym samym zmniejsza ryzyko upadkow z groznymi
nastepstwami (jak np. ztamanie szyjki kosci udowej).

Zaproponowane scenariusze/zestawy aktywnosci to tylko kierunek i pomocnik, natomiast kazdy
senior powinien dopasowac ilos¢ powtdrzen czy intensywnos¢ do mozliwosci swojego organizmu

szczegolnie, ze z zatozenia bedzie ¢wiczyt sam (lub z sasiadka), czyli bez opieki instruktorskiej.

STEWARDESA - éwiczenia na swiezym powietrzu
Duzym atutem déwiczen na powietrzu jest motywacja do wychodzenia z domu, poznawanie
nowych oséb, integracja, co dla os6b w starszym wieku takze jest istotne.
Spacery - to najprostsza propozycja ¢wiczen dla osob starszych. Najlepiej spacerowac kazdego
dnia. Dzieki tej prostej aktywnosci zapobiegniemy zanikowi miesni, ktory jest gtdwna przyczyna
probleméw z biodrami.
My zapraszamy na spacer z wozkiem (torba na kétkach) na zakupy & wybieramy teren ptaski,
nadrzeczny wat, park, skwer itp.
Okoto 7’ — Naprzemiennie w spokojnym marszu:
e ciggniecie wozeczka lewa reka za sobg sylwetka wyprostowana
e ciggniecie wozeczka prawa rekg za sobg sylwetka wyprostowana
e otwarcie sylwetki, wyprostowanie plecéw poprzez ciggniecie wodzeczka oburgcz za
plecami — jesli to ¢wiczenie jest niewykonalne lub za trudne, powtarzamy wiecej razy
ciggniecie wozeczka lewa i prawa rekg na zmiane
e pchanie wézeczka z przodu
e jeslimamy po drodze pod gérke pchanie woézeczka pod gére
e jesli mamy po drodze z goérki schodzenie z gorki ciagnac wodzek, by wdzek nas nie
wyprzedzit (a wtasciwie stawiajgc opor) wozkowi
w woézeczku mamy minimum 2 x 0,5 wody i co chwila popijamy wode.
Nawodnienie organizmu pozwala nam prawidtowo funkcjonowa¢, poniewaz woda jest

sktadnikiem niezbednym do przebiegu wielu reakcji biochemicznych, stanowi kluczowy sktadnik



mozgu, miesni, organdw wewnetrznych i skéry. Odwodnienie powoduje ogromne zniszczenia
w naszym ciele. W starszym wieku nerki majg zmniejszong zdolnos¢ do zageszczania moczu
i zatrzymywania wody. Jesli nie dostarczymy regularnie wody do organizmu, pojawienie sie
uczucia pragnienia moze by¢ juz objawem wczesnej fazy tagodnego odwodnienia, a do tego nie

mozna dopuscic.

Okoto 4’ - Siadamy na taweczce (aktywny odpoczynek po marszu):
e przektadanie butelki z woda z lewej reki do prawej reki na wysokosci pasa z przodu i z tytu
— powtarzamy po 10 razy w obu kierunkach
o przektadanie butelki zwoda z reki do reki nad gtowg i ktadzenie na taweczce — powtarzamy
po 10 razy w obu kierunkach
Przy ¢wiczeniach z butelkami, w miare zmeczenia proponujemy popijanie wody, butelka jest
coraz lzejsza, ale z uwagi na zmeczenie seniora nie czu¢ zmniejszonego obcigzenia, natomiast

nie grozi nam odwodnienie.

Okoto 5” — dtugie rece (w staniu):

e wycigganie na przemian lewej i prawej reki w przéd (siegajac np. po produkt w sklepie) i po
cichu (lub w myslach) mozna sobie méwié np. lewa reka - pomidor, prawa reka - pomidor,
lewa reka - ogérek, prawa reka - ogoérek, lewa reka - szczypiorek, prawa reka - szczypiorek
itp.

Najlepiej zacza¢ od 5 warzyw i powtdrzy¢ to 5 — krotnie. Podczas kolejnych dni powinno sie
zwieksza¢ liczbe powtdrzen ( w domysle dodawac kolejne nazwy warzyw i takze powtarza¢ to 5 -
krotnie).

Nie mozna zniechecac sie jesli ktéregos dnia zrobimy mniej powtdrzen (czyli powiemy mniej nazw
warzyw) niz poprzedniego - wszystko jest zalezne od samopoczucia danego dnia.

Dobrze bytoby aktywnosé fizyczng powigzaé z aktywnoscig psychiczna. W notesie zapisywac
kolejnosé warzyw, ktére méwimy wykonujac éwiczenia i starac¢ sie powtarzac je zawsze w takigj
samej kolejnosci (éwiczenie pamieci). Jak zabraknie nam nazw warzyw mozna dotozy¢ owoce,
kwiaty kto co woli — wazne, by rowniez éwiczy¢ przy tym pamiec¢). W tym samym notesie mozna
tez zapisywac codzienne badanie ci$nienia. Moze to by¢ pomocne takze dla lekarza - liczba
zapamietanych nazw (warzyw, owocow, kwiatdw) moze mie¢ zwigzek z dyspozycjg dnia

i ciSnieniem danego dnia.

Okoto 5’ - Otwieranie sylwetki (w staniu):



e wykonujemy ruchy stewardesy pokazujgcej wyjscia ewakuacyjne w samolocie czyli
trzymajac obie dtonie na uszach, tokcie na wysokosci barkéw skierowane sg w przéd,
nastepnie prostujemy koriczyny gérne ruchem w przéd, a dtonie odwodzimy na zewnatrz
starajac sie utrzymac konczyny gérne na wysokosci barkow,

e po odwodzeniu dtoni dotgczamy do nich koriczyny gérne (caty czas starajac sie trzymac

je na wysokosci barkdw) i powrdt do pozycji wyjsciowej - tak powtarzamy 10 razy.

4’ - Mobilne barki i sita miesniowa (w staniu):
e trzymamy w rekach dwie butelki wody. Rece trzymamy wzdtuz ciata, a nastepnie powoli
jednoczesnie zginamy tokcie, starajac sie siegnac¢ dtornmi do barkow (biceps).

Wykonujemy po 10 ruchoéw - tak powtarzamy 5 razy.

7’ - W trosce o kregostup (siedzac na taweczce):

e Siedzimy ze ztgczonymi, wyprostowanymi nogami i prébujemy dosiegngé dtonmi jak
najdalej az do palcow stop. Pozycje utrzymujemy 10 sekund —tak powtarzamy 5 razy. —jesli
zauwazymy podczas tego ¢wiczenia zawroty gtowy natychmiast przerywamy

e Siedzimy ze ztgczonymi kolanami i kostkami. Rece mamy skrzyzowane na klatce
piersiowej i wykonujemy skret tutowia najpierw w prawo, a nastepnie w lewo. Cwiczenie
to utrzymuje ruchomos$é kregostupa - wykonujemy po 10 ruchdéw na kazdag strone

i powtarzamy to ¢wiczenie 10 razy.

Tak rozgrzani mozemy udac¢ sie na ,towy” do sklepu lub na bazarek pamietajac o naprzemiennej

zmianie rgk ciggngcych torbe na zakupy - pustg torbe, poniewaz woda powinna juz by¢ wypita.

MILEGO DNIA | UDANYCH ZAKUPOW &

Cwiczenia dodatkowe:

1. W dni gdy nie idziemy na zakupy, mozemy pdj$¢ na spacer z kijkami - Nordic walking —
czyli rytmiczny marsz, ktory dzieki specjalnym kijkom aktywuje nie tylko miesnie ndég, ale
tez miesnie stabilizujgce oraz miesnie ramion. Tempo tego ¢wiczenia dla oséb starszych
dopasowujemy do mozliwosci seniora, a wiec mozemy maszerowac spokojnie, ale tez

bardzo dynamicznie. Jest to idealna propozycja treningu catego ciata dla oséb starszych.



Jezeli osoba starsza nie ma ku temu przeciwwskazan moze w ramach éwiczen pokonywac
schody. Cwiczenie mocno angazuje mie$nie stawu kolanowego, dzigki czemu stabilizujg
one same stawy. Jednak aby ¢wiczenie byto bezpieczne, nalezy utrzymywac ciezar ciata
na pietach. Dzieki temu odcigzymy stawy kolanowe i dodatkowo zaangazujemy miesnie

ud. Staramy sie wchodzi¢ bez uzycia poreczy.



