CWICZENIA DLA OSOB 70+ cz. 2
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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.

PLASTUS - éwiczenia w pomieszczeniu
Cwiczenia najlepiej wykonywaé rano niejako ,na rozruch” dnia @&
Trzeba pamietaé, ze najwiecej wypadkéw zdarza sie w... domu. Dlatego przed rozpoczeciem
éwiczen nalezy upewnié¢ sie, ze mamy wystarczajgco duzo wolnej powierzchni do éwiczen,

powierzchni wolnej od kabli, krawedzi dywandw itp. oraz przygotowaé¢ minimum 2 butelki x 0,5 1

wody.

Dla seniorow niezwykle wazne sg ¢wiczenia réwnowazne i takie najlepiej wykonuje sie na pitce
(jesli nie mamy pitki mozemy wykorzysta¢ taboret lub krzesetko):

e siedzac np. na pitce gimnastycznej ze stopami opartymi o podtoze wykonujemy delikatne
ruchy bioder w przéd i tyt oraz w lewo i prawo. Ruch odbywa sie razem z pitka. Cwiczenie
wykonujemy po 10 razy w kazdg strone x 5 serii

e siedzac na pitce ze stopami opartymi o podtoze wykonujemy szybkie (dla kazdego szybkie
ruchy beda miaty inng szybko$é) ruchy naprzemienne w postaci zgiecia w stawie
tokciowym po jednej stronie i wyprostu po drugiej (biceps) — mozna do reki wzigé butelki
0,5l wody. Powtarzamy to 10 razy na kazda reke x 5 serii

e siedzac na pitce ze stopami opartymi o podtoze prébujemy samodzielnie wstac z pitki ze

skrzyzowanymi przed sobg rekami. Cwiczenie nalezy powtérzyé 10 razy po 5 serii.



Oraz ¢wiczenia usprawniajgce:

siedzgc na pitce ze stopami opartymi o podtoze otwieramy parasolke i zamykamy,
zmieniajgc rece. Powtarzamy to 10 razy na kazdg reke po 5 serii

siedzgc na pitce ze stopami opartymi o podtoze, trzymamy w lewym reku watek do ciasta
(jesli nie mamy watka moze to by¢ ztozona mata parasolka)i od gory za plecami podajemy
go do prawej reki, ktora staramy sie chwyci¢ watek od dotu, nastepnie to samo ¢éwiczenie
tylko podajemy watek za plecami od géry prawa reka do lewej reki, ktéra chwyta watek od

dotu. Cwiczenie nalezy powtérzyé po 10 razy na kazda strone po 5 serii.

Jeslido tej pory ¢wiczyliSmy na pitce to przesiadamy sie na taboret lub krzesetko i rozciggamy sie:

Kape¢:

Siedzagc chwytamy lewa rekg za okolice ramienia prawej koniczyny gornej. Nastepnie
prawg konczyne gorng unosimy do poziomu barku i przyciagamy do lewego ramienia.
Pozycje utrzymujemy okoto 20 sekund i obie koniczyny gérne odwodzimy do tytu
otwierajgc sylwetke. Zmieniamy strone czyli prawg reka chwytamy za okolice lewej
koriczyny goérnej. Nastepnie lewg konczyne gorng unosimy do poziomu barku
i przeciagamy do prawego ramienia. Pozycje utrzymujemy okoto 20 sekund. Cwiczenie
powtarzamy po 10 razy na kazdg strone

Siedzac chwytamy lewa reka za siedzisko, prawa rekg chwytamy za skron po lewej stronie
gtowy i przyciaggamy gtowe w prawa strone, lekko pochylajac do boku (nie w przdd ani
w tyt). Pozycje utrzymujemy okoto 20 sekund. Zmieniamy strone czyli prawag reka
chwytamy za siedzisko, lewag rekg chwytamy za skroh po prawej stronie gtowy
i przyciggamy gtowe w lewg strone, lekko pochylajgc sie do boku. Pozycje utrzymujemy

okoto 20 sekund. Cwiczenie powtarzamy po 10 razy na kazdg strone.

Zaktadamy jednego kapcia na lewa stope i siedzgc (mozna trzyma¢ sie rekoma siedziska)
przektadamy kape¢ z lewej stopy na prawa stope bez opierania stép o podtoge, nastepnie
obie stopy ktadziemy na podtodze i ponownie przektadamy kapec¢ z prawe stopy na lewag
trzymajac konczyny dolne w powietrzu. Cwiczenie powtarzamy po 5 przetozen na kazda

stope x 5 serii.

Tak rozruszani & ktadziemy sie na mate lub dywan i wzmacniamy miesnie odwodzace uda,

migsnie miednicy:

Lezgc na plecach, kofnczyny gérne wzdtuz ciata, wykonujemy przycigganie obydwu kolan
jednoczesnie do klatki piersiowej (jesli jest ciezko mozemy sobie pomdc chwytajac
rekoma kolana ), pozycje utrzymujemy okoto 20 sekund, éwiczenie powtarzamy 10 razy
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e Lezac na plecach, korficzyny gérne wzdtuz ciata, wykonujemy przycigganie lewego kolana
do prawego biodra (jesli jest ciezko mozemy sobie pomdéc chwytajac rekg lub rekoma
kolano), pozycje utrzymujemy okoto 20 sekund, nastepnie zmieniamy strone
i wykonujemy przycigganie prawego kolana do lewego biodra, pozycje utrzymujemy okoto

20 sekund, éwiczenie powtarzamy po 10 razy na kazda strone.

Jesli mamy do dyspozycji gume:

e Lezac na lewym boku, konczyny dolne sg zgiete w stawach kolanowych pod katem
prostym i przewigzane tasma elastyczng w potowie uda, prawa konczyne dolng unosimy
do gory zrownoczesnym napieciem tasmy, przytrzymujemy prawg konczyne w gorze
okoto 5 sekund i wracamy, éwiczenie powtarzamy 10 razy i zmieniamy strone. Lezac na
prawym boku, konczyny dolne sg zgiete w stawach kolanowych pod katem prostym
i przewigzane tasma elastyczng w potowie uda, lewg konczyne dolng unosimy do goéry
zréwnoczesnym napieciem tasmy, przytrzymujemy lewa koriczyne w goérze okoto 5

sekund i wracamy, ¢wiczenie powtarzamy 10 razy.

| na zakonhczenie éwiczenia, ktére moga przyniesc ulge w bélach plecow:

e |lezac na brzuchu podpieramy sie na przedramionach. Nogi ztgczone i wyprostowane.
Prébujemy wygigé plecy w odcinku ledzwiowym tak, aby pogtebi¢ lordoze. Pozycje
utrzymujemy okoto 20 sekund, rytmicznie oddychajgc. Powtarzamy 10 razy

e Lezac naplecach, konczyny dolne zgiete w biodrach i kolanach. Stopy oparte na podtozu.
Rece utozone wzdtuz ciata. Ruch polega na uniesieniu bioder do linii tgczacej kolana
i barki i utrzymaniu pozycji przez okoto 5 sekund. Cwiczenie powtarzamy 5 razy, chwilka

przerwy i tak 5 serii.

Cwiczenia dla 0séb lezacych

Cwiczenia fizyczne dla 0séb starszych, ktére ze wzgledu na swéj stan zdrowia musza lezed,
zapobiegaja hipokinezji - niedoborowi ruchu. Im dtuzej osoba lezagca pozostaje w bezruchu, tym
bardziej ten stan sie pogtebia. Dlatego tak wazna jest aktywnos$¢ i utrzymanie ciata mimo
wszystko w ruchu.

Musimy pamietaé, ze déwiczenia dla o0séb starszych lezacych dobiera zawsze
fizjoterapeuta/rehabilitant i zalezg one od przyczyny unieruchomienia pacjenta.

Natomiast samodzielnie mozna dodatkowo aktywizowac sie poprzez éwiczenia ogélnoruchowe

w pozycji lezace;j.



Sa to:
1. ¢éwiczenia chwytne - sg to ¢wiczenia usprawniajace miesnie dtoni np.:

e uktadanie monet jedna na drugiej, zaczynajac od najwiekszej, koniczac na
najmniejszej— éwiczenie poprawia zdolnosci chwytne oraz ruch przeciwstawiania
kciuka

e przelewanie wody z jednego plastikowego kubeczka do drugiego

e odkrecanie i zakrecanie butelki zwoda

e zapinanie guzikéw, wigzanie sznuréwek lub kokard

2. zgiecia oraz przywodzenie i odwodzenie ramion (dzieki tym ¢éwiczeniom wzmocnimy
rotatory, miesnie naramienne, miesnie piersiowe wieksze, miesnie najszersze grzbietu,
miesnie obte, miesnie czworoboczne, miesnie réwnolegtoboczne oraz dzwigacz topatki)

e w lezeniu lewa konczyna gorna wzdtuz ciata, prawa koriczyna gérna zgieta
w stawie tokciowym dotyka dtonig do stawu ramiennego (barku) i naprzemiennie
prawa konczyna gérna wzdtuz ciata, a lewg konczyne gérnag zginamy w stawie
tokciowym i dtonig dotykamy barku, tak powtarzamy po 5 razy na kazda reke

e w lezeniu kohAczyny goérne wzdtuz ciata i obie konczyny jednoczesnie uginamy
w stawie tokciowym, dtorimi dotykajac do barkéw i powrdt, tak powtarzamy 5 razy

e W lezeniu konczyny gérne wzdtuz ciata, jednoczesnie bez uginania w stawie
tokciowym odwodzimy (na zewnatrz) konczyny goérne do wysokosci barkéw
tworzac linie prosta (nalezy zwréci¢ uwage, by dookota tézka byta przestrzen czyli
daleko od $ciany, od stolika, krzesetka czy innych przeszkdéd), nastepnie
z wysokosci barkow przywodzimy konczyny gérne w dot ktadac je wzdtuz ciata, tak
powtarzamy 5 razy.

3. zgiecia w stawach kolanowych ¢éwiczenia pozwolg na zwiekszenie ruchomosci stawu
kolanowego:

e w lezeniu konczyny dolne wyprostowane, koniczyny goérne wzdtuz tutowia,
zginamy jedng konczyne dolng w stawie kolanowym i przesuwamy pieta po
podtozu w kierunku posladka - tak powtarzamy 5 razy.

4. odwodzenie i przywodzenie koriczyn dolnych

e w lezeniu, koficzyny gérne wzdtuz tutowia, a konczyny dolne wyprostowane,
pomiedzy nogami na wysokosci kolan umieszczamy pitke. Zginamy kolana,
przesuwajac stopy po podtozy z jednoczesnym sciskaniem pitki — wytrzymac w tej

pozycji okoto 5-10” — tak powtarzamy 5 razy



e wlezeniu, koriczyny dolne wyprostowane, w potowie uda przewigzane elastyczng
tasma, konczyny gorne wzdtuz tutowia, wykonujemy odwodzenie konczyn
dolnych przy rGwnoczesnym rozcigganiu tasmy — wytrzymac w tej pozycji 5” — tak
powtarzamy 5 razy

e w lezeniu konczyny goérne wzdtuz tutowia, konczyny dolne wyprostowane,
pod stawami kolanowymi umieszczamy niewielki watek lub zwiniety kocyk,
unosimy podudzie okoto 5 cm nad lezanke z jednoczesnym zgieciem grzbietowym
stopy i wciskaniem stawu kolanowego w watek — wytrzymac w tej pozycji 5” - tak
powtarzamy 5 razy.

5. zgiecia w stawach biodrowych z podporem
e w lezeniu, koriczyny dolne zgiete w stawach biodrowych i kolanowych, stopy oparte

o podtoze, unosimy konczyne dolna zgietg pod katem prostym w stawie kolanowym,

do zgiecia pod katem prostym w stawie biodrowym, rece splatamy nad stawem

kolanowym iodpychamy zginajacg sie konczyne, stope nalezy zgigé stronag

grzbietowa, gtowa pozostaje na tézku — wytrzymac w tej pozycji 5” — tak powtarzamy 5

razy

e w lezeniu, konczyny goérne wzdtuz tutowia, koniczyny dolne zgiete w stawach
biodrowych i kolanowych, stopy oparte o podtoze, unosimy miednice do goéry

i jednoczesnie napinamy miesnie posladkowe i miesnie brzucha — wytrzymac w tej

pozycji 5” —tak powtarzamy 5 razy.
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