»Twoje zdrowie, Twoja sprawa”

Home Silver Fitness - program éwiczen dla senioréw
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Uprawiany sport: fitness

Senior to osoba w wieku, powyzej 50 roku zycia. Program jest adresowany do osdb, ktére chca
éwiczy¢ w domu Precyzyjny opis éwiczen ma zapewnié prawidtowe ich wykonanie. Do ¢éwiczen
zostang wykorzystane proste akcesoria stosowane w treningach oraz , w miare mozliwosci
przedmioty domowe codziennego uzytku, ktére moga je zastgpic.
Program |
»Zanim wstaniesz z t6zka”
Sen to okres, w ktérym zaprzestajemy wszelkiej aktywnos$ci ruchowej, a organizm przyjmuje
postawe spoczynku. Zmniejsza sie reaktywnos$é na bodzce zewnetrzne, tracimy swiadomy
kontakt z otoczeniem. Dobry sen wptywa na nasze zdolnosci poznawcze oraz zdrowie fizyczne
i psychiczne. Wspomaga pamieé, poprawia nastréj, zwigksza odpornos¢ na infekcje wirusowe
i zmniejsza ryzyko zawatu serca
Zawarte w tym programie c¢wiczenia powinnismy wykona¢ zanim wstaniemy z tdézka
i rozpoczniemy nasze codzienne obowiagzki. Starsze osoby, chociaz nie tylko, budzac sie
odczuwajg sztywnos¢ stawdw. Aby uniknac tego dyskomfortu, dobrze jest poswieci¢ kilka minut
na ¢wiczenia, bedac jeszcze w tézku.
Zestaw porannych éwiczen

1. Lezac na plecach wykonaj kilka wznoséw ramion do goéry, robigc wdech nosem, wyciagnij

cate ciato, opusé wydychajgc powietrze ustami, wykonaj 3 razy.
2. Lezac na placach, ugnij nogi w kolanach, chwy¢ rekami za podudzia przyciagnij uda do

klatki piersiowej, powtdrz 3 razy (rozcigga kregostup w odcinku ledzwiowym),



3. Lezac na plecach ugnij nogi w kolanach, oprzyj stopy na tézku na szerokos¢ bioder,
wykonaj pie¢ skretow obiema nogami w kazda strone, ramiona utéz w bok dla
podtrzymania réwnowagi, nie odrywaj topatek od podtoza. powtdrz 5 razy (rozcigga
i mobilizuje stawy biodrowe.)

4. Lezac na placach, ugnij nogi w kolanach, oprzyj stopy na tézku na szerokos$¢ bioder, rece
wzdtuz tutowia, unie$ biodra do gory na ile pozwala Ci ciato, wytrzymaj kilka sekund,
opusé, powtdrz 5 razy (mobilizuje kregostup w odcinku ledzwiowym, przeciwdziata
dyskopatii).

5. Lezac na placach, unies do pionu wyprostowane nogi w kolanach uginaj i prostuj
naprzemiennie nogi w kolanach, w miare mozliwosci pionowo, (to nie jest ,,rowerek”)
nastepnie uginaj dwie nogi jednoczesnie.. Powtdr10 razy naprzemiennie. 5 razy o nogach
ztgczonych Rozgrzewa stawy kolanowe i przygotowuje do chodzenia.

6. Lezac na brzuchu, nogi wyprostowane w lekkim rozkroku, naprzemiennie uginaj i prostuj
raz jedng, raz drugg noge w kolanie, uda przylegajg do podtoza. Nie wyginaj kregostupa,
powtdrz 10 razy. Rozgrzewa stawy kolanowe i uda.

7. Lezac na brzuchu, nogi wyprostowane w lekkim rozkroku ugnij obydwie nogi w kolanach,
przenos ugiete obie nogi raz w jedna raz w drugg strone. Powtdrz 10 razy. (Mobilizuje
i rozcigga stawy biodrowe)

8. Usigdz natdzku, jedna reka oparta na tézku, druga uniesiona w gore, wykonaj lekki skton
tutowia w bok do reki opartej na tézku, wytrzymaj kilka sekund, zmien strone, powtdérz 2
razy na kazda strone.

9. Usigdz wygodnie natdzku, ugnij lekko nogi w kolanach i skieruj na zewnatrz, pochyl tutow
w strone nog, wytrzymaj kilka sekund, powoli unie$ tutéw. Powoduje dokrwienie mozgu.

10. Powoli zejdz z tézka, stan, wykonaj kilka oddechéw z jednoczesnym krgzeniem ramion
w tyt, a nastepnie w przad.

Uwaga: Wstajemy z t6zka przez ugiecie kolan i skretem tutowia w bok!

Program Il

Mobilizacja stawow biodrowych .

Juz po 40 roku zycia moze sie pojawi¢ choroba zwyrodnieniowa stawdéw. Objawia sie ona
zniszczeniem chrzastki pokrywajacej powierzchnie kosci, Chrzastka nie radzi sobie z obcigzeniem
i zaczyna sie rozpadac¢. Wzdtuz krawedzi stawdéw pojawiajg sie osteofity (narosla kostne),
szczelina stawowa zweza sie. Powierzchnie stawowe stajg sie chropowate. Podczas ruchu

nastepuje tarcie, utrudniajgce przesuwanie sie kosci wzgledem siebie. Stawom towarzyszy baél.



W celu zachowania prawidtowej funkcji stawéw biodrowych, éwiczenia sg ukierunkowane na

zwiekszenie sity miesni wspierajgcych te stawy. Sg to gtownie miesnie posladkowe, miesnie

miednicy i nég. Silne, symetrycznie rozwiniete miesnie utrzymuja stabilnos¢ stawow. Pozwalaja

zachowaé wszystkie funkcje w zakresie; zginanie i prostowanie, odwodzenie i przywodzenie oraz

rotacja. Rozcigganie miesni przywraca prawidtowy zakres ruchu w stawie i zapobiega urazom

w obrebie konczyn dolnych. Nastepuje szybsza regeneracja.

Zestaw | — poczatkujacy

Cwiczenia przy krzesle, umozliwiajg lepsze utrzymanie réwnowagi, ktéra u oséb starszych jest

czesto zachwiana, co grozi upadkiem.

Rozgrzewka

1. Siedzac na krzesle, wykonaj 5 wznoséw ramionami bokiem w gore

2. Siedzac na krzesle wykonaj 10 skretéw tutowia w obydwie strony, ugnij i skrzyzuj ramiona,
oprzyj dtonie na klatce piersiowej. Podczas skretdow nie odrywaj bioder od siedziska
krzesta.( stabilizuje stawy biodrowe, rozcigga dolny odcinek kregostupa)

3. Siedzac na krzesle, unie$s rece w gore, wykonaj opad tutowia w przéd do ud
zjednoczesnym opuszczeniem rak daleko do tytu, wyprostuj sie, unies rece w gore.
Powtdrz 5 razy (osoby z wysokim ci$nieniem, opuszczajg tutow tylko do potowy).

4. Stan z boku krzesta, unies ugieta noge w kolanie w przéd , wykonaj 5 krazen ugieta noga
w tyt, a nastepnie 5 krazen w przdd, stan z drugiej strony krzesta, wykonaj to samo druga
noga.

5. Stan z boku krzesta, wykonaj10 naprzemiennie wspiecia na palcach ina pietach. (Cwiczy
rownowage)

Trening

1. Stan z boku krzesta, trzymaj sie oparcia, unos$ wyprostowana noge do boku, az poczujesz
napiecie posladka, na tyle, na ile pozwala Ci ciato, nie pochylaj sie, ani nie wyginaj,
powtdrz 10 razy, stan z drugiej strony krzesta, zmien noge. Cwiczymy noga zewnetrzna.
Wykonaj 2 serie.

2. Stan z tytu krzesta, oprzyj rece na oparciu krzesta, unies do tytu lekko ugieta noge
w kolanie, az poczujesz napiecie posladka, nie pochylaj tutowia i nie wyginaj sie. Powtoérz
10, zmien noge. Wykonaj 2 serie.

3. Usigdz na brzegu krzesta, nogi ztgczone, dynamicznie wykonaj 10 rozkrokéw lekko

unoszgc uda nad siedzisko, dtorimi trzymaj sie siedziska Powt6rz 10 razy, Wykonaj 2 serie.



Usiagdz na brzegu krzesta, nogi wyprostowane, tutéw lekko odchylony do tytu, stopy oparte
na podtodze, dynamicznie wykonaj 10 rozkrokdw, przesuwajac stopami po podtodze,
dtonmi trzymaj sie siedziska krzesta. Powtérz 10 razy. Wykonaj 2 serie.

Stan z boku krzesta, trzymaj sie oparcia krzesta unies w bok wyprostowang noge, wykonaj
5 obrotéw prosta noga w przéd, nastepnie 5 obrotow wyprostowanag noga w tyt, zmien
strone, Wykonaj 2 serie.

Usigdz na krzesle, naprzemiennie unos ugieta noge w kolanie kieruj kolano do
przeciwnego tokcia ugietej reki. Powtérz 10 razy. Wykonaj 2 serie

Usigdz na krzesle, dtonmi trzymaj sie siedziska krzesta, unos ugiete nogi w kolanach
w kierunku klatki piersiowej. Staraj sie nie pochylaé. Powto6rz 10 razy. Wykonaj 2 serie.
Rozcigganie — usigdz na krzesle, oprzyj rece z tytu na siedzisku, powoli unos biodra w gore,
az poczujesz rozcigganie ud, staraj sie nie wyginac, skup sie na rozcigganiu stawow
biodrowych. Powt6rz 5 razy

Rozcigganie - Oprzyj krzesto oparciem o $ciane, stan na palcach w odlegtosci okoto metra
od siedziska krzesta, oprzyj dtonie na siedzisku, wypchnij biodra do przodu. Powtérz 5

razy. (rozcigganie stawow biodrowych).

Zestaw Il - Srednio-zaawansowany

Rozgrzewka

1.

UsigdZz na krzesle tak, plecy proste, wykonaj po 5 krgzen ramionami przodem w tyt,

a nastepnie tytem do przodu.

2. Usigdz na krzesle, oprzyj dtonie z tytu na gtowie. Wykonaj 10 skretéw tutowia, w jedng
i druga strone nie odrywaj bioder od siedziska. Trzymaj plecy proste. (Mobilizuje stawy
biodrowe. Rozgrzewa caty kregostup).

3. Usigdzjedng noga na siedzisku krzesta, bokiem do oparcia na brzegu krzesta, druga ugieta
w kolanie postaw na palcach, na podtodze, reke tej samej nogi, na ktérej siedzisz potéz na
oparciu krzesta, powtérz 5 razy, na kazdg strone. Wykonaj 2 serie.

4. Stan obok krzesta, unie$ ugieta noge w kolanie, wykonaj 5 krazen ugieta noga w tyt,
a nastepnie 5 w przéd, stan z drugiej strony krzesta, zréb skre tutowia w strone oparcia
krzesta, powtérz 5 razy, zmien strone. Wykonaj 2 serie. (Mobilizuje staw biodrowy jednej
nogi, rozcigga drugiej nogi).

Trening
1. Potdz sie tytem na podtodze, na przedramionach, nogi wyprostowane w lekkim rozkroku,

stopy skierowane palcami do goéry (flex), skre¢ obie stopy maksymalnie na zewnatrz,



napnij posladki, nastepnie skieruj stopy do wewnatrz, rozluznij posladki. Powtérz10 razy.
Wykonaj 2 serie. (Mobilizuje stawy biodroqe).

2. Potoz sie tytem na podtodze, na przedramionach, nogi wyprostowane, stopy skierowane
do gora (flex), unies jedng prostg noge do gory, przenos jg nad stope nogi na podtodze,
opusc¢. Powtorz 10 razy, zmien noge. Wykonaj 2 serie. (Wzmacnia uda, mobilizuje staw
biodrowy).

3. Usigdz na podtodze, ugnij obydwie nogi w kolanach, ustaw stopy na szerokos¢ bioder, na
szerokosc¢ bioder, stopy oparte na podtodze, skrecaj ugiete nogi raz w jedna, raz w druga
strone, nie odrywaj bioder od podtogi. Powtérz 10 razy. Wykonaj 2 serie. (Rozcigganie
napinacza powiezi szerokiej - zewnetrzna czesci uda)

4. Potoz sie tytem na podtodze, na przedramionach, ugnij nogi w kolanach pod katem
prostym, zréb rozkrok trzymajac stopy ztaczone, napnij posladki , przytrzymaj 5 sekund,
ztagcz kolana. . Powtdrz 10 razy. Wykonaj 2 seria (Wzmacnia m. posladkowy Sredni, m.
przywodziciel podczas tgczenia kolan.

5. Potdz sie na podtodze, na plecach, ugnij nogi w kolanach pod katem prostych, postaw
stopy na podtodze na szerokos¢ bioder, powoli uno$ biodra w gore, napnij posladki,
wytrzymaj 3 sekundy, powoli opus¢ biodra, powtérz 10 razy. Wykonaj 2 serie. (wzmacnia
posladkiirozcigga uda).

6. Potoz sie na plecach, ugnij jedng noge w kolanie pod katem prostym, postaw stope na
podtodze, druga, ugieta unies w gore, unies biodraw gore, trzymajac ciezar ciata, najednej
nodze opartej na podtodze. Powtdrz 10 razy na kazdg noge.

7. Potdz sie na brzuchu, nogi wyprostowane w lekkim rozkroku, ugnij jednoczesnie dwie nogi
w kolanach, kierujgc stopy w strone posladkow, lekko na zewnatrz. Powtérz 10 razy.
Wykonaj 2 serie

8. Rozcigganie —potdz sie na plecach jednag noge ugieta w kolanie, oprzyj na podtodze, druga
ugnij w kolanie i oprzyj na udzie nogi opartej na podtodze, chwy¢ rekoma za udo nogi
opartej na podtodze i przyciggnij do klatki piersiowej, przytrzymaj kilka sekund. Zmien

noge. Rozcigga miesien posladkowy, m. dwugtowy uda, m. biodrowo-ledZzwiowy

Zestaw lll - zaawansowany
Rozgrzewka
1. Stan w lekkim rozkroku, jedng, wyprostowang reke unie$ w bok, druga, ugieta w tokciu
potdz na klatce piersiowej, naprzemiennie prostuj i uginaj raz jedna, raz druga reke,

kierujac wyprostowana reke daleko w bok, staraj sie nie skreca¢ bioder. Powtérz 10 razy.



Stan rozkroku na szerokos¢ bioder, naprzemiennie oplataj ramionami tutéw, uginajac
lekko i prostujgc kolana podczas zmiany strony. Powtorz 10 razy.

Stan rozkroku, na szerokos¢ bioder, ramiona unie$ w gore, wykonaj opad tutowia w przéd
z jednoczesnym ugieciem kolan i przeniesieniem ramion przodem do tytu, wyprostuj sieg,
unies rece w gore. Powtorz 5 razy.

Marsz w miejscu 8 krokéw, odstaw noge w bok i zréb 8 krokéw w rozkroku na ugietych
kolanach. Potacz kroki 8 na 8. Powtdrz 10 razy.

Stojac na jednej nodze, wykonaj krazenia drugg noga ugieta w kolanie w tyt, a nastepnie
w przod, zmien noge. Dla rownowagi, mozesz sie czegos przytrzymac. Powtdrz po 5 razy
na kazdg noge, w kazdg strone.

Stan w szerokim rozkroku, pochyl sie, oprzyj rece na udach, nad kolanami, uginajac
kolano, przenos ciezar ciata na jednag noge, wyprostuj, przenie$ ciezar ciata na druga,
noge. Dla utatwienia, mozesz poczagtkowo przytrzymac sie czegos. Powtdrz 10 razy na

kazdag noge.

Trening

1.

Stan w lekkim rozkroku, stopy lekko na zewnatrz. Zréb przysiad z jednoczesnym
przeniesieniem ramion w przéd, wyprostuj kolana z jednoczesnym wspieciem na palce.
Dla bezpieczenstwa, mozesz ustawié¢ krzesto z tytu i robi¢ przysiad nad siedziskiem
krzesta. Powtdrz 10 razy. Wykonaj 2 serie.

Stan w lekkim rozkroku, na przemiennie uno$ do tylu noge ugieta w kolanie, dtonig
przeciwnej reki siegaj do stopy unoszonej nogi. Powtdrz 10 razy.

Stan w lekkim rozkroku, na przemiennie unos do tylu noge ugietg w kolanie, dtonig tej
samej reki tg sama reka siegaj do stopy. Powtérz 10 razy.

Stan w lekkim rozkroku, naprzemiennie uno$ do przodu ugieta noga w kolanie, tokciem
przeciwnej siegaj do kolana, robigc jednoczesnie tutowia. Powtérz 10 razy.

Usigdz w kleku na pietach (jesli masz problem z kolanami, wykonaj éwiczenie na miekkim
podtozu), rece uniesione w przéd, powoli podno$ biodra do petnego wyprostu,
jednoczesnie przenies ramiona do tytu, powré¢ do siadu na pietach, opusé rece. Powtorz
10 razy. Wykonaj 2 serie. 9Wzmacnia stawy biodrowe, wzmacnia posladki, rozcigga uda.
Potoéz sig na brzuchu, nogi w lekkim rozkroku, uginaj naprzemiennie raz jedna, raz druga
noge kolanie, nie wyginaj kregostupa, podczas zginania nogi, staraj sie nie odrywac¢ uda
od podtoza. Powtdrz 10 razy na kazdg noge. Wykonaj 2 serie.

Poto6z sie na brzuchu, nogi w lekkim rozkroku, ugnij obydwie nogi w kolanach w przenos
ugiete nogi raz w jedng, raz w drugg strone tak, zeby poczué rozcigganie w stawach

biodrowych i bocznej czesci ud, nie wyginaj kregostupa. Powtérz 10 razy.
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8. Potoz sie na plecach lub na przedramionach, ugnij ztagczone nogi w kolanach, wykonaj
rozkrok, kierujac kolana w strone podtoza, stopy trzymaj razem. Powtérz 10 razy. Wykonaj
2 serie.

9. Rozcigganie — Potéz sie na placach, ugnij nogi w kolanach ustaw stopy na podtodze na
szerokos$c¢ bioder, unies powoli wysoko biodra w gére, wytrzymaj 5 sekund, powré¢ do
lezenia, Wykonaj 5 razy. (Jezeli sprawia Ci trudnos¢, wykonaj ¢wiczenie z pozycji siedzacej
podpierajg sie natokciach lub na dtoniach.)

10. Potdz sie na plecach jedng noge ugietg w kolanie pod katem prostym, postaw stopa na
podtodze, oprzyj podudzie drugiej, ugietej nogi w kolanie na udzie postawionej na
podtodze, chwy¢ dtorimi noge na podtodze i przyciggnij obydwie nogi do klatki piersiowe;j,
przytrzymaj kilka sekund. Zmienh noge. Rozcigga miesien posladkowy, miesienn dwugtowy
uda.

11. Stan z boku krzesta, ugnij jedna noge w kolanie, tg sama rekg chwyc¢ za stope i przyciggnij
ja do posladka, wypychaj biodra do przodu, nie wyginaj kregostupa, wytrzymaj kilka
sekund, zmien noge. (Rozciaga udo)

12. Cwiczenie réwnowazne — w pozyciji stojgcej ustaw stopy w jednej linii jedna przed drugg w
odlegtosci okoto 20, zréb wspiecie na palce na obu stopach, nastepnie przenies$ ciezar

ciata na obie piety. Cwiczenie poprawia réwnowage i prace btednika

PROGRAMIII

Wzmacnianie rak, mobilizacja stawow barkowych

Z wiekiem pod wptywem zmian zachodzacych w organizmie zmniejsza sie masa miesniowa,
spada produkcja kolagenu w organizmie, zwtaszcza u kobiet, amplituda ruchu maleje, stawy
sztywniejg. Cwiczenia sitowe maja wptyw na utrzymanie gestosci kosci i zmniejszaja ryzyko
osteoporozy, a éwiczenia rozciggajgce uelastyczniajg wiezadta. Ruch powinien odbywac¢ we
wszystkich ptaszczyznach, w mozliwie maksymalnym zakresie. (przywodzenie-odwodzenie,

zginanie-prostowanie, rotacja.)

Zestaw IV -poczatkujacy
Przygotuj ciezarki 0,5 — 1 kg, lub butelke z wodg, moze tez by¢ ksigzka oraz elastyczng tasme lub
dtugi kij (moze by¢ od szczotki)
Rozgrzewka
1. Marsz w miejscu, uno$ wysoko kolan, pracuj ramionami jak podczas biegu, przygotujesz

cate ciato do ¢wiczen. Wykonaj okoto 20 krokéw.



Zréb cztery kroki do przodu, nastepnie do tytu z jednoczesnym unoszeniem ramion w gére
i w dét. Wykonaj okoto 20 krokow

W pozyciji stojgcej unies ramiona do gory, wewnetrzna czes¢ dtoni skierowana do sufitu,
wysuwaj w gore i chowaj ramiona w barkach. Powtérz 8 razy. (Stabilizuje stawy barkowe)
W pozycji stojacej unies ramiona w przod, wewnetrzna czes¢ dtoni skierowana do
przeciwlegtej Sciany. Powtérz 8 razy (Stabilizuje stawy barkowe)

Ugnij rece w tokciach, oprzyj dtonie z tytu na gtowie, odchylaj do tytu tokcie, poczuj
rozcigganie miesni klatki piersiowej i zblizanie topatek. Powtérz 10 razy.

Ugnij jedna reke wtokciu, potdz dton na klatce piersiowej, druga reke unies wyprostowang
w bok, naprzemiennie prostuj i uginaj ramie siegajg daleko wyprostowang reka w bok,

druga ktadac na klatce piersiowej. (Rozcigga miesnie klatki piersiowej, prostuje plecy)

Trening

1.

Stan w lekkim rozkroku, wez ciezarki w dtonie, lekko ugiete ramiona w tokciach uno$
i opuszczaj ramiona bokiem w gére do wysokosci barkéw, zewnetrzna czes¢ dtoni
skierowana réwnolegle do sufitu, katem oka widzisz swoje dtonie. Powtérz 10 razy.
Wykonaj 2 serie.

Stan w lekkim rozkroku, wez ciezarki w dtonie, lekko ugiete ramiona w tokciach unos
i opuszczaj ramiona przodem w goére do wysokosci barkéw, zewnetrzna czes¢ dtoni
skierowana rownolegle do sufitu. Powtérz 10 razy. Wykonaj 2 serie.

Stan w lekkim rozkroku, wez ,,miniband”, wtéz do Srodka dtonie i rozciggnij, ugnij rece,
w tokciach, trzymaj blisko ciata, pulsacyjnie rozciggaj ,miniband” kierujac dtonie na
zewnatrz, Jesli nie masz przyboru, mozesz zrobié ¢wiczenie bez, pamietaj zeby tokcie byty
»przyklejone” do bocznej czesci tutowia Powtérz 10 razy. Wykonaj 2 serie. (Stabilizuje
stawy barkowe, wzmacnia migsien naramienny).

Stan w lekkim rozkroku, wez w dtonie tasme gumowa lub kij w dtonie. Przenie$ ramiona
do tytu, Unos$ wyprostowane rece z tytu pulsacyjnie do gory, trzymaj plecy proste, nie
wyginaj sie. Powtérz 10 razy. Wykonaj 2 serie. (Wzmacnia obrecz barkowa i gérng czesc¢
plecow).

Usigdz na podtodze, albo na kanapie, wez tasme albo kij w dtonie, unies ramiona w gére,
dtonie szerzej niz barki, wyprostuj plecy, réb naprzemiennie skrety tutowia w prawo
i w lewo. Powtdrz 10 razy. Wykonaj 2 serie.

Zréb klek podparty na podtodze, ustaw dtonie w linii pod barkami, a kolana w linii pod
biodrami (tworzg sie katy proste pomiedzy tymi stawami). Naprzemiennie unos raz prawa,
raz lewe ramie do przodu do wysokosci barku. Powtérz 5 razy na kazdg reke. Wykonaj 2

serie. Wzmacnia ramiona, stabilizuje stawy barkowe,
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7.

10.

Zréb klek podparty na podtodze, ustaw dtonie w linii pod barkami, a kolana w linii pod
biodrami, naprzemiennie dotykaj dtonig do przeciwnego barku. Powtérz 10 razy.
Wykonaj 2 serie. Wzmacnia ramiona i gérng czesc¢ plecow.

Zréb klek podparty, kolana w linii bioder, postaw szeroko dtonie na podtodze w linii barkéw,
powoli uginaj rece w tokciach, az Twoja klatka znajdzie sie blisko podtogi, wytrzymaj kilka
sekund, powoli wyprostuj ramiona, wré¢ do pozycji wyjsciowej. Powtoérz 5 razy, Wykonaj
2 serie. Rozcigga miesnie klatki piersiowej, wzmacnia ramiona i gérng czesc¢ plecéw.
Rozcigganie — Pozostan w kleku podpartym, robigc wdech nosem, uwypuklij maksymalnie
plecy w gore, przenies miednice do przodu, nastepnie zréb wydech ustami wygnij
kregostup w odcinku ledzwiowym. Powtdrz 5 razy. Rozcigga i stabilizuje kregostup na catej
jego dtugosci.

Wstan swobodnie, ugnij reke w tokciu, oprzyj dton z tytu na karku, drugg dtonig chwy¢

ramie na wysokosci tokcia i przyciagnij za gtowa, zmien reke. Powtorz 2 razy.

Zestaw V - zaawansowany

Rozgrzewka

1.

Marsz w miejscu, wysoko kolana 8 krokéw, marsz w miejscu w rozkroku 8 krokow.
Zmniejszaj ilos¢ krokow, 4 w miejscu, na 4 w rozkroku, a na koncu 2 w miejscu, 2
w rozkroku. Pamietaj o uginaniu kolan podczas marszu w rozkroku. Powtdrz tyle, az

poczujesz zmeczenie.

2. Szybki marsz w miejscu na palcach, energicznie pracuj ramionami jak podczas biegu,
lekko pochyl tutéw do przodu, aby spowodowac napiecie miesni brzucha. Zréb 20 krokdw.

3. Stan w lekkim rozkroku, wez tasme, albo kijek unie$ ramiona w gore zréb skrety tutowia
w lewo i w prawo, staraj sie utrzymac biodra nieruchomo, Powtérz 10 razy. (Uruchamia
prace catego tutowia).

4. Stan w lekkim rozkroku, wez tasme, albo kijek unies ramiona w gore, zréb opad tutowia do
poziomu, gtowe trzymaj prosto, w tej pozycji wykonaj 10 skretéw tutowia, siegaj rekg w
strone przeciwnej stopy.

Trening

1.

Wez tasme lub ciezarki, stan, jedna stopa na srodku tasmy, trzymajac tasme lub ciezarki,
opusc¢ proste ramiona w doét proste. uginaj powoli rece w tokciach, kieruj dtonie w strone
barkéw, powoli wyprostuj rece. Lokcie trzymaj blisko ciata, Powtérz 10 razy. Wykonaj 2
serie. (wzmacnia bicepsy). Dostosuj ciezarki i napiecie tasmy do swoich mozliwosci,

tasma powinna by¢ ona napieta caty czas podczas ¢wiczenia.



2.

Wez tasme lub ciezarki, stan, jedng stopg na srodku tasmy, trzymajac tasme lub ciezarki,
unie$ wyprostowane rece w gore, powoli uginaj za gtowe ramiona w tokciach, w strone
plecéw, nastepnie wyprostuj rece do gory, tokcie trzymaj blisko gtowy, Powtérz 10 razy.
Wykonaj 2 serie. (wzmacnia triceps). (Dostosuj ciezarki i napiecie tasmy do swoich
mozliwosci, powinna by¢ ona napieta caty czas podczas éwiczenia).

Stan w lekkim rozkroku, wez ciezarki, unies ramiona w bok, ugnij rece w tokciach, zbliz
maksymalnie przedramiona do siebie, nastepnie przenies ugiete w bok. Powtérz 10 razy.

Wykonaj 2 serie. (Wzmacnia miesnie klatki piersiowej i ramion.)

Uwaga; Mozesz te ¢wiczenia wykonywac¢ w pozycji siedzgcej np. na krzesle.

4.
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Stan, ustawiajgc jedng noge przed druga, wez tasme, przytrzymaj na srodku stopa,
skrzyzuj tasme, dtonie blisko siebie, (zacisniete piesci dotykajg do siebie, zewnetrzna
czesc¢ dtoni skierowana do gory, tokcie w bok), unies$ ugiete ramiona wzdtuz tutowia w gore
do wysokosci klatki piersiowej, kieruj tokcie w gore, powinny by¢ wyzej niz dtonie, powoli
opusé wzdtuz tutowia. Powtérz 10 razy, wykonaj 2 serie. (wzmacnia barki, ramiona, plecy
i miesnie klatki piersiowej. Tasma powinna by¢ ona napieta caty czas podczas ¢wiczenia.
Potéz sie na brzuchu, unies lekko tutéw z wyprostowanymi ramiona mi w przdd, ugnij rece
w tokciach i przenies$ obie rece w tyt, w gore, napnij topatki, wyprostuj rece, potéz tutéw.
Powtdrz 10 razy. Wykonaj 2 serie. (Wzmacnia plecy na catym odcinku).

UsigdZ na podtodze lub na krzesle, trzymajgc tasme w dtoniach, unies ramiona w gére,
przenies$ wyprostowane ramiona jak najdalej do tytu, powrdé. Powtdrz 10 razy. Wykonaj 2
serie. To ¢wiczenie mozesz wykonac¢ z kijem, ale jest trudniej.(Rozcigga klatke piersiowa,
wzmachnia plecy w odcinku piersiowym).

Pot6z sie na brzuchu, trzyma tasme szeroko w dtoniach, unie$s tutéw z ramionami
w przodzie, przenie$ wyprostowane ramiona w gore, a nastepnie, jesli dasz rade do tytu.
Powrdé. Powtdrz 5 razy. Wykonaj 2 serie. Wzmacnia plecy, rozcigga klatke piersiowa.
(Mozesz wykonac na poczatek to éwiczenie w pozycji siedzacej)

Przejdz do lezenia przodem na przedramionach, nogi wyprostowane w lekkim rozkroku,
unies tutéw, trzymaj ciezar ciata na przedramionach i na kolanach, w miare mozliwosci,
staraj sie trzymac tutéw prosty, wytrzymaj tyle sekund ile mozesz. (plank). Wzmacnia caty
gorset miesniowy, angazuje miesien prosty brzucha. Uwaga, trudne ¢wiczenie!
Rozcigganie — Lezac na brzuchu na podtodze, przenies rece do tytu, postaraj sie ztagczyc
dtonie, unies¢ lekko tutdéw do gory i rozciagnacd klatke piersiowa. Powtdrz 3 razy. Mozesz

zrobié to éwiczenie w pozycji siedzgcej lub stojgcej.

. Zlezenia na brzuchu przejdz do kleku podpartego, ustaw kolana w lekkim rozkroku, ztgcz

stopy, powoli przenos tutéw do tytu, az usigdziesz na pietach, tutéw potdéz miedzy udami,
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wciskaj pepek do podtogi, rece wyciagnij jak najdalej w przdd, staraj sie nie unosi¢ bioder,
wytrzymaj kilka sekund. Powoli unos$ zaokraglony tutéw do gory i powré¢ do kleku,

wyprostuj kregostup. Powtérz 3 razy.

PROGRAM IV

Kompleksowa lekcja angazujgca wszystkie miesnie
Zestaw VI - podstawowy

Rozgrzewka

1. Marsz w miejscu jednoczesne kragzenie ramion w tyt 5 razy, a nastepnie w przod. Powtorz
S5razy

2. Marsz w miejscu z unoszeniem ramion bokiem w gore i w dot. Powtorz 5 razy.

3. Krokdostawny -2 kroki w lewo. Dwa kroki w prawo. Zréb krok prawa nogg w prawo. Dostaw
lewa noge, zréb drugi krok noga prawa w prawo, dostaw lewa noge, nastepnie rozpocznij
krok lewa noga w lewo, dostaw prawag noge i ponownie zrob krok lewa noga, dostaw prawa
noge. Powtorz 10 razy.

4. Naprzemiennie unos ugieta w kolanie noge do poziomu z jednoczesnym klasnigciem
obiema dtornmi pod udem. Powtdrz 10 razy.

5. Stan w lekkim rozkroku, ramiona w gorze, zréb opad tutowia w przdd z jednoczesnym
przeniesieniem prostych ramion przodem w tyt, wyprostuj sie z ramionami w gorze.
Powtdrz 5 razy.

6. Stan w rozkroku, w matym przysiadzie, stopy skieruj lekko na zewnatrz, wyprostuj nogi,
zréb wspiecie na palce. Powtérz 5 razy.

Trening

1. Przygotuj ciezarki lub butelki z wodg — Jak w rozgrzewce - Krok dostawny — 2 kroki w lewo.
Dwa kroki w prawo. Zréb krok prawag nogg w prawo. Dostaw lewa noge, zréob drugi krok
noga prawg w prawo, dostaw lewg noge, nastepnie rozpocznij krok lewg noga w lewo,
dostaw prawa noge i ponownie zréb krok lewa noga, dostaw prawa noge. Robigc krok
w bok unos jednoczesnie dwie rece w bok, robigc drugi krok opuszczajrece w dét. Powtérz
10 razy. Angazuje ogdlnie cate ciato, zwieksza wytrzymatosé i poprawia koordynacje.

2. Wez ciezarki, usigdZz na krzesle, zréb opad tutowia w przéd - trzymaj plecy proste,
trzymajac ciezarki w dtoniach, unos jednoczesnie dwie rece w bok, plecy proste, gtowa
lekko uniesiona w gore,. Powtérz 10 razy. Wykonaj 2 serie. Wzmacnia plecy i ramiona.

To samo mozesz zrobi¢ z tasma, opierajac stopy na srodku tasmy.
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»Pompki przy $cianie” - Stan okoto metra przodem, do $ciany oprzyj dtonie na $cianie,
szerzej niz barki, uginaj i prostuj rece w tokciach. Powtérz 10 razy. Wykonaj 2 serie.
Wzmacnia ramiona, plecy i miesnie klatki piersiowej

Stan na jednej nodze, drugg unies w tyt, lekko ugietg , powoli przenos noge do przodu
i obejmij rekami za podudzie, postaw noge z przodu, zréb ¢éwiczenie na druga noge.
Powtérz 2 razy. (Cwiczenie na poprawe rownowagi)

Potdz sie na plecach na podtodze, ugnij nogi w kolanach potéz podudzia na kanapie, jedna
reke potdéz na brzuchu, druga z tytu na gtowie. Unies tutéw do géry, napinajac miesnie
brzucha, powrd¢ do lezenia. Staraj sie w miare mozliwosci, nie ktas¢ gtowy na podtodze
tylko opiera¢ sie natopatkach. Powtorz 10 razy. Wykonaj 2 serie. Wzmacnia migsien prosty
brzucha. (Ustawienie jednej reki na brzuchu pozwoli Ci kontrolowaé¢ napiecie miesni,
potozenie tylko jednej reki za gtowa ma ograniczy¢ ciagniecie gtowy do przodu).

Potdz sie na plecach na podtodze, ugnij nogi w kolanach na szerokos¢ bioder, postaw
stopy na podtodze. Rece potdz za gtowa. Naprzemiennie siegaj raz jedna, raz druga reka
do przeciwnego kolana. Trzymaj gtowe prosto, Powtorz 10 razy. Wykonaj 2 serie. (Angazuje
skosne miesnie brzucha).

Usiadz na podtodze lub na krzesle, wez kijek lub tasme. Unies ramiona w gore, zréb skrety
tutowia raz w prawo, raz w lewo. Trzymaj plecy proste., nie wyginaj sie, ani nie pochylaj.
Powtdrz 10 razy. Stabilizuje plecy, wzmacnia kregostup.

Rozcigganie — Stan w drzwiach do pokoju, oprzyj dtonie na framugach tak, aby tokcie byty
na wysokosci barkéw, wychyl lekko tutéw do przodu, rozciagnij klate piersiowg. Powtérz 3
razy.

Relaks - Stan w lekkim rozkroku, unie$ rece do gory i naprzemiennie siegaj jak najdale;j

ramionami w gore. Zwydechem opus¢ energicznie ramiona w dét. Powtorz 2 razy

ZESTAW VIl - zaawansowany

Rozgrzewka

1.

Stan na lekko ugietych, ztaczonych nogach, odstawiaj i dostawiaj raz jedna raz druga noge
w bok z jednoczesnym unoszeniem ramion w bok, nie przeno$ ciezaru na odstawiang
noge, to ma by¢ tylko akcent. Powtdrz 10 razy

Stan na lekko ugietych ztgczonych nogach, odstawiaj raz jedng raz drugg noge do tytu
jednoczesnym unoszeniem ramion w przéd, nie przeno$ ciezaru na odstawiang noge,
to ma by¢ tylko akcent. Powtdrz 10 razy.

Stan w matym rozkroku, nogi szerzej niz barki, rece oprzyj na udach, uginajgc noge

w kolanie przenos ciezar ciata z nogi na noge. Powtérz 10 razy.
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4. Stan w matym rozkroku, nogi szerzej niz barki, rece oprzyj na udach, zréb skret tutowia,

kierujgc bark do przeciwnego uda, biodra nieruchomo, plecy trzymaj proste, zrob skret
w drugg strone, Powtorz 10 razy,

Stan w wypadzie, noga z przodu lekko ugieta, noga z tytu wyprostowana, kieruj piete
do podtogi, rozciggnij tydke, nastepnie ugnij tylng noge lekko w kolanie, oderwij piete,
siegaj kilka razy pieta do podtogi, trzymajac ugiete kolano. Powtorz 5 razy, zmien strone.

(Rozcigga tydke i Achilles).

Trening

1.

Przygotuj ciezarki lub butelki z woda — Krok dostawny — 2 kroki w lewo. Dwa kroki w prawo.
Zréb krok prawa nogg w prawo. Dostaw lewa noge, zrob drugi krok nogg prawa w prawo,
dostaw lewa noge, nastepnie rozpocznij krok lewg nogag w lewo, dostaw prawag noge
i ponownie zréb krok lewa noga, dostaw prawa noge. Robigc krok w bok, trzymajac ciezarki
w dtoniach, ugnij rece w tokciach i unies w kierunku barkoéw, robigc drugi krok opuszczaj
rece w doét. Powtdrz 10 razy. Angazuje ogolnie cate ciato, zwieksza wytrzymatosc
i poprawia koordynacje, praca z ciezarkami na biceps)

Stan w wypadzie, ciezar ciata na nodze z przodu, noga z tylu oparta na palcach, na
palcach, unies$ noge do przodu, kieruj kolano do klatki piersiowej. Staraj sie wykonac¢ to
éwiczenie dynamicznie. Powtorz 10 razy zmien noge. Wykonaj 2 serie.

»Pompki w oparciu ramion na kanapie lub innym podwyzszeniu” - Stan przodem okoto
metra od kanapy, oprzyj dtonie na kanapie, szerzej niz barki, uginaj i prostuj rece
w tokciach. Powtérz 10 razy. Wykonaj 2 serie. Mozesz ustawi¢ obok siebie dwa krzesta
i oprze¢ rece na siedzisku. W miare mozliwosci, trzymaj tutéw i nogi wyprostowane, napnij
posladkiibrzuch, nie wyginaj sie. Powtdrz 10 razy. Wykonaj 2 serie. (Wzmacniarece i gérna
czes¢ tutowia)

Pot6z sie na plecach ugnij nogi w kolanach, postaw stopy na podtodze na szerokosc¢
bioder, ztgcz kolana, unie$ tutéw, proste rece wzdtuz tutowia kilka centymetréw nad
podtoga, skrecajac tutdéw, siegajraz jedna, raz drugg reka do tej samej piety. Powtérz 10
razy. Wykonaj 2 serie. (Ksztattuje skosne miesnie brzucha)

Usigdz naprzeciwko $ciany, ugnij nogi w kolanach, postaw stopy na podtodze przy $cianie,
wez ciezarki, odchyl lekko tutéw do tytu, ustaw rece z ciezarkami w dtoni, z boku blisko
z bioder, przenos ciezarki raz na jedna, raz druga strone tutowia, staraj sie zaangazowac
skosne miesnie brzucha. Powtdrz 10 razy. Wykonaj 2 serie. (Ksztattuje proste i skosne

migsnie brzucha).
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10.

Potéz sie na plecach na podtodze, oprzyj wyprostowane nogi na kanapie lub innym
podwyzszeniu, rece w bok na podtodze, Unies$ biodra do géry az do napiecia posladkéw,
powrdc¢ do lezenia, biodra sg caty czas w powietrzu. Powtorz 10 razy. Wykonaj 2 serie.
Pot6z sie na plecach na podtodze, rece wzdtuz tutowia, brode opusé blisko klatki
piersiowej, wykonuj skrety gtowy wraz w jedna, raz w drugg strone, lekko naciskaj tytem
gtowy w podtoge. (Wzmachia odcinek szyjny kregostupa).

Rozcigganie —usigdz na podtodze, wyprostuj tutdw, nogi w lekkim rozkroku, unies$ ramiona
w bok, zréb skre tutowia ze sktonem do nogi przeciwnej, siegaj daleko reka do piety,
pogteb 3razy, zmien strone. Powtérz 3 razy.

Potdz sie na brzuchu, ramiona w bok lezg na podtodze, unies wyprostowane ramiona wraz
z gbrna czescig plecow, nie wyginaj sie. Powtdrz 10 razy. Wykonaj 2 serie. (Rozcigga, klatke
piersiowa, prostuje plecy.

Potoz sie na brzuchu, nogi w lekkim rozkroku, ugnij noge w kolanie, chwy¢ tg sama reka za
stope i przyciagnij do posladka. Jesli masz problem, uzyj tasmy, albo paska do jogi, zahacz

na stopie i przyciagnij. Powtdrz 2 razy. Rozcigga uda i Sciggna biodrowe).

UWAGA: Ilos¢ powtdrzen kazdego ¢wiczenia jest wytyczng. Réb tyle ile mozesz, ale doktadnie,

z czasem zrobisz wigcej !

Rodzaje ¢wiczen

1.

Cwiczenia sitowe — wraz uptywem pod wptywem zmian zachodzgcych w organizmie lat
zmniejsza masa miesniowa. Obnizona przemiana materii powoduje zwiekszenie tkanki
ttuszczowej, a za tym czesto idzie nadwaga, a niekiedy otytosé. Ciezar ciata nie jest
jedynym czynnikiem moéwigcym o otytosci. Wskaznikiem jest duzy obwdd w pasie,
Swiadczgcy o ottuszczeniu narzadéw wewnetrznych, ktére moga by¢ zaczatkiem réznych
choréb. Objetosciowo kilogram ttuszczu jest znacznie wiekszy niz tkanki miesniowe;j,
dlatego obwody naszego ciata zwiekszajg sie. Wyzszy poziom tkanki miesniowej
podwyzsza podstawowag przemiane materii, co zmniejsza ryzyko

Cwiczenia wytrzymatosciowe — Cardio - termin pochodzacy z jezyka angielskiego
odnoszacy sie do ¢wiczen aerobowych, zwanych rowniez tlenowymi. Celem jest poprawa
sprawnosci sercowo naczyniowej, (cardiovascular) oraz wydolnosci organizmu. Podczas
wysitku cardio zwieksza sie tetno i poprawia sie praca uktadu krazenia, serce pracuje
intensywniej, dostarczajac tlen do tkanek i miesni. Wzmacnia sie migsien sercowy, co
oznacza zmniejszong czestotliwos¢ pracy serca (tetno) Jednorazowy wyrzut krwi do
tkanek jest wiekszy. Méwigc prosto, serce sie mniej meczy. Cwiczenia typu cardio sluza

rowniez odchudzaniu.
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Cwiczenia réwnowazne — balans — Osoby starsze maja tendencje do pochylania sie do
przodu, wynika to czesto ze stabych miesni placéw i przykurczu miesni klatki piersiowej.
Powoduje to przesuniecie srodka cigzkosci do w gore i pochylenie tutowia, co grozi to
upadkiem, a w konsekwencji niebezpiecznymi ztamaniami konczyn goérnych, dolnych,
a nawet kregostupa.

Cwiczenia rozciggajace —stretching —Z wiekiem ciato traci gibkos¢, przyczyna jest nie tylko
mniejsza aktywnos$¢ fizyczna, ale réwniez zmiany fizjologiczne w organizmie. Maleje
produkcja kolagenu, Sciegna, stanowigce przyczepy miesni do kosci tracg swoja
elastycznosé. Zakres ruchu jest coraz mniejszy. Zadaniem ¢wiczen rozciggajacych jest
zwiekszenie amplitudy ruchu w stawach.

Cwiczenia ukierunkowane - fizjoterapia — Sg to éwiczenia ukierunkowane $ciéle na

indywidualne potrzeby ¢wiczgcych — bdle stawdw biodrowych lub innych.
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