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Aktywnos¢ fizyczna jest wazna. To podstawa naszego zdrowia, naszej samodzielnosci
i niezlaznosci.

Jednak z wiekiem coraz trudniej sie zmobilizowa¢, niektére rodzaje ruchu staja sie za
trudne. Warto zadbac o to, zeby jak najdtuzej utrzymac ogdlng sprawnosc.

Pomoga w tym codzienne ¢wiczenia.

Regularnie poswiecaj 15-20 minut dziennie na ¢wiczenia ogoélnowzmacniajace!
To pozwoli Ci utrzymac sprawnos¢ i da mozliwo$¢ uprawiania przez dtugie lata
ulubionych rodzajow aktywnosci, takich jak marsz, taniec, ptywanie, jazda na rowerze.

Mam dla Ciebie zestaw ¢wiczern wzmacniajacych caty aparat ruchu.
Cwiczenia wykonuj codziennie. To tylko 15-20 minut.

« Wybierz odpowiednig dla Ciebie pore dnia.
Najlepiej jest wykonywac ¢wiczenia w opisanej kolejnosci.

Zestaw mozna wzbogaca¢ o kolejne ¢wiczenia, zwtaszcza rozciggajace lub
koncentrujace sie na konkretnym rejonie ciata, np. ¢wiczenia stép, dtoni.

« W czasie ¢wiczen wazna jest tzw. postawa, czyli prawidtowe ustawienie ciata
w kazdej z pozycji - stojacej, lezacej, siedzacej. Wypracowanie, utrwalenie i
praktykowanie ,na co dzien” wiasciwej pozycji jest bardzo wazne dla zachowania
sprawnosci uktadu kostno-stawowo-miesniowego.

Niezwykle wazne w czasie ¢wiczen jest regularne i gtebokie, ale swobodne
oddychanie, ktére sprawia, ze ¢wiczenia wykonywane sg bez nadmiernego
wysitku.

Cwiczymy w miare naszych mozliwosci, nie dopuszczajagc do powstania bélu.
Praca, wysitek — tak, bol — nie.

Zapraszam Urszula Stanowska
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Cwiczenia zawarte w zestawie mozna wykonywa¢ w ciggu dnia oraz wieczorem, jako
zestaw wzmacniajacy.

Niektore z nich mozna wykonywac rano, jako ¢wiczenia na poczatek dnia,
,rfozruchowe”.

Cwiczenia poprzedzamy 5-10 minutowg mini-rozgrzewka na lezaco (rano) lub na
stojaco, jesli wykonujemy ¢wiczenia w ciggu dnia.

Rozgrzewka na stojgco to marsz z aktywng pracg ramion — wymachy, krazenia.

Jako ¢wiczenia poranne mozemy wykorzystac ¢wiczenia nr 1-5, 11,12, 15, a w ciggu
dnia lub wieczorem wykonac caty zestaw.

Przyktadowa rozgrzewka na lezaco
@ (mozna robi¢ po przebudzeniu)
Pozycja wyjsciowa - lezenie na plecach,
tzw. pozycja neutralna: nogi zgiete w kolanach
rozstawione na szerokos¢ bioder, stopy row-
nomiernie oparte na podtozu, kolce biodrowe
skierowane pionowo do gory, kregostup, poza
niewielkim odcinkiem na wysokosci talii, przy-
klejony do podtoza, ramiona wzdtuz tutowia,
@ topatki luzno,oddalone od siebie.

a. Prostujemy naprzemiennie nogi odsuwajac
piete po podtozu od siebie.
Powtarzamy 6 - 8 razy dla kazdej nogi.

b. Z pozycji wyjsciowej unosimy ramiona do
gory i opuszczamy do tytu w dét. Ramiona
wracajg bokiem, uniesione nieco nad podtoga,
do utozenia ramion wzdtuz tutowia.
Powtarzamy 6 - 8 razy.

@ B ¢. Konczymy z obiema nogami wyciggnietymi.
O Ramiona wzdtuz tutowia, nogi ztagczone.
Krazenia stép w stawie skokowym po 10 razy
w kazda strone. Potem nachylanie stép od
siebie i na siebie — 10 razy.
@ d. Ramiona przenosimy za gtowe, opuszczamy,
wyciggamy. Rozciggamy cate ciato — uwaznie,

)

stopniowo zwiekszajac rozciggniecie.
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Skrety ndg i tutowia w pozycji neutralnej

Pozycja wyjsciowa: lezenie na plecach z nogami
ugietymi, tzw. pozycja neutralna z ramionami
szeroko na bok, kolana ztgczone.

Cwiczenie: wdech, z wydechem skret kolan

w prawo z jednoczesnym skretem gtowy w lewo.
Tutéw sdwobodnie skreca sieg, topatki i rece
docisniete do podtoza.

Z wdechem powroét do centrum, z wydechem
skrety w kierunku przeciwnym.

15 powtdrzen na kazda strone.

Most na barkach

Pozycja wyjsciowa: lezenie na plecach, tzw.
pozycja neutralna z ramionami wzdtuz tutowia.
Nogi rozstawione na szeroko$¢ bioder.
Cwiczenie: wdech, powoli z wydechem
nachylamy miednice na siebie i kreg po kregu
rolujemy kregostup do podparcia na barkach.
Ciezar ciata rownomiernie roztozony na stopach.
Wdech, z wydechem wolny powrot.
Powtarzamy 6 - 8 razy.

Jazda na rowerze

Pozycja wyjsciowa: pozycja neutralna, nogi
zgiete uniesione do tzw. pozycji krzesetkowej,
dtonie podktadamy pod posladki.

Cwiczenie: jazda na rowerze w przéd i w tyt

w poziomie.

Stopy wyciagniete, nogi wyciggaja sie do przodu.
Pilnujemy, aby ledzwia nie odrywaly sie od
podtoza!l

Powtarzamy co najmniej 10 razy w przéd i w tyt.



Gimnastyka ogdélnowzmacniajaca uktad kosto-stawowo-miesniowy

@

Przyciagnie zgietych ndg do klatki
piersiowej

Pozycja wyjsciowa: nogi zgiete uniesione do tzw.
pozycji krzesetkowej.

Cwiczenie: wdech, z wydechem mocno
przyciggamy kolana do klatki piersiowej, posladki
odrywaja sie od podtoza, odcinek ledzwiowy
kregostupa zaokragla sie.

Pozostajemy 15-30 sekund, oddychamy.

Przycigganie naprzemian zgietych ndg
do klatki piersiowej

Pozycja wyjsciowa: lezenie na plecach, nogi
wyciggniete na podtozu.

Cwiczenie: wdech, z wydechem przyciggamy
prawg noge zgietqa do klatki piersiowe;j
jednoczesnie dociskajac tyt drugiej nogi do
podtoza. Wytrzymujemy 10-15 s. sekund,
oddychajac swobodnie. 3 razy dla kazdej nogi.

~Maczanie palcow w wodzie”

Pozycja wyjsciowa: nogi zgiete uniesione do tzw.
pozycji krzesetkowej.

Cwiczenie: wdech, z wydechem opuszczamy nogi
na przemian, palce stép skierowane w dét.
Pracuje staw biodrowy.

Do 10 powtdrzen na kazda noge.

Rozcigganie nég

Pozycja wyjsciowa: lezenie na plecach, tzw.
pozycja neutralna z ramionami wzdtuz tutowia.
Cwiczenie: Unosimy noge prosta, przytrzymujemy
ja powyzej lub ponizej kolana.

Mocne migénie n6g utrzymuja noge
wyprostowana. Prébujemy zblizy¢ noge do tutowia.
Pracujemy stopq naciggajac palce stopy na siebie

i wyciagajac do gory (flex, point).

Do 10 razy na kazda noge.
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Uwypuklanie klatki piersiowej

Pozycja wyjsciowa: lezenie na plecach, tzw.
pozycja neutralna z ramionami wzdtuz tutowia.
Cwiczenie: zwdechem uwypuklamy klatke
piersiowa. Naciskamy ramionami na podtoze.
Z wydechem opuszczamy klatke piersiowa,
rozluzniamy sie.

Powtarzamy 10 razy, staramy sie wydtuzy¢
oddech.

Unoszenie nogi w lezeniu na boku

Pozycja wyjsciowa: lezenie na prawym boku,
gtowa na wyciggnietym lub ugietym ramieniu,
lewa noga uniesiona, miesnie nogi zmobilizowane.
Cwiczenie: z wydechem unosimy lewa noge
jeszcze wyzej.

Z wdechem opuszczamy noge do pozycji
wyjsciowe;j.

Powtarzamy 8-12 razy.

Plywanie

Pozycja wyjsciowa: z lezenia na boku
przechodzimy do lezenia na brzuchu.

Czoto na macie, ramiona i nogi wyciggamy.
Cwiczenie: z wydechem unosimy prawe ramie

i lewg noge. Nie unosimy gtowy ani bioder (biodra
symetrycznie przylegaja do maty).

Do 20 powtdrzen dla kazdej nogi.

Jezeli ¢wiczenie jest za trudne - dzielimy je.
Najpierw unosimy rece, potem nogi.
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Koci grzbiet

Pozycja wyjsciowa: klek podparty — ramiona pod
barkami, kolana na szeroko$¢ bioder, tyt glowy
w ptaszczyznie tutowia, linia plecéw prosta.
Aktywne gtebokie migsnie brzucha kontroluja
odpowiednie ustawienie kregostupa - pepek do
kregostupa.

Cwiczenie: wdech, z wydechem pochylamy
gtowe do klatki piersiowej, zaokraglamy plecy
(koci grzbiet) mocniej wciggajac miesnie brzucha
i zblizajac pepek do kregostupa.

Z wdechem powrdét do pozycji wyjsciowej.

UWAGA - nie wyginamy plecéw w druga strone.
Powtarzamy 10 razy.

Wyciaganie nogi i reki w kleku
podpartym (supermen)

Pozycja wyjsciowa: klek podparty, prawa noga
wyprostowana wyciggnieta do tytu, palce stopy
oparte na podtodze. Miesnie nogi skupione,
mocne.

Cwiczenie: wdech, z wydechem unosimy noge do
gory, nie przekraczajac linii bioder.

Powtarzamy po 5 razy kolejno na kazda noge.
Wersja trudniejsza: dodajemy jednoczesne
unoszenie przeciwnej reki.

W gorze staramy sie mocno wyciggnac reke

i noge, nie unoszac nogi powyzej linii bioder.
Powtarzamy 5-6 razy na kazda strone.
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@ Rozcigganie kregostupa na siedzaco

Pozycja wyjsciowa: siad ptaski, rece opuszczone
wzdtuz tutowia. Utrzymujemy proste plecy.
Cwiczenie: wdech, z wydechem pochylamy sie
przesuwajgc dtonie po podtozu w strone stop.
Rece wyprostowane. Na dole zatrzymujemy sie,
chwile oddychamy.

Powtarzamy 4 do 6 razy.

Pita

Pozycja wyjsciowa: siad ptaski, nogi rozstawione,
z wdechem unosimy ramiona w bok, na wysokos¢
barkow. Kregostup wydtuzony.

Cwiczenie: z wydechem skrecamy tutéw w lewo
jednoczesnie pochylajac sie w kierunku lewej
nogi.

Prawa reka w doét, dton na zewnatrz lewej kostki,
delikatnie naciskamy na kostke. Lewa reka do tytu
w dét. Oddychamy rozciggajac sie, 5-10s.
Powtarzamy 4 do 8 razy na kazda strone.

@ Rozcigganie
Siadamy na pietach, pochylamy sie, wyciggamy
ramiona przed siebie, rozciggamy grzbiet. Mozna
wtozy¢ ztozony recznik pomiedzy uda i tydki.

Relaks

Robimy gdy ¢wiczymy po potudniu lub
wieczorem.

Lezymy swobodnie na plecach, nogi, ramiona
lekko rozstawione, rozluzniamy cate ciato.



