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POMAGAM SENIOROWI Bicdronki € 3 lidzi

Cwiczenia dla senioréw
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CWICZENIA W POZYCJI STOJACEJ

Cwiczenia wykonujemy po 10 powtérzen w 3 seriach.
Cwiczenia oddechowe to 4-5 powtérzen.

Podczas ¢wiczen oddechowych zwracamy uwage, aby wdech wykonywany byt
przez nos, a wydech ustami.

Wydech powinien by¢ dwa razy dtuzszy niz wdech.
Potrzebne akcesoria: ciezarki lub butelki z wodg 0,5 |, tasma do ¢wiczen

PW - pozycja wyjSciowa: stopy na szerokos$¢ bioder, rownolegle do siebie, koriczyny gérne
wzdtuz tutowia, tokcie i palce rgk wyprostowane, dtonie skierowane do wewnatrz, brzuch
wciggniety, posladki napiete, topatki Sciggniete w dot i do kregostupa, wzrok skierowany
przed siebie, czubek gtowy wyciggniety do sufitu.

Stopien trudnosci — tatwe e o ©

PW: konczyny gdrne ugiete w stawach tokciowych (ciezarki wokét kostek lub/i nadgarstkow).
Ruch: marsz w miejscu.

PW: koniczyny gdrne ugiete w stawach tokciowych (ciezarki wokét kostek lub/i nadgarstkow).
Ruch: marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan.

PW: ciezarki wokot nadgarstkéw lub butelki 0,5 litra w rekach.
Ruch:

- wznos ramion bokiem w gére (wdech nosem),

- wré¢ do pozycji wyjsciowej (z wydechem przez usta).
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o PW: ciezarki wokét nadgarstkéw lub butelki 0,5 litra w rekach.
Ruch:
- wznos ramion przodem w goére (wdech nosem),
- wré¢ do pozycji wyjsciowej (z wydechem przez usta).

o :mh:

- potprzysiad,
- powrét do pozycji wyjsciowej.

Stopien trudnosci - umiarkowane e e ©

o PW: konczyny gérne ugiete w stawach tokciowych, ciezarki wokét kostek lub/i nadgarstkéw.
Ruch:
- unies prawe kolano w kierunku lewego tokcia,
- wré¢ do pozycji wyjsciowej,
- unies lewe kolano w kierunku prawego tokcia,
- wré¢ do pozycji wyjsciowej.

@ PW: rece na biodrach, jesli to mozliwe uzyj ciezarka zapietego wokét kostki.
Ruch:
- cofnij prawg koriczyne dolng w tyt (kolano proste, napnij posladek),
- wro¢ do pozycji wyjsciowe).

@ PW: rece na biodrach, jesli to mozliwe uzyj ciezarka zapietego wokét kostki.
Ruch:
- cofnij lewa koriczyne dolng w tyt (kolano proste, napnij posladek),
- wré¢ do pozycji wyjsSciowe.

e PW: ramiona wyprostowane przed klatkg piersiowg, jesli to mozliwe uzyj ciezarka
zapietego wokot nadgarstkow.
Ruch:
- wykonaj wspiecie na palce z jednoczesnym naprzemiennym prostowaniem i uginaniem
rak (boksowanie), 5-6 sek.
- wré¢ do pozycji wyjsciowe).

o PW: ramiona wyprostowane przed klatkg piersiowg z tasma do ¢wiczen.
Ruch:
- rozciggnij maksymalnie (rece szeroko),
- wré¢ do pozycji wyjsSciowe.
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PW: ramiona wyprostowane przed klatkg piersiowg z tasma do ¢wiczen.

Ruch:

- wykonaj przysiady na catych stopach (nie odrywaj piet od podtoza), rozciggnij tasme,
- wré¢ do pozycji wyjsciowej.

CWICZENIA ROZCIAGAJACE:

PW: rece na biodrach.

Ruch:

- zbliz tokcie do siebie z tytu, utrzymaj pozycje 10 sekund,
- wré¢ do pozycji wyjsciowej.

PW: rece splecione przed klatkg piersiowg, tokcie wyprostowane.
Ruch:

- odwrd¢ rece strong grzbietowg, utrzymaj pozycje 10 sekund,

- wré¢ do pozycji wyjsciowe.

PW.
Ruch:
- wykonaj agrafke (chwyt za plecami).

PW: prawa reka w gdrze, lewa na biodrze.

Ruch:

- skton do boku lewego, utrzymaj pozycje 10 sekund.
- wré¢ do pozycji wyjsciowe.
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PW: lewa reka w goérze, prawa na biodrze.

Ruch:

- skton do boku prawego, utrzymaj pozycje 10 sekund,
- wré¢ do pozycji wyjsciowej.

CWICZENIA KOORDYNACYJNO-ROWNOWAZNE

Pozycja stojaca.
Celem ponizszych ¢wiczen jest poprawa rownowagi i koordynacji.
Odgrywaja one bardzo duze role w prewencji upadkow.

Cwiczenia wykonujemy po 10 powtérzen w 3 seriach.

PW.

Ruch:

- wykonaj wspiecie na palce z jednoczesnym wznosem ramion przodem w gore,
- wré¢ do pozycji wyjsSciowe.

PW.

Ruch:

- wykonaj wspiecie na palce z jednoczesnym wznosem ramion bokiem w gore,
-wro¢ do pozycji wyjsciowe;j.

PW.

Ruch:

- wykonaj wykrok w przéd prawg noga z jednoczesnym wznosem konczyn
gornych przodem w gore,

- wré¢ do pozycji wyjsciowej,

- wykonaj wykrok w przéd lewa noga z jednoczesnym wznosem konczyn
gornych przodem w gore,

- wré¢ do pozycji wyjsciowej.
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PW: rece na biodrach.

Ruch:

- zréb wykrok w bok z jednoczesnym potprzysiadem w prawo,
- wré¢ do pozycji wyjsciowej,

-zrob wykrok w bok z jednoczesnym pétprzysiadem w lewo,

- wré¢ do pozycji wyjsciowej.

PW. Ruch:

- zréb wykrok w bok w prawo z jednoczesnym potprzysiadem i uniesieniem koficzyny
gornej w gore - tej samej strony,

- wré¢ do pozycji wyjsciowej,

- ré6b wykrok w bok w lewo z jednoczesnym potprzysiadem i uniesieniem koriczyny
gornej w gore - tej samej strony,

- wré¢ do pozycji wyjsciowe.

PW. Ruch:

- réb wykrok w bok w prawo z jednoczesnym potprzysiadem i uniesieniem koriczyny
gornej w gére po stronie przeciwnej (lewej),

- wré¢ do pozycji wyjsciowej,

- zréb wykrok w bok w lewo z jednoczesnym potprzysiadem i uniesieniem koriczyny
gornej w gore po stronie przeciwnej (prawej),

- wré¢ do pozycji wyjsciowej.

PW: rozkrok, rece na biodrach.

Ruch:

- przenies ciezar ciata z jednoczesnym zgieciem kolana prawego i wyprostem przeciwnego
(lewego),

- wré¢ do pozycji wyjsciowej,

- przenies ciezar ciata z jednoczesnym zgieciem kolana lewego i wyprostem przeciwnego
(prawego),

- wré¢ do pozycji wyjsciowej.

PW: rece wzdtuz ciata.

Ruch:

- zamknij oczy, utrzymaj pozycje: stopniowo napinaj poszczegdlne partie ciata
(miesnie konczyn dolnych, brzucha, posladkéw, topatki w dét i do kregostupa,
czubek gtowy do sufitu) - wytrzymaj w napieciu 3-5 sekund,

- rozluznij cate ciato, otwdrz oczy.

PW: rece na biodrach.

Ruch:

- zamknij oczy, przenie$ ciezar ciata z prawej nogi na lewg,
- wré¢ do pozycji wyjsciowej, otworz oczy.
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PW: rece na biodrach.

Ruch:

- oderwij prawg konczyne dolng od podtoza,

- wykonaj krgzenia (staw kolanowy wyprostowany) na zewnatrz 5 razy,
- wré¢ do pozycji wyjsciowej,

- wykonaj krgzenia (staw kolanowy wyprostowany) do srodka 5 razy,

- wré¢ do pozycji wyjsciowej.

PW: rece na biodrach.

Ruch:

- oderwij lewg koniczyne dolng od podtoza,

- wykonaj krgzenia (staw kolanowy wyprostowany) na zewnatrz 5 razy,
- wré¢ do pozycji wyjsciowej,

- wykonaj krgzenia (staw kolanowy wyprostowany) do $rodka 5 razy,

- wro¢ do pozycji wyjsciowe).

PW: rece na biodra.

Ruch:

- dotknij lewa stopg do prawego kolana,
- wré¢ do pozycji wyjsciowej,

- dotknij prawg stopa do lewego kolana,
- wré¢ do pozycji wyjsciowej.
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CWICZENIA W POZYCJI SIEDZACEJ

Cwiczenia wykonujemy po 10 powtérzen w 3 seriach.
Cwiczenia oddechowe to 4-5 powtérzen.

Podczas ¢wiczen oddechowych nalezy zwréci¢ uwage, aby wdech wykonywany byt
przez nos, a wydech ustami.

Wydech musi by¢ dwa razy dtuzszy niz wdech.
Potrzebne akcesoria: krzesto, pitka lub mata poduszka.
PW - pozycja wyjsciowa: siad na krzesle, stopy na szerokos¢ bioder, réwnolegle do siebie,

konczyny goérne wzdtuz tutowia, brzuch napiety, topatki $ciggniete w dét i do kregostupa,
wzrok skierowany przed siebie.

Stopien trudnosci - tatwe e 0 ©

PW. Ruch:

- przesuwaj prawg stopa po lewym podudziu (géra-dot),
- wré¢ do pozycji wyjsciowej,

- przesuwaj lewg stopga po prawym podudziu (géra-dét).

PW: pitka/poduszka pod prawg stopa.

Ruch:

- wcisnij prawg stope w pitke i utrzymaj 3-5 sekund,
- wré¢ do pozycji wyjsciowej.

PW: pitka/poduszka pod lewg stopa.

Ruch:

- wcisnij lewa stope w pitke utrzymaj 3-5 sekund,
- wré¢ do pozycji wyjsciowej.

PW: pitka miedzy kostkami, ramiona wzdtuz ciata.

Ruch:

- prostuj kolana sciskajac pitke miedzy kostkami
(zwracamy uwage, aby stopy ciggna¢ na siebie),

- wré¢ do pozycji wyjsciowej.

PW: pitka w rekach na wysokosci klatki piersiowej.

Ruch:

- $ciskajac pitke unies proste kornczyny gérne skosem w gére w prawo,
- wré¢ do pozycji wyjsciowej,

- $ciskajac pitke unies proste konczyny gérne skosem w gére w lewo,

- wré¢ do pozycji wyjsciowej.
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PW: pitka miedzy kolanami, ramiona wzdtuz ciata.
Ruch:

- §cisnij pitke, utrzymaj 3-5 sekund,

- rozluznij 2-3 sekundy.

Stopien trudnosci - umiarkowane e e o

PW: siad na krawedzi krzesta, kolana ugiete, rece wzdtuz tutowia
(jesli to mozliwe uzyj obcigznika na kostke).

Ruch:

- wyprostuj prawe kolano, pociagnij palce stopy na siebie,

- wykonaj 5 razy krazenie do wewnatrz,

- wykonaj 5 razy krazenie na zewnatrz,

- wré¢ do pozycji wyjsciowej.

PW: siad na krawedzi krzesta, kolana ugiete, rece wzdtuz tutowia.
Ruch:

- wyprostuj lewe kolano, pociggnij palce stopy na siebie,

- wykonaj 5 razy krazenie do wewnatrz,

- wykonaj 5 razy krazenie na zewnatrz,

- wré¢ do pozycji wyjsSciowe.

PW: ramiona wzdtuz tutowia.

Ruch:

- kieruj prawe ucho w kierunku prawego barku - wytrzymaj 2-3 sekundy,
- wré¢ do pozycji wyjsciowej,

- kieruj lewe ucho w kierunku lewego barku - wytrzymaj 2-3 sekundy,

- wro¢ do pozycji wyjsciowe).

PW: rece splecione na gtowie.

Ruch:

- wykonaj skton boczny tutowia w prawg strone (tokcie szeroko w trakcie ruchu),
- wré¢ do pozycji wyjsciowej,

- wykonaj skton boczny tutowia w lewg strone,

- wré¢ do pozycji wyjsciowej.




POMAGAM SENIOROWI

PW: ramiona wzdtuz tutowia.

Ruch:

- skieruj brode w kierunku prawego barku — utrzymaj pozycje 2-3 sekundy,
- wré¢ do pozycji wyjsciowej,

- skieruj brode w kierunku lewego barku utrzymaj pozycje 2-3 sekundy,

- wré¢ do pozycji wyjsciowej

PW: rece splecione na gtowie.

Ruch:

- $ciggnij tokcie w tyt z wdechem przez nos,

- tgcz tokcie z przodu z dtugim wydechem przez usta.



