Pamietaj o Sercu

Aktywnosc¢ ruchowa dla seniorow - uwagi praktyczne i wybrane przyktady
cwiczen

Autor: mgr Joanna Kostka
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OOONordic Walking &ndash; doskonata forma treningu wytrzymatosciowego. Moze by¢ uprawiany w
kazdym terenie, przez osoby w réznym wieku i o réznym poziomie wydolnosci fizycznej i masie ciata.
Uzycie kijkéwpozwala na odcigzenie stawow konczyn dolnych i kregostupa oraz wymusza wiaczenie do
pracy gornej czesci ciata. W efekcie tego wydatek energetyczny marszu zwieksza sie o 20% w stosunku
do zwyktego marszu w tym samym tempie. Niewatpliwg zaletg tego treningu jest mozliwos$¢ spedzania
czasu na $wiezym powietrzu.
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OOOTrening wytrzymatosciowy mozna uprawia¢ nawet w domu przed telewizorem. Do tego celu mozna
wykorzystac réznego typu urzadzenia (stacjonarny rower, Cbrbitrek).
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O0OOJako opdr wltreningu sitowym mozna wykorzystac wiele przyboréw: [
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OOd- ciezarki,

O

O0O0O- ciezarki z rzepami szczegdlnie przydatne przy ¢wiczeniach z oporem konczyn dolnych,

O

O0O0O- pitki lekarskie,

O

OO0O- tasmy gumowe,

O

OO0O- woreczki z piaskiem,

O

OOd- sprezyny,

O

OO0O- przybory dostepne w kazdym domu: butelka z wodq, torebka z cukrem, ksigzkaldtd.,

O

O0O0O- ciezar wlasnego ciata ( np.: przysiady- dla miesni konczyn dolnych, opady na $ciane dla kornczyn
gérnych)
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OoOCwiczenie oporowe dla miesni zginaczy przedramienia z uzyciem elastycznej tasmy

O

OOOUsiadz na krzesle, pamietaj o prawidtowej postawie (wciggnij brzuch, wyprostuj plecy, cofnij
brode), stopy rozstaw na szerokos$c¢ bioder. Tasme przetdz pod stopami, a jej konce oplec¢ na dtoniach.
tokcie trzymaj blisko tutowia. Dionie utéz na kolanach. Tasma powinna by¢ lekko napieta.
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O OONastepnie rozciggajac tasme powoli przyciggnij dtonie do barkéw catyd

OOOczas trzymajac tokcie blisko ciata, utrzymaj napiecie 2-3 s i powolild

OOOwro¢ do pozycji wyjsciowej. Nie zatrzymuj powietrza. Pamietaj o swobodnym oddychaniu. Powtérz
¢wiczenie 10-15 razy. Zmiana ustawieniallgk w pozycji wyjsciowej z utozenia ich na kolanach,d
OOOna utozenie wzdtuz tutowia powoduje, ze ¢wiczysz miesnie w wiekszym

OOOzakresie ruchu.O
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OOOTo samo ¢wiczenie mozna wykonac z uzyciem ciezarkéw, czy nawet butelki z woda.
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OOOCwiczenie oporowe dla miesni prostownikdéw stawu kolanowego z uzyciem ciezarkéw z rzepem.
|

OOOUsiadz na krzesle, pamietaj o prawidtowej postawie (wciggnij brzuch,d

OOOwyprostuj plecy, cofnij brode), stopy rozstaw na szeroko$¢ bioder. Nadd

OO0Ostawem skokowym przymocuj ciezarek. Wyprostuj noge w stawie kolanowym bez odrywania uda od
krzesta.Od

OOOUtrzymaj napiecie kilka sekund i powoli opus¢ do pozycji wyjsciowej. Powtorz ¢wiczenie 10-15 razy
dla kazdej ze stron.
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OOOCwiczenie oporowe dla miesni prostownikéw stawu tokciowego z uzyciem ciezarkow z rzepem.
O

OOOUsiadz na krzesle, umocuj ciezarek[Cha nadgarstku. Maksymalnie unie$ koriczyne gorng. Ugnij
konczyne gorng w stawie tokciowym- sprobuj dotkna¢ dionig do plecow.

O

OOODrugq reka dla lepszej stabilizacji podtrzymuj ramie (jak na zdjeciu). Nastepnie powoli wyprostuj
przedramie.Powtdrz ¢wiczenie 10-15 razy dla kazdej ze stron.
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OOOCaty czas pamietaj o postawie. Zamiast ciezarka z rzepem w ¢wiczeniu mozna oczywiscie
wykorzystac¢ inne przybory: zwykle ciezarki, butelke z woda itd.
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OOOCwiczenie oporowe dla zginaczy stawu kolanowego z uzyciem ciezarkdw z rzepem.

O

OOOPrzymocuj ciezarek na dolnej czesci podudzia. Dla poprawy stabilizacji stan przodem do krzesta i
chwy¢kie jego oparcia. Pamietaj o prawidtowej postawie. Zegnij noge w stawie kolanowym (ciggnij pietg
w kierunku do posladka). Staraj sie nie pochylac¢ na bok, ani nie wysuwac kolana do przodu. Utrzymaj
napiecie kilka sekund i powoli wré¢ do pozycji wyjsciowej. Powtdrz ¢wiczenie 10-15 razy dla kazdej ze
stron.
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OOOCwiczenie rownowazne z kijkiem.

O

OOOStan ze stopami ustawionymi na szerokos$¢ bioder. Wciagnij brzuch i napnij posladki. Prawg rekg
chwy¢ kijek. Unie$ prawa noge do géry. Wytrzymaj 5-10sekund (im dtuzej tym lepiej). Powtérz ¢éwiczenie
10 razy dla kazdej ze stron.
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OOOCwiczenie réwnowazne z pitka.
O
OOOUsiadz na pitce. Rozstaw szeroko stopy, rece wyciggnij w bok. Jesli czujesz sie niepewnie mozesz
usigs¢ przed krzestem i dla asekuracji chwyci¢ reka jego oparcia.
O
OOOPrzenos ciezar ciata z nogi na noge i staraj sie zachowa¢ rownowage.
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OOOCwiczenie rozciggajace miesien prosty uda
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OOOPotdz sie na boku, pod gtowe potdz matg poduszke. Nogi utdéz w przediuzeniu tutowia. &bdquo;
Gorng noge&rdquo; zegnij w kolanie, stope chwy¢[[Rbdquo;gorng reka&rdquo; i przyciagnij do posladka
az do momentu kiedy poczujesz wyrazne rozcigganie ( nie bdl ! ). Staraj sie nie zgina¢ nogi w stawie
biodrowym ( kolano nie powinno wychodzi¢ przed linie bedaca przedtuzeniem tutowia). Utrzymaj

rozcigganie ok. 10s. Powtérz ¢wiczenie 3- 5 razy dla kazdej nogi.
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OOOCwiczenie rozciagajace miesien brzuchaty tydki

a

OOOstanOv wykroku przodem do Sciany, oprzyj sie o nig mniej wiecej na wysokosci barkéw. Przednig
noge ugnij w kolanie, tylng trzymaj wyprostowang, a jej piete utrzymaj na podtodze. Nastepnie przenies
ciezar ciata do przodu i jeszcze bardziej ugnij kolano przedniej nogi, az do uczucia rozciggania w okolicy
tydki tylnej nogi. Utrzymaj rozcigganie ok. 10s. Powtorz ¢wiczenie 3- 5 razy dla kazdej nogi.
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OOOCwiczenie rozciggajgce miesnie piersiowe
O

OOOStan w wykroku (noga po stronie rozcigganej z przodu) przy futrynie drzwi, okna itp. Dtond
konczyny gornej odwiedzionej w stawie ramiennym oprzyj o futryne, nastepnie zacznij przesuwac tutdéw
do przodu przenoszac ciezar ciata na noge znajdujacq sie z przodu do momentu uczucia rozciggania
miesni piersiowych. Utrzymaj rozcigganie ok. 10s. Rozluznij. Powtorz ¢wiczenie 3- 5 razy dla kazdej
strony.
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