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1. Gimnastyka prozdrowotna - przyktadowy zestaw ¢wiczeri

Prozdrowotna aktywnos¢ rekreacyjna moze przybierac rézne formy ruchu. Dobér, ska-
la trudnosci i intensywnos¢, czas trwanie i czestotliwos¢ ¢wiczenrt uzaleznione sq przede
wszystkim od indywidualnych mozliwosci, umiejetnosci i doswiadczenia ¢wiczqcych w za-
kresie kultury fizycznej, a takze, a moze przede wszystkim od celu jaki chcemy osiggngc.

1. Gimnastyka prozdrowotna - przykladowy zestaw ¢wiczen

Gimnastyka prozdrowotna wg zatozert Programu Rekreacji Ruchowej Osob Starszych,
czyli zajecia grupowe realizowane 2 razy w tygodniu przez 22 tygodnie, moze zawierac
rézne zestawy ¢wiczen. Muszg by¢ one jednak odpowiednio dobierane i dozowane wedtug
schematu obowiagzujacego w tym Programie.

Ponizej opisano pozycje wyjsciowe do ¢wiczen oraz przedstawiono przykfadowy kon-
spekt ¢wiczen gimnastyki prozdrowotnej dla osob starszych, w wersji podstawowej, realizo-
wanej w drugiej fazie zaje¢ PRROS, czyli w drugim miesigcu ¢wiczen.

Pozycje wyjsciowe do ¢wiczen:
stojgca (pozycja szczegdlnie przydatna w ksztattowaniu nawyku prawidtowej postawy);

e postawa w matym rozkroku (stopy ustawione na szerokos¢ bioder palce stop
minimalnie zwrécone na zewnatrz, kolana lekko zgiete),

e rece wzdtuz tutowia,

e brzuch wciagniety, napiecie miesni posladkowych (wypchniecie bioder do
przodu),

e barki opuszczone, topatki sciagniete,
* maksymalne wyciagniecie gtowy do gory, lekko cofnieta broda,
e ciezar ciata przeniesiony na srédstopie,
e swobodny oddech;
klek podparty (pozycja ta gwarantuje prawidtowq stabilizacje obreczy biodrowej i barkowej

podczas ¢wiczeri, wyrobienie nawyku napinania miesni brzucha oraz odcigzenie odcinka le-
d?wiowego kregostupa);

e gtdbwne punkty podporu stanowig kolana i dtonie (palce skierowane do przoduy,
tokcie wyprostowane),

e ramiona i uda sg ustawione prostopadle do podtoza,
¢ gtowa wyciaggnieta do przodu (broda $ciggnieta) stanowi przedtuzenie tutowia,

e napiete miesnie brzucha (wciggniecie brzucha);




> lezenie tylem

klek podparty na przedramionach — wszystkie elementy prawidtowej pozycji jak w kleku
podpartym, z tym ze punktem podporu koriczyn gérnych sq przedramiona i dfonie skierowane
do przodu, przylegajqce do podtoza.

klek prosty (ksztattowanie nawyku prawidfowej postawy);
* kolana rozstawione na szerokos¢ bioder, stopy oparte grzbietem o podtoze,
e brzuch ,wciggniety’, napiete miesnie posladkowe,
e rece wzdtuz tutowia,
e barki opuszczone, topatki sciagniete,
* maksymalne wyciggniecie gtowy do gory, lekko cofnieta broda,

¢ swobodny oddech;

siad prosty w rozkroku
* siad na podtozu, nogi w rozkroku, lekko zgiete w kolanach,
e rece swobodnie opuszczone w dét, dtonie oparte o podtoze przy biodrach,

e tutéw wyprostowany, barki opuszczone, fopatki sciggniete, klatka piersiowa wy-
sunieta do przodu,

¢ maksymalne wyciggniecie gtowy do gory, lekko cofnieta broda,
e swobodny oddech;
siad skulny w rozkroku (ksztattowanie nawyku prawidfowej sylwetki, pozycja stabilizuje

obrecz biodrowq przy wykonywaniu ¢wiczert wzmacniajqcych miesnie brzucha, grzbietu i
koriczyn dolnych);

* siad na podtozu, nogi w rozkroku zgiete w kolanach,
* stopy oddalone od siebie na odlegto$¢ szersza niz biodra,
« dfonie oparte na kolanach,

e tutdw wyprostowany barki opuszczone, fopatki $ciggniete, klatka piersiowa wy-
sunieta do przodu,

* maksymalne wyciggniecie gtowy do gory, lekko cofnieta broda,

e swobodny oddech;
lezenie tytem (pozycja sprzyja rozluZnieniu miesni odcinka led?wiowego i zachowaniu mak-
symalnego bezpieczeristwa w trakcie wykonywanych ¢wiczeri, gdyz kazdy ruch koriczyn i tufo-

wia bedzie zaczynat sie przy nogach ugietych w stawach biodrowych i kolanowych, w pozycji
tej ¢wiczenia wykonywane sq w odcigzeniu);

* lezenie na plecach, nogi zgiete w kolanach,
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e stopy oparte o podtoze, oddalone od siebie na szerokos¢ bioder,

e ramiona wzdtuz tutowia;
lezenie bokiem (pozycja daje mozZliwosci duzej swobody ruchdw, szczegdinie stawu biodro-
wego, dobre odcigzenie kregostupa, moZliwos¢ rozciggniecia miesni przykurczonych);

e lezenie na boku, ,dolna” reka zgieta pod gtowa (lezac na prawym boku prawa
reka pod gtowa),

e dton,gornej”reki (lewa dfon) oparta o podtoze na wysokosci klatki piersiowe),

e napiete miesnie brzucha,

* nogi w stawach biodrowych i kolanowych lekko zgiete;
lezenie przodem (pozycja, w ktdrej nalezy pamietac o zabezpieczeniu odcinka ledZwiowve-
go, aby nie dochodzito do hiperlordozy);

e lezenie przodem (mozna zrolowany recznik utozy¢ pod

e brzuchem),

e ramiona zgiete, dton potozona na dtoni, czoto oparte o grzbiet dtoni;
pozycje relaksacyjne (pozycje powinny byc¢ wygodne, rozluzniajgce miesnie, dajqce petne
odprezenie); do najbardziej zalecanych pozycji naleza:

¢ lezenie tytem — ramiona wyprostowane wzdtuz tutowia, dfonie skierowane ku
gorze oddalone okoto 30 centymetrow od bioder, nogi wyprostowane w sta-
wach biodrowych i kolanowych, palce stop skierowane na zewnatrz badz nogi
zgiete w stawach kolanowych i biodrowych, stopy w rozkroku oparte o podtoze;

e lezenie bokiem z mocno ugietg,gérna” noga, ktérej kolano i podudzie lezg na
podtozu.

Stosowane skroty w opisie ¢wiczen

r —reka, rr - rece,
n - noga, nn - nogj,
- lewa, P - prawa,
t - tutow,

mm. — miesnie,
p-w. — pozycja wyjsciowa.
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Konspekt ¢wiczen gimnastyki prozdrowotnej dla oséb starszych
realizowany w drugiej fazie zajec (wersja podstawowa)

Liczba
Tres¢, opis cwiczen powtorzen, Uwagi
czas trwania

Czesc
zaje¢

Przygotowanie do zaje¢ — to co najmniej 15 minut, ktére
Jjest poswiecone na uspokojenie i odpoczynek ¢wiczqgcych
przed zajeciami, czas ten przeznaczony powinien zostac na:

e przebranie sie uczestnikéw,

e dokonanie pomiaréw tetna, cisnienia, masy ciata ¢wi-
czacych,

e rozmowy instruktora z uczestnikami dotyczaceyj:

» okreslenia przez nich aktualnego samopoczucia
psychicznego i stanu fizycznego,

Przygotowanie do zajec

» informacji na temat wykonanych pomiarow (cisnie-
nia tetniczego - RR, tetna — HR oraz ciezaru ciata),

» aktywnosci ruchowej podczas minionych dni

» indywidualnych ustalen dotyczacych intensywno-
$ci podczas zajec,

e towarzyskie rozmowy pomiedzy uczestnikami.

Wszystkie ¢wiczenia w tej czesci wykonywane sa
w pozycji wyjsciowej stojacej

1. Przyjecie prawidlowej pozyc;ji stojacej

£

E

e

S |e wznosmw pr zdd, cofniecie tokci do tytu, sciggniecie tempo

§ topatek (ruch w ptaszczyZnie poprzecznej) — wdech dostosowane
S | e rrw przéd i swobodne opuszczenie w dét z réwno- do gtebokosci
L czesnym przyciggnieciem brody do klatki piersiowej | 4 razy oddechu

= —wydech

=

% 2.

S | mate odwiedzenie rr w bok, energiczne zaciskanie

~ dtoni w piesci

e prostowanie palcow z rownoczesnym mocnym od-

: ) L 8raz pompowanie”
wodzeniem ich od siebie y pomp
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e wykonywanie tych samych ruchéw dtorimi z réwno-
czesnym unoszeniem rr do boku — wdech (4 ruchy
,Jpompowania”)

e opuszczaniem w dot —wydech (4 ruchy,pompowania”) | 2 razy

e rozluznienie rr, barkéw i nn, powtdrne wykonanie ca-
tego ¢wiczenia

3. rr odwiedzione do boku ok. 45 stopni

e dfonie wykonuja obszerne ruchy w stawie nadgarst-
kowym, zataczajac palcami jak najwieksze kofa na ze- | 8razy
wnatrz

e rozluznienie rr, wznos barkéw w goére — wdech i
opuszczenie barkow — wydech

e ponowne ruchy okrezne nadgarstkdw wykonywane 81y

w przeciwng strone (do wewnatrz)

e ponowne rozluznienie rr, wznos barkéw w goére —
wdech, opuszczenie — wydech

e marsz w miejscu bez odrywania palcéw od podtoza,
naprzemianstronna praca zgietych rr w stawach tok- | 16 krokéw
ciowych

e podczas 4 krokdéw marszu cofniecie prostych rr do
tytu — wdech

Czes¢ wstepna — rozgrzewka (10 min.)

e podczas nastepnych 4 krokéw marszu zginanie rr w
stawach fokciowych z réwnoczesnym zacisnieciem | 4razy =

palcéw w piesci, gltowa pochylona w dot — wydech, | 32 krok feri
dmuchanie ustami

e powtdrzenie serii

e rozluZnienie pracujacych miesni po 2 seriach

5.rrw bok

e cofniecie fokci do tytu — sciggniecie topatek tempo

e rozluznienie, powrdt do pozydcji wyjsciowe] 8 powtdrzeri | ruchdw moze

e opuscic rr rozluznic barki i plecy, = Tseria stymulowa¢

oddech

® powtorzyc serie

6.rl w bok,

e rotacja — skret Ir na zewnatrz z réwnoczesnym pot-
przysiadem, napieciem mm. posladkowych i mm.
brzucha, skretem gtowy w lewo — wdech
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e powrdt do p.w. — wydech 4razy
e zmiana p.w. rp w bok,
e Cwiczenie jak wyzej wykonane pr w prawg strone 4razy
7. rr skurcz pionowy, palce dotykaja barkéw

e wznos | fokcia w bok, zatoczenie nim w ptaszczyznie
strzatkowej 4 obszernych két do tytu,

4kota

e wznos p tokcia i wykonanie tego samego ruchu 4 kota

e wznos | tokcia i wykonanie tego ¢wiczenia do przodu | 4kofa

e wznos p tokcia i wykonanie tego ¢wiczenia do przodu | 4 kota

e rozluZnienie barkéw i rr

e spokojny wdech z wysokim uniesieniem barkéw w
gore i dtugi wydech z powolnym opuszczeniem bar- | 2 razy
kéw w dot

8. rr zgiete w stawach tokciowych, dlonie zacisniete
w piesci, fokcie Sciggniete w dét

e wyprost Ir w przéd na zewnatrz z szerokim rozwar-
ciem dfoni i palcow

e zamkniecie dtoni ruchem wachlarza zaczynajac od
matego palca koriczac na kciuku

e otwarcie dtoni od kciuka i zamkniecie jej ruchem wa-
chlarzowym zaczynajac od kciuka

e powrdt Irdo p.w. 4razy

® to samo pr 4razy
Cafe ¢wiczenie mozna powtodrzyc, prostujqc rr w bok, lub

wykonujqc poszczegdlne ruchy réwnoczesnie oburqcz

o.

e 1 przenies¢ w bok, w przdd, dotem w tyt, dtonie skie-
rowane do siebie

e poprawienie sylwetki, nn lekko zgiete w kolanach, wia-
$ciwe ustawienie miednicy, gtowa wyciggnieta w gore
e mate (2-3 cm), pulsacyjne ruchy wyprostowanymi rr
do siebie (Sciskanie powietrza pomiedzy dtorimi za | 16 do32razy
sobg)

e rozluznienie barkow, plecow, rrinn

Zalezy od tempa
¢wiczenia

e powtdrzenie serii z ustawieniem dfoni skierowanych
do tytu, mate, rytmiczne ruchy prostymi rr, odpychajac | 16 do 32 razy
powietrze za siebie
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10. marsz w miejscu, rr zgiete w stawach . cate cw. 10
. 16 krokéw .
tokciowych -1 seria

e 3 kroki marszu, na 4 akcent palcami odcigzonej n o
podtoze

e kontynuujac marsz — 3 kroki, na 4 akcent palcami dru-
giej n o podtoze
e powtdrzenie tej samej sekwencji krokow, z tym ze ak-

. . 2 razy
cent wykonywany jest pietg

e marsz w miejscu z klasnieciem na 4
Cwiczenie mozna powtorzyc

11.

e wznos Ir bokiem w gore, kontynuujac ruch, dton Ir
oparta na potylicy,

e skfon t w prawo, pr siega w dét po pn (ruch w ptasz-
czyZnie czotowe))

e gteboki wdech

e powolny powrot do p.w. — maksymalny wydech 2razy

4razy

e to samo ¢wiczenie powtdrzy¢ pr w lewg strone 2razy

12. rr zgiete w stawach tokciowych, cofniete do tytu

e odcigzenie In i skret jej na zewnatrz (rotacja w stawie
biodrowym na zewnatrz), palce skierowane do bokuy,
przeniesienie na nig ciezaru ciata z dodatkowym wci-
skaniem srédstopia w podtoze

e ponowne odcigzenie In i skret In do wewnatrz (rota-
Cja w stawie biodrowym do wewnatrz), pieta na ze-
wnatrz, przeniesienie ciezaru ciata na In z wciskaniem
$rodstopia w podtoze.

e rozluznienie nn, rr, spokojny wdech i wydech

Czes¢ wstepna — rozgrzewka (10 min.)

4razy

Powtdrzenie ¢wiczenia pn 4razy

13. rr w przéd, piesci ztaczone na wysokosci
mostka, nn ugiete w kolanach

® zginajac Ir w stawie tokciowym przeniesienie fokcia w
tyt za siebie wykonujac skret t w lewo, biodra pozosta-
ja w tym samym ustawieniu — wdech ,napinanie tuku”

e powrdt do p.w. — wydech 4razy
e to samo ¢wiczenie wykonuje pr w prawag strone 4razy
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14. rr na biodrach, nn ugiete w kolanach

® mocne wciggniecie brzucha, napiecie mm. posladko-
wych (wypchniecie bioder do przodu)

e powrdt do p.w. 4razy

e powolne, obszerne krazenie bioder w lewg strone 4razy

e powtdrzenie wypchniecia bioder do przodu i ich cof-
niecia

e powolne obszerne krazenie bioder w prawg strone | 4razy

15. rr skurcz pionowy, dlonie otwarte w przéd palce
rozwarte skierowane w gore

4razy

e zakreslanie dtonmi, przed sobga, w ptaszczyznie czo-
towej, kot i semek roznej wielkosci akcentujac faze
wdechu przy ruchu na zewnatrz i faze wydechu przy
ruchu do srodka.

Cwiczenie to mozna wykonywac kolejno pr i Ir bqdz oby-
dwiema rr symetrycznie wzgledem osi pionowej, réwno-
legle —w tym samym kierunku lub naprzemian — rr wyko-

_________ nujq ruchy wprzeciwnefazie. | Lol .

Korygowanie prawidtowej postawy;

w tej czesci zajec cwiczenia wykonywane sa w pozycji stojacej

1. rr zgiete w stawach tokciowych

krok In w bok,

8 razy

e akcent palcami pn o podtoze przy In
e krok pn w bok

akcent palcami In o podtoze przy pn 4razy
e praca nn jak wyzej, do ruchu wiaczaja sie rr,
e przy kroku w bok rr w przéd

(zes¢ gtowna A
[ J

e przy akcencie rr zgiete, fokcie cofniete do tytu
e tosamo w druga strone 4razy
e powtdrzy¢ catosc ze zmiang pracy rr w drugiej czesdi,
np. na klasniecie lub pstrykniecie palcami podczas ak- | 4+ 4razy
centu

2. rr bokiem w gére - wdech

e poprzez zgiecie st. fokciowych opuszczenie rr z zaci-
$nietymi piesciami w dot — wydech zaznaczony wy- | 4razy
dmuchiwaniem powietrza ustami
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3. rr zgiete w stawach tokciowych
e odstawienie prostej In w bok, uginajac p kolano, rrw

bok
e powrdt do p.w. 4razy
e odstawienie pn w bok, uginajac | kolano, rr w bok
e powrdt do p.w. 4razy

e odstawienie | n w bok z przeniesieniem ciezaru ciata i
zgieciem jej w stawie kolanowym

e 7z odbicia In powrdt do p.w. 4razy

® {0 samo pn w p strone 4razy

e rozluZnienie mm.

e powtdrzenie catego ¢wiczenia dodajac prace rr, przy
odstawianiu n rr w bok, przy powrocie do p.w. opusz- | 4+ 4razy
czenie rr

e marsz — nie odrywajac palcéw od podtoza — cofajac
barki do tytu i podnoszac gtowe — wdech,

Czesc gtowna A
»

e powrdt do p.w., glowa opuszczona do dotu — wydech

Kontrola liczby krokdéw przypadajqcych na spokojny
wdech i wydech

5. rr zgiete w stawach tokciowych

e krok In w przdd-skos (przeniesienie ciezaru ciata i zgie-
cie w stawie kolanowym In), tokcie cofniete do tytu

e powrdt do p.w. 4razy

e marsz w miejscu — gteboki oddech rr bokiem w gére | 8 kiokéw

e krok pn w przdéd-skos (przeniesienie ciezaru ciafa i
zgiecie w stawie kolanowym p), tokcie cofniete do tytu

e powrdt do p.w. 4razy
® marsz w miejscu — gteboki oddech 8 krokow

Rozluznienie miesni

6. rr zgiete w stawie tokciowym, dtonie razem na
wysokosci zotadka
e rytmiczne uginanie i prostowanie kolan - jazda na

o 8 krokow
koniu
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e ten sam ruch wykonany dwa razy wolniej, koncentru-
jac sie podczas ugiecia kolan na napieciu mm. brzu-
cha i mm. posladkowych (wypchniecie bioder do
przodu) i rozluznieniu mm. podczas wyprostu kolan

4razy

e c.d. rytmicznego uginania i prostowania kolan w wol-
nym tempie z wigczeniem do ¢wiczenia rr

e zgiecie kolan (potprzysiad) uderzenie dformi o uda
e wyprost kolan — klasniecie w dfonie przed sobg

e ugiecie i wyprost kolan — rr uniesione zgiete w tok-
ciach, palcami wskazujacymi zakreslenie dwoch kot | 4razy
na suficie, na wysokosci gtowy

e rozluznienie miesninni rr
e C¢wiczenie oddechowe np. nr 2 -z tej czesci toku 2 razy
7. rr zgiete w stawie fokciowym

® marsz w miejscu z unoszeniem (na 4) raz pn raz In | 8 krokow
zgietej w kolanie 2 razy

e trzy kroki marszu |, p, |, wznos pn zgietej w kolanie z

, . . - 4razy
rownoczesnym uderzeniem | dtonig o uniesione udo

e dalszy marsz p, |, p, wznos In zgietej w kolanie z row-
noczesnym uderzeniem p dfonig o uniesione udo

e nn wykonuja te samga sekwencje ruchu (8 krokow),
wznos w przdd rr podczas 3 krokéw na 4 sciggniecie
tokci bokiem w tyt (ruch w ptaszczyZnie poprzecznej)
to samo przy uniesieniu drugiej nogi

e trzy kroki marszu |, p, |, zgiecie pn pieta przy posladku,
rr zgiete w stawach tokciowych na 4 cofniecie tokci | 4razy

w tyt
° dailszy marsz p, |, p, zgiecie In pieta przy .pos’lad'ku, rr trary
zgiete w stawach fokciowych na 4 cofniecie tokci w tyt
e rozluznienie miesninnirr, gteboki wdech z rownocze-
snym krazeniem barkow w tyt 4razy
8.rrw bok
e pr zgieta w stawie tokciowym, dtori za gtowa, gtowa
skret w lewo — wdech
e zmiana utozenia rr, wyprost pr w bok, zgiecie Ir — dtor tray

za gtowg, skret gtowy w prawo — wydech
e rozluznienie mm. rr, obreczy barkowej, nn
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9. p.w. rozkrok (stopy ustawione szerzej niz biodra
pr w bok, Ir na lewym biodrze - wdech

® przeniesienie ciezaru ciata na pn, uniesienie In ugietej
w kolanie (kolano na zewnartz), prawa dfon dazy do
lewej stopy — wydech

e powrodt do p.w. — wdech 4razy

e rozluznienie miesninni rr

e zmiana p.w. — Irw bok, pr na prawym biodrze — wdech

e przeniesienie ciezaru ciata na In, uniesienie pn ugietej
w kolanie, (kolano na zewnatrz), lewa dtort dazy do
prawej stopy — wydech

e powrdt do p.w. — wdech 4razy
10. rr zgiete w stawach tokciowych

e trzy kroki w przéd |, p, I, na 4 akcent p pieta z przodu pieta
(pn wyprostowana w stawie kolanowym, In zgieta w T 1
stawie kolanowym) palce

e trzy kroki do tytu p, I, p, na 4 akcent palcami In z tytu
(In wyprostowana w stawie kolanowym, pn zgieta w | 4razy 1 seria
stawie kolanowym)

e powtdrzenie ¢wiczenia, rozpoczynajac kroki w przéd
pn (p, |, p, akcent | pietg z przodu)

e kroki w tytl, p, |, akcent palcami pn z tytu 4razy

e rozluZznienie miesninnirr,

e gteboki wdech rr w dét-skos cofniete do tytu, topatki
$ciggniete, gtowa uniesiona

Czes¢ gtowna A

e glosny wydech powietrza ustami, rr rozluznione w

2 razy
dole, gtowa opuszczona

e powtodrzenie serii krokow (Ewiczenie 11 od poczatku)
z dofgczeniem pracy rr

e przy akcencie pietg — dfonie zacisniete w pies¢, mak-
symalne zgiecie w stawie fokciowym i napiecie bicep- | 1seria
SOW

e przy akcencie palcami n — maksymalny wyprost rr w
stawach tokciowych, napiecie tricepséw, proste rr cof-
niete do tytu

e rozluznienie miesninni rr

e gteboki wdech rr w dét-skos cofniete do tytu, fopatki
$ciggniete, gtowa uniesiona
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e glosny wydech powietrza ustami, rr rozluznione w
dole, gtowa opuszczona

11 - A. rr zgiete w stawach tokciowych
e 2 kroki dostawne w lewo(l, p, |, p) 4razy

2razy

1
1l

e 2 kroki dostawne w prawo(p, |, p, 1) 16 krokow
e rskurcz pionowy

e seria krokow dostawnych jak wyzej z dofgczeniem pra- | 4razy
cy rr - przy kazdym kroku na kciuk naciska kolejny palec | 16 krokéw

e rozluZznienie miesninni rr
11-B. Seria A
e 4 kroki do przodu — wdech, dowolna praca rr
e 4 kroki do tytu — wydech, 4razy
e 4 kroki do przoduy, rr przodem w goére — wdech
e 4 krokido tytu, rr przodem w dot, piesci zacisniete, tok-
cie cofniete do tytu (ruch odpychania sie kijkami jadac T I
na nartach) — wydech, gtowa opuszczona w dét
e rozluZnienie miesninn i rr 4razy Seria B
12.
e Cwiczenie 12—-A z jednoczesnym potprzysiadem przy | . . w13
kazdym kroku dostawnym eria A wprowadzamy

e C¢wiczenie 12-B kroki do tytu na ugietych kolanach Seria B po swobodnym
wykonywaniu
w.12

e rozluznienie miesni nn i rr wyréwnanie oddechu

13. rr zgiete w stawach tokciowych

e akcenty pieta raz prawej raz lewej n przed sobg z moc-
nym zgieciem grzbietowym stopy

e akcent palcami raz prawej raz lewej stopy z boku, lub
Z tytu

13-A

e powtdrzenie ¢wiczenia 14, z wiaczeniem dowolnej
pracy rr przy akcentach stop, np zginanie i prostowa-
nie rr w stawach fokciowych réwnoczesnie oburgcz | 8+ 8razy
lub naprzemianstronnie, pstrykanie palcami, klaska-
nie, zaciskanie dfoni itp.

14. p.w. w rozkroku, dionie oparte na biodrach

8razy

8razy

e wznos lewego kolana w przéd — skos — na zewnatrz

e powrdt do p.w. 4razy
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e wznos prawego kolana w przdd — skos
e powrdt do p.w. 4razy
e rozluznienie miesninnirr

14 - A p.w. stojaca, rr w przéd

e wznos lewego kolana w przdd z rownoczesnym prze-
niesienim zgietych rr w tyt, tokcie blisko tutowia cof-
niete do tytu

e powrdt do p.w. 4razy

e wznos prawego kolana w przéd z réwnoczesnym
przeniesieniem zgietych rr w tyt, tokcie blisko tutowia
cofniete do tytu

e powrot do p.w. 4razy
e rozluznienie miesninni rr

e wdech —ramiona bokiem w gore
e wydech - rr najkrotsza drogg w dot 2razy
15. p.w. rozkrok, rr w bok

e wznos lewego kolana w prawo — skos z réwnocze-
snym przeniesieniem prawego tokcia w kierunku
uniesionego kolana — wydech

e powrdt do p.w. — wdech 4razy

Czesc¢ gtowna A

e wznos prawego kolana w lewo — skos z réwnocze-
snym przeniesieniem lewego tokcia w kierunku unie-
sionego kolana — wydech

e powrdt do p.w. — wdech 4razy

e rozluZznienie miesninni rr

16. rr zgiete w stawach tokciowych 41ub8
® marsz w miejscu z naprzemianstronng praca rr krokéw
® marsz w miejscu w rozkroku, praca rr bez zmian 4razy

e powtdrzyc¢ sekwencje krokdw

17. p.w. w rozkroku, nn ugiete w kolanach, rr w
przéd

e prostujac nn w kolanach przenie$¢ ciezar ciata na In
(pn oparta na palcach), rr zgiete w tokciach, mocno
cofniete do tytu — wdech

e powrdt do p.w. — wydech

e tosamo w drugg strone (przeniesienie ciezaru ciata na
pnitd)
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e powrdt do p.w. — wydech 8razy
e powtdrzyc catos¢ z inng praca rr
° np.

» pw, rrw dole, skurcz pionowy, piesci zacisniete §razy

» p.w.rrwdole, przy ruchu w lewo unies¢ prosta prw
kierunku lewego ramienia, dior zgieta grzbietowo, | 8722
palce skierowane w gore, przy ruchu w prawo to
samo, w druga strone, wykonuje Ir

» badzinna praca pr 8razy

e rozluznienie miesninni rr
18.
e krok In w bok

e stopa pn przy lewej tydce, kolano zgietej nogi usta-
wione na zewnatrz

e krok pn w bok

e lewa stopa przy prawej tydce, kolano zgietej nogi

. 8 razy 1 seria
ustawione na zewnatrz

Ruchy wykonywane obszernie, przypominajqce jazde na
tyzwach

e praca nn — jak wyzej, pr zgieta w stawie tokciowym,
przedramie oparte o kos¢ krzyzowa, Ir obszerne prze-
machy przed soba, wykonywane zgodnie z kierun- | 4razy 2seria
kiem stawianych krokéw (ruch wykonywany jest w
ptaszczyznie czotowe))

e praca nn —jak wyzej, nastepuje zmiana pracujacej reki,
lewe przedramie oparte o kosc¢ krzyzowa, pr wykonu-
je obszerne ruchy w ptaszczyZnie czotowej zgodne z
kierunkiem stawianych krokow

e praca nn - jak wyzej, rr wykonujg rownoczesnie prze-
machy przed soba w ptaszczyZnie czotowej, zgodnie z | 8razy 4seria
kierunkiem wykonywanych krokéw

4razy 3 seria

e rozluznienie miesni
19.

o r w doét-skos dtonie skierowane do przodu, topatki
$ciggniete, gfowa uniesiona w goére — wdech

e rskrzyzowane na piersiach, gtowa opuszczona w doét
—wydech
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e 1 wyprostowane w goére — skos (pfaszczyzna czoto-
wa), gtowa uniesiona — wdech
e 11 skrzyzowane na piersiach, gtowa opuszczona w dot
- wydech
20. A rr w bok, palce skierowane ku gérze (dtonie
na zewnatrz), nn zgiete w kolanach, mm.
posladkéw napiete, brzuch wciagniety
rr wykonujg ruchy okrezne na zewnatrz (dtonie zata-
czajg kofa do tytu w ptaszczyznie strzatkowej),

2-4razy

mate kota, 4razy

duze kota 4razy
e rozluznienie miesni rr, barkéw, plecéw i nn
20. B rr w bok, palce skierowane ku dotowi /grzbiet

dtoni na zewnatrz/, nn zgiete w kolanach, mm.
posladkéw

e napiete, brzuch wciggniety
e rrwykonuja ruchy okrezne do przodu (dtonie zatacza-
ja kota w ptaszczyznie strzatkowe)),

e mate kota 4razy
e duze kofa 4razy

Czesé gtowna A

e rozluznienie miesni rr, barkéw, plecéw i nn

21. dtonie utozone na tukach zebrowych,
palce skierowane do siebie, fokcie w bok

e gteboki wdech tzw.,zebrowy”
e wydech roztozony w czasie
I krétki wydech, dfonie naciskajg na zebra
2 krdtki wydech, dfonie naciskajq na zebra
3 wydech przedtuzony, gtowa opuszczona w dot

Wydech wspomagany jest przez naciskanie dforimi na

zebra 4razy

22. rr skurcz pionowy, dtonie otwarte skierowane
do przodu
e 11 kreslg przed sobg kofa o réznej wielkosci (ruch wy- indywidualne
konywany jest w ptaszczyznie czotowej, dtonie staraja tempo i ilos¢
sie zamalowac powierzchnie) powtérzen
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e wykonywanie duzych kot rr w ptaszczyZnie czotowej,
nasladujac uderzanie w talerze perkusyjne, klaszczac
w tym momencie w dfonie

Zwracanie uwagi na oddech, wdech przy rr oddalonych
od srodka ciata, wydech w momencie tqczenia rr
23. p.w., odstawienie In w tyt opartej na srédstopiu,
pn zgieta w kolanie

e kolano nie moze wysunac sie przed stope - rr na bio-
drach (gtowa, kregostup i In stanowig linie prosta)

e postawienie piety In na podtozu
e oderwanie piety od podfoza (nl prosta w kolanie)
e kilkakrotne powtdrzenie tego ruchu min. 4 razy

e zatrzymanie ruchu, gdy cata stopa ma kontakt z pod-
tozem, maksymalne wyprostowanie kolana z réowno-
czesnym wciskaniem piety w podfoze, tokcie do tytuy, | min.6sek. | rozciaganie
topatki Sciggniete, gtowa przedtuzeniem tutowia, wy-
trzymanie pozycji z rownomiernym oddychaniem

e rozluZnienie ciata

e powtdrzenie catego ¢wiczenia drugg noga

24 p.w. w rozkroku, stopy ustawione szerzej niz
biodra, réwnolegle do siebie, rr na biodrach

e A - napiecie miesni przywodzicieli ud (che¢ potacze-
nia ud), wytrzymanie tej pozycji, rownomierne oddy-
chanie podczas napiecia miesni

e rozluznienie mm. nn, tirr

min. 6 sek.

e B - poszerzenie rozkroku, rr w bok, przeniesienie cie-
zaru ciata na In zgieta w kolanie, pn wyprostowana w | minimum.
stawie kolanowym, napiecie przysrodkowej czesci uda | 6 sek.

i kolana, usitujac przyblizy¢ prawe kolano ku lewej sto-
pie, wytrzymanie tej pozydji, rownomierne oddychanie

e rozluznienie miesni

e powtdrzenie ¢wiczenia A oraz ¢wiczenia B, wykona-
nego druga noga

e rozluznienie miesninn, rr i tutowia

25. p.w. - gteboki wdech Tempo Cwiczenia
e trzy rownolegte przemachy rr w pfaszczyznie strzatko- requluje
wej — do przodu, do tytu, do przodu z rbwnoczesnym glebokos¢

rytmicznym uginaniem kolan — wydech oddechu
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® na 4 wznos rr w goére, wyprost nn w kolanach — gte-
boki wdech

e ponowne trzy przemachy rr — do tytu, do przodu, do
tytu z rownoczesnym rytmicznym uginaniem kolan —
wydech

® na 4 wdech z rébwnoczesnym przytrzymaniem rr z
tytu, $ciggnieciem fopatek, uniesieniem klatki piersio- | 2 razy catos¢
wej i wyprostem kolan

26. p.w, rr w bok, lekko zgiete w stawach

tokciowych, topatki $ciagniete, wdech

e przeniesienie rr w przdd, na wysokosci klatki piersio-
wej nacisniecie piescig mocno zacisnietej pr na otwar-
ta dtor Ir (/palce skierowane w gore), gtowa pochylo-
na do dotu, zréwnowazenie sity nacisku piesci i dtoni,
powolny wydech, wdech i wydech, przy zachowanym
napieciu miesni

e rozluZnienie miesni, swobodny oddech

e to samo ze zmiang utozenia dtoni (pies¢ mocno zaci-
$nietej Ir naciska na otwarta dfon pr)

e rozluznienie miesni, swobodny oddech

27.

e wznos Ir w gore, zgiecie jej w stawie fokciowym
(przedramie za gtowa), chwyt prawg dtonig za lewy
tokie¢, nad gtowa i przesuniecie go w prawo — wytrzy-
manie tej pozycji wykonujac dwa spokojne oddechy

4razy

Czesc gtowna A

e rozluznienie rr, obreczy barkowe;j

® wznos pr w gore, zgiecie jej w stawie fokciowym
(przedramie za gtowa), chwyt lewa dtonig za prawy
tokie¢, nad gtowa i przeciagnac¢ go w lewo — wytrzy-
manie tej pozycji wykonujac dwa spokojne oddechy

e rozluznienie rr, obreczy barkowe;j

28.rr w przéd

e ustawienie lewej dfoni w zgieciu grzbietowym, palce
skierowane w gore, chwyt prawg dtonia za palce Ir i
powolne pociggniecie ich do siebie, — wytrzymanie
pozydji

e to samo ¢wiczenie wykonane druga reka

6-10 sek.

e rozluznienie dtoni, rr, obreczy barkowej
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29 p.w., pr w gore,

e skfon t w lewo, pr mocno wyciagnieta w gore, Ir prze-
suwa sie po lewej nodze siegajac jak najnizej (ruch w | 6-10sek.
plaszczyZnie czotowe)), wytrzymanie pozycji

e powrodt do p.w., rozluznienie miesni atol¢
e Irw gore, to samo ¢wiczenie wykonane w druga stro- | powtdrzy¢
ne, 2razy

e rozluzni¢ mm

1. p.w. - siad skulny w rozkroku

e zginanie grzbietowe i podeszwowe stop, jedng noga,
dwiema, réwnoczesnie, na przemian - dobdér pota-
czen itempo dowolne lub okreslone przez prowadza-
cego

2. p.w. - siad skulny w rozkroku, chwyt dtomi za
prawe podudzie i przyciggniecie zgietej nogi do
tutowia, plecy wyprostowane, glowa wyciggnieta
do gory, In zgieta w kolanie i maksymalnie zgieta
grzbietowo wstawie skokowym

e powolne prostowanie In: miesnie napiete, tak jakby
stopa przesuwata ciezki przedmiot przed sobg — wy-
dech

e ponowne zgiecie In w kolanie — wdech 4razy

min.
16 razy kazda
stopa

(zes¢ gtowna B

e zatrzymanie wyprostowanej In tuz nad podtozem,
unoszenie i opuszczanie jej w pfaszczyznie strzatkowej

e rozluZnienie miesni, swobodny wdech i wydech
e powtdrzenie catego ¢wiczenia 4+ 4razy

4razy wolno | lub 8razy szybko

e zmiana p.w. — chwyt dtorimi za lewe podudzie i wyko-
nanie prostowania i zginania oraz unoszenia i opusz- | 4+ 4razy
czania pn

e rozluznienie miesni
Mozna powtdrzyc cate ¢wiczenie

3. p.w. - siad prosty lub prosty w rozkroku

e maksymalne napiecie miesni posladkowych — wdech
e rozluZnienie wszystkich miesni — wydech 4razy
e maksymalne napinanie i rozluznianie miesni poslad-

kowych w szybszym tempie Brazy
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4, p.w. siad skulny w rozkroku, In wyprostowana w
kolanie, lewa dton oparta o podtoze z tytu przy
biodrze

e uniesienie In i dostawienie jej do pn, mocno $ciskajac
kolana — gtosny wydech

e powrodt do p.w. — rozluznienie miesni — wdech 4razy

Zmiana p.w. - siad skulny w rozkroku, pn

wyprostowana lezy na podtozu, prawa dlon oparta

o podtoze przy biodrze

e uniesienie pn i przytozenie jej do In mocno sciskajac
kolana — gtosny wydech

e powrdt do p.w. — rozluznienie miesni — wdech 4razy
Ppowtdrzenie catego ¢wiczenia na pniln 4+ 4razy

5. p.w. siad skulny w rozkroku, dionie oparte z tytu
o podtoze - na zewnatrz w stosunku do bioder

e przeniesienie kolan w lewo, potozenie obydwu pod-
udzi na podfozu, ciezar ciata przeniesiony na lewe
udo, prawe biodro i klatka piersiowa ,wypchniete” do
przodu - wdech

4razy

e powrodt do p.w., gtowa opuszczona, klatka piersiowa
cofnieta do tyty, plecy okragte — wydech

Czesc¢ gtowna B

e to samo ¢wiczenie wykonane w drugg strone
Catos¢ powtdrzy¢ 2 razy
5-A p.w., siad skulny w rozkroku

e dfonie przy biodrach oparte o ziemie, unies¢ biodra
nad podtoge i powrét do siadu

. p-w. siad skulny w rozkroku

4razy

[2))

wznos rr przodem w gore (piesci zacisniete jakby trzy-

maty pomiedzy dtorimi kij) — wdech

e Sciggniecie tokci w dot (skurcz pionowy rr, kij znajduje
sie za gfowa), gtosny wydech

e wznos rrw gore — wdech

e opuszczenie rr w dot — wydech, rozluZnienie wszyst-

kich miesni
. p-w. lezenie tytem — wdech

napiecie mm. posladkowych, wciggniecie brzucha,
wciskanie odc. ledZwiowego do podtoza — wydech

4razy

N
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e powrdt do p.w., rozluznienie mm. — wdech 2razy

p-w. lezenie tytem, rr wzdtuz tutowia zgiecie
grzbietowe nadgarstkéw (palce rr skierowane ku
gorze) - wdech

e napiecie mm. posladkowych, ,wciggniecie” brzucha,
wciskanie odc. ledZwiowego do podtoza

e uniesienie gfowy i przepchniecie dtoni w kierunku
stop — wydech

e powrot do p.w., rozluznienie mm. — wdech 2 razy

p-w. lezenie tytem, rr zgiete w tokciach, gtowa lezy
na splecionych dtoniach

e napiecie mm. posladkowych, ,wciggniecie” brzucha,
wciskanie odc. ledZwiowego do podtoza

e unies$c¢ gtowe i rr nie zmieniajac utozenia tokci — wy-
dech

e powrdt do p.w., rozluznienie mm. — wdech 2 razy

8. p.w. lezenie tytem, rr w bok, dtonie przylegaja
do podtoza (lub rr zgiete, dtonie pod gtowa), In
wyprostowana, stopa zgieta grzbietowo podczas
calego ¢wiczenia

e zgiecie In w stawie kolanowym i biodrowym
e wyprost In w stawie klanowym (In w gorze)
e powolne opuszczenie wyprostowanej In do podtoza | 4razy
e powolny wznos prostej In w gore
e powrot do p.w. 2 razy
e powolny wznos In w gore

e zgiecie w stawie kolanowym i biodrowym

e wyprost In tuz nad podtozem, 4razy
e powolny wznos prostej In w gore
e powrdt do p.w. 2razy

e wyprostowana, napieta In tuz nad podtozem, mate
L . 8 razy
2-5 c¢m ruchy wykonywane w gére i w dot
e rozluznienie miesni,
Zmiana nogi ¢wiczqcej — pn wyprostowana lezy na pod-
fozu stopa w zgieciu grzbietowym, In ugieta stopq oparta
o podfoze

e powtdrzenie catej powyzszej serii ¢wiczen pn
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9. p.w. lezenie tytlem

e przenos prostych rr przodem w gore, za gtowe —
wdech

e powrot rrdo p.w. — wydech 2 razy

10. p.w. lezenie tytem, Ir zgiete, dton pod gtowa, pr
w bok, dton przylega do podtoza
e uniesienie zgietej pn, skretoskton w prawo, lewy fo-
kie¢ prébuje siegnac prawego kolana, pr nie traci kon-
taktu z podtozem — wydech
e powrdt do p. w. — wdech 4razy

Zmiana utozenia rr - pr zgieta, diori pod gtowq, Ir wypro-
stowana w bok dfori przylega do podfoza

e skretoskton w lewo, prawy fokie¢ prébuje siegnac¢ do
lewego kolana — wydech

e powrodt do p.w. — wdech 4razy

[==]

§ 11. p.w. lezenie tytem

2, | ® wznos bioder w gore, napiete mm. posladkowe i mm. o

2, brzucha, wcisng¢ piety w podtoze — wdech Zamiast pigt

S , : mozna wciskac w
e wytrzymac wykonujac wydech, wdech oodloze AR

e powrdt do p.w. — wydech 4razy

12. p.w. - lezenie tylem, nn zgiete w stawach
biodrowych i kolanowych pod katem prostym,
uniesienie podudzi rownolegle do podtoza, tzw.
+krzesetko”, rr w bok

e szeroki rozkrok nn bez zmiany ustawienia katowego
—wdech
e zfgczenie nn, $cisniecie kolan i stop o siebie — wydech
(wykonujac wydech mozna unies¢ gtowe)
13. p.w. lezenie tylem, nn wyprostowane
w kolanach, rr w bok

4razy

® zgia¢ In pod katem prostym w stawie kolanowym i
biodrowym, pr potozy¢ na zewnetrznej stronie kola-
na, gtowa zwrécona w lewo

e wolnym ruchem przenies¢ lewa n na prawg strone,

dociskajac prawa dtonig kolano do podtoza, nie odry-
wac Ir od podtoza
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e pozosta¢ w tej pozycji kilka sekund, spokojnie oddy-
chajac

e powolny powrot do p.w.

Powtdrzyc to ¢wiczenie, unoszqc pn i przektadajqc jg w
lewq strone, gtowa skierowana w prawo

14 p.w. lezenie na prawym boku

e zgiecie In — udo maksymalnie przyciggniete do klatki
piersiowej, stopa zgieta grzbietowo,

e prostujac In napig¢ miesnie tak jakby chodzito o prze-
suniecie stopg duzego przedmiotu wzdtuz lezacej
nogi

e ponowne zgiecie i wyprost In 4razy

15 p.w. — lezenie na prawym boku

e przeniesienie zgietej In w przdd, jak najblizej klatki
piersiowej — wydech

e przeniesienie zgietej n do tytu — stopa dazy w kierun-
ku plecéw — wdech (jest to obszerny, rytmiczny ruch

wykonywany w stawie biodrowym, tzw. ruch waha- | >
diowy)
e zakreslenie In, jak najwiekszego kota rownolegle nad Srazy

ziemig —,jazda rowerem”
16. p.w. lezenie na prawym boku

e uniesienie 20-30 cm nad podtoze wyprostowanej In
zgietej grzbietowo w stawie skokowym, wykonanie | 4 razy
koét, zataczajac nieduze kregi na zewnatrz

e zatrzymanie In w pozycji rozpoczynajacej cwiczenie i
powtdrzenie tego ¢wiczenia zataczajac kota In w dru- | 4razy
ga strone

e przenies¢ In w przdd i oprze¢ podudzie o podfoze,
rozluzni¢ miesnie, dtonia mozna rozmasowac okolice
stawu biodrowego

17. p.w. - lezenie na prawym boku - In zgieta pod

katem prostym w stawie biodrowym
i kolanowym, podudzie lezy na podtozu

e odwiedzenie lewego uda w bok, nie zmieniajac usta-
wienia katowego w kolanie

e powrdt do p.w. 4razy
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e uniesienie lewego kolana i zakreslenie nim kota przed
sobg i na suficie

18. p.w. lezenie na prawym boku

e wznos In w bok (lekko zgietej w kolanie i w biodrze)
—wdech

e dotfaczenie do In pn — wydech
e wytrzymac te pozycje, wykonujac wdech
e opusci¢ obydwie nn na podfoze — wydech 2-4razy

4razy

19. p.w. lezenie na prawym boku, lewa stopa
zahaczona pod prawym kolanem, lewe kolano
oparte o podtoze z przodu, rr przeniesione
w przéd, dionie ztgczone, mieénie tutowia
maksymalnie rozluznione

e przeniesienie Ir gorg - za siebie, skret gtowy w lewo,

nie nalezy odrywac lewego kolana od podtoza — gte-
boki wdech

e powrdt do p.w. — gteboki, spokojny wydech 2 razy
Zmiana utozZenia ciata — lezenie na lewym boku, wykona-

nie szesciu ¢wiczeri od 14 do 19 prawg nogq

20. p.w. lezenie przodem

Czes¢ gtowna B

e przeniesienie zgietych rr do pozydji,skrzydetka’, dtonie T ugiete,
zaci$niete w piesci przy barkach, $ciggniecie topatek i uniesione nad
napiecie miesni posladkowych, gtowa wyciggnieta do podtoge, fokcie
przodu stanowi przedtuzenie kregostupa — wdech blisko tutowia

e powrdt do p.w. wydech 4razy

21 p.w. lezenie przodem, skret glowy w lewo
- prawy policzek oparty o dtonie, pn zgieta oddech requluje
w stawie kolanowym pod katem prostym, stopa tempo ¢wiczenia
ustawiona rownolegle do sufitu

e uniesienie prawego uda nad podtoze, obrecz barko-
wa, rr i In rozluznione, nie wciskac przedramion i In w | 4razy
podtoze, — wdech

e powrdt do p.w. — wydech

e rozluznienie miesni

zmiana p.w., skret glowy w prawo - lewy policzek
oparty o dlonie, In zgieta w stawie kolanowym,
stopa ustawiona réwnolegle do sufitu

oddech requluje
tempo ¢wiczenia
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e uniesienie lewego uda nad podtoze, nie wciskac pn i
przedramion w podtoze — wdech

e powrdt do p.w. — wydech 4razy

e rozluznienie miesni

22. p.w. lezenie przodem, Ir wyprostowana do
przodu

e powolny wznos Ir i pn w gore — wdech, gtowa prze-
dtuzeniem tutowia

e powolny powrdt do p.w — wydech 4razy
e cztery szybkie, rytmiczne wznosy Ir i pn 4razy
e rozluznienie miesni

p.-w., lezenie przodem, pr wyprostowana do przodu
e powolny wznos priIn w gére — wdech, gtowa wycia-

gnieta do przodu
e powolny powrdt do p w. — wydech 4razy
e cztery szybkie, rytmiczne wznosy Ir i pn 4razy

e rozluznienie miesni
23. p.w. lezenie przodem, nn ztaczone, rr
wyprostowane wyciggniete do przodu
e wyciggac rr po podtodze jak najdalej, liczac do 8 i spo-
kojnie oddychajac
e rozluzni¢ miesnie i powtdrzy¢ ¢wiczenie 2 razy

Oprze¢ dtonie na wysokosci barkéw, unies¢ biodra
i prostujac rr przejscie do siadu klecznego (,skion
japonski”), wytrzymac pozycje, wciskajac rr w dét i
przejé¢ do kleku podpartego

24. p.w. klek podparty

e przesuniecie lewego kolana w kierunku prawej dtoni
e powrdt do p.w.

® przesuniecie prawego kolana w kierunku lewej dtoni
e powrdt do p.w. 4razy

e oparcie rr na tokciach, przedramiona w gérze - rozluz-
nienie nadgarstkow
25. p.w. klek podparty na przedramionach, In
wyprostowana do tytu, palcami oparta o
podtoze
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e zgiecie In w stawie biodrowym i kolanowym, (przycia-
gniecie kolana jak najblizej klatki piersiowej)

e wyprost In do tytu, palce oparte o podtoze

e wznos prostej In w gore, stopa zgieta grzbietowo,
noga i tutdw ustawione w jednej linii

e powrdt do p.w. 4razy

zmiana p.w. — klek podparty na przedramionach,
pn wyprostowana do tytu, palcami oparta o
podioze

e wykonanie tego samego ruchu pn 4razy

nie odrywajqc dtoni od podtoza przeniesc biodra do
tytu, siad na pietach, kolana rozsuniete na zewngqtrz -
skion tutowia w przdd, gtowa schowana miedzy rr —
wytrzymac kilka sekund

Np. dodatkowe cwiczenia przeciwdziatajace osteoporozie 5 min.

1. p.w. - siad na krzesle, plecy wyprostowane, Kazdy cwiczacy
gtowa wyciagnieta do gory, w lewej dioni otrzymuje jedng
kawatek gazety kartke z gazety

zmig¢ gazete w kulke bez pomocy drugiej reki,

e rozprostowac gazete oburacz,

e 7mig¢ gazete drugg dtonig,

e rozluzni¢ mm. rri powtdrzy¢ ¢wiczenie p i | dtonig

2. p.w. jak wyzej

e A —zgigc Ir w stawie tokciowym, ustawiajac kciukiem
do gdry, prawa dtonia mocno chwyci¢ od spodu
nadgarstek razem z kciukiem Ir. Starajac sie pokonac
opor uchwytu, nawracac (skreca¢ do wewnatrz) lewe
przedramie. Utrzymac takie napiecie przez okoto 6 —
10 sekund, spokojnie oddychajac.

Cwiczenia na zaméwienie
[ ]

e rozluzni¢ mm. i powtdrzy¢ to ¢wiczenie, zmieniajac
ustawienie rak

e B - zgigc Ir w stawie tokciowym, ustawiajac kciuk do
gory, prawg dfonig mocno chwyci¢ z gory za grzbiet
dtoni (obejmujac nadgarstek i kciuk Ir). Starajac sie
pokonac opdr uchwytu odwraca¢ lewe przedramie
(skrecac na zewnatrz). Utrzymac takie napiecie przez
okoto 6 — 10 sekund, spokojnie oddychajac
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e rozluzni¢ mm. i powtdrzy¢ to ¢wiczenie, zmieniajac
ustawienie rak

3. p.w. usia$¢ na krzesle (prawym bokiem do
oparcia), prawe przedramie zatozy¢ na oparcie
krzesta (mocny chwyt za oparcie), lewa dton lezy
na prawym udzie, plecy proste, In wyprostowana
w stawie kolanowym przenies¢ w bok
(odwiedzenie w stawie biodrowym), i oprze¢ na
wewnetrznej krawedzi stopy

e A — przez okoto 6 sekund mocno wciska¢ In w pod-
toze, spokojnie oddychajac, rozluzni¢ obrecz barkowg

e rozluzni¢ miesnie i powtdrzyc¢ ¢wiczenie

e B - przenies¢ Ir na zewnetrzng strone In i wykonujac
skfon tutowia w lewo palcami Ir starac sie siegnac jak
najnizej In

e powrdt do p.w., rozluznienie miesni i powtdrzenie
¢wiczenia

e C—przenies¢ Ir na oparcie krzesta, (obydwie rece trzy-
maja za oparcie krzesta), skret glowy w prawo, cofajac
prawy bark i pchajac lewy bark do przodu, starac sie
utrzymac przez kilka sekund te pozycje (tutdbw wypro-
stowany)

e powolny powrdt do p.w. i powtdrzenie ¢wiczenia —
skret tutowia w prawo.

e rozluzni¢ mm.

e powtdrzy¢ cate ¢wiczenie zmieniajagc p.w. — usigs¢
na krzesle (lewym bokiem do jego oparcia), lewe
przedramie zatozy¢ na oparcie krzesta (mocny chwyt
za oparcie), prawa dton lezy na lewym udzie, plecy
proste, pn wyprostowana w stawie kolanowym prze-
niesiona w bok (odwiedzenie w stawie biodrowym),
oparta na wewnetrznej krawedzi stopy itd.

W tej czesci zajec¢ nalezy podac ¢wiczenie tygodnia, po-
niewaz proponowana osnowa przeznaczona jest na 6 ty-
dzieni Il etapu PRROS, w tym miejscu powinno znalez¢ sie
¢wiczenie nr. 6 z zestawu ¢wiczert w domu
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1. p.w. pozycja relaksacyjna

e wykonanie dwoch gtebokich oddechdw, zwrécenie
uwagi na rézne techniki oddychania, oddychanie Indywidualny
zebrowe, przeponowe - brzuszne, wstuchanie sie w dobér pozydji
rytm wiasnego oddechu

e stowne sugestie dotyczace rozluZniania poszczegol-
nych miesni, rozpoczynajac od dystalnych czesci ciata,
a konczac na gtowie

e koncentracja na swoim ciele

e wizualizacja od 2-3 min

e gteboki wdech i wydech

e przejscie do pozycji lezacej bokiem (tzw. pozycja em-
brionalna), a nastepnie do siadu

2. w siadzie na podtodze ¢wiczenia palcéw i dioni

e ,palcowki”na podtozu lub w powietrzu, wykonywane
w réznym tempie i w rézny sposob

Czes¢ korcowa

e r skurcz pionowy, tokcie blisko tutowia, dfonie otwar-
te zwrécone do przodu

e odwiedzenie matych palcow na zewnatrz (pri Ir wyko-
nuja to ¢wiczenie rbwnoczesnie)

e powrodt — do p.w. wszystkie palce ztagczone

e odwiedzenie zlgczonych ze sobg dwdch palcow, ma-
tego i serdecznego

e powrdt — do p.w. wszystkie palce ztagczone

e odwiedzenie, zlaczonych ze sobg trzech palcéw, ma-
tego, serdecznego i srodkowego

e powrdt do p.w., wszystkie palce ztaczone

e odwiedzenie kciuka w bok

e powrdt — do p.w. wszystkie palce ztagczone

3. p.w. - w dowolnym siadzie, plecy wyprostowane,
gtowa wyciagnieta do géry

e powolny skret glowy w lewo, cofniecie barkéw i scia-
gniecie topatek — wdech

e powolny skret gtowy w prawo cofniecie barkdw i $cia-
gniecie topatek — wdech
e powrodt do p.w. — wydech
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e przytozenie lewej dtoni do lewej skroni (fokie¢ skiero-
wany w bok), usitowanie przepchniecia reka gtowy,
gtowa stawia opdr, wytrzymanie tego napiecia przez
6 sek; oddech spokojny

e rozluZnienie mm. szyi, glowy, Ir

e powolny skton gtowy w prawo (ucho do barku) wy-
trzymanie ok. 6 sek.

e powrdt do p.w.

e przytozenie prawej dtoni do prawej skroni (fokiec skie-
rowany w bok), usitowanie przepchniecia rekg gtowy,
gtowa stawia opdr, wytrzymanie tego napiecia przez
6 sek, oddech spokojny

e rozluznienie mm. szyi, glowy, pr

e powolny skton gtowy w lewo (ucho do barku) wytrzy-
mac ok. 6 sek.

e powrdt do p.w.

4. p.w. klek prosty

e palce rak splecione, dtonie oparte o potylice, miesnie
posladkowe napiete

e stopniowe, maksymalne naciskanie gtowa na splecio-
ne rece, stawiajace skuteczny opdr, wytrzymanie na-
piecia przez 6 sek, spokojny oddech

e rozluZznienie miesni

mozna
e swobodne opuszczenie gtowy w dot, rozluZnienie | powtdrzyc
mm. szyi cate
Cwiczenie

e powolny wyprost szyi, wyciggniecie gtowy w gore

5. p.w. klek prosty jednon6z, klek na pn, In
wyprostowana w stawie kolanowym, oparta na
piecie, ustawienie w lewo-skos, rr na biodrach

e napiecie miesni posladkowych i wcisniecie piety w
podtoze, nie pochylajac tutowia do przodu, swobod-
ny oddech podczas 6 sek. wysitku

e rozluznienie miesni
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e oparcie lewej stopy na podtozu, noga zgieta w kola-
nie, skret tutowia w lewo, dtonie oparte o lewe kola-
no, tokcie na zewnatrz, klatka piersiowa wysunieta do
przodu. Powolny ruch bioder (przesuniecie) w kierun-
ku lewej stopy, wytrzymanie w najnizszym punkcie
przez 6 sek., swobodny oddech w czasie ¢wiczenia,

e powrdt do pozycji wyjsciowej, rozluZnienie miesni

e powtdrzenie tego samego ¢wiczenia na pn, wykony-
wanego w prawo — skos

e powolne przejicie z kleku jednondz do stania

6. p.w. stojaca

e wysuniecie barkdw w przod i cofniecie w tyt, wykona-
nie dwdch obszernych kot barkami do tytu

e 11 zgiete w stawach tokciowych, skret tutowia w lewo
i W prawo

e rozluznienie obreczy barkowej i rr

Czes¢ koncowa

e wznos RR bokiem w gore — wdech

e powrdt do p.w. —wydech

e stang¢ na zrolowanym reczniku, przenoszac srodek
ciezkosci do przodu i z powrotem, stang¢ na palcach,
nastepnie przenies¢ ciezar ciata na prawg, potem na
lewa noge

Hozy¢napoti
zrolowad recznik
e przyjecie prawidtowej postawy konczy zajecia
_________ Podziekowanie i rozmowa natemat odbytychzajec. | | | _________|

Po zajeciach - okoto 15 minut - zalecane jest:

» dokonanie pomiaru tetna, ktére powinno powrocic
do wartosci sprzed zajec,

) cisnienia,
» rozmowa na temat zaje¢ i samopoczucia,

» uzupetnienie przez uczestnikow danych w karcie
PRROS,

» indywidualne kontakty uczestnikow z prowadza-
cym i wspotuczestnikami,

» przebranie sie,

» odpoczynek po zajeciach




- Podstawowy zestaw Cwiczer gimnastycznych wykonywanych w domu — 22 ¢wiczenia

2. Gimnastyka w domu

Na gimnastyke w domu sktadaja sie tzw. ¢wiczenia tygodnia, czyli zestaw 22 ¢wiczen, z
ktérymi sukcesywnie zostajg zapoznani uczestnicy w ciggu kolejnych (22) tygodni zajec.
Nauka jednego ¢wiczenia przypada na jeden tydzien, w ten sposdb po ukonczeniu |l eta-
pu PRROS jego uczestnicy zostajg wyposazeni w catosciowy zestaw ¢wiczeri domowych.
Ponizszy zestaw moze byc¢ takze wykonywany, niezaleznie od uczestnictwa w PRROS, jako
domowe ¢wiczenia poprawiajace sprawnosc funkcjonalng ¢wiczacych.

Podstawowy zestaw ¢wiczen gimnastycznych wykonywanych
w domu - 22 ¢wiczenia

Nr
¢wiczenia

Opis

Przyjecie prawidtowej postawy ciata
e stanie w matym rozkroku, stopy ustawione na szeroko$¢ bioder, palce stép
minimalnie zwrécone na zewnatrz,
e rece wzdtuz tutowia,
e miesnie brzucha i miesnie posladkow napiete (wypchniecie bioder
do przodu)
1 e barki opuszczone, topatki sciggniete,
e maksymalne wyciggniecie gtowy do gory, lekko cofnieta broda,
e ciezar ciata przeniesiony na srédstopie,
e swobodny oddech.
Przenoszenie $rodka ciezkosci ciata wyraznie na palce, nie odrywajac piet od
podioza, powrdt na catg stope, nastepnie przeniesienie ciezaru ciata na prawg i

na lewg noge, zachowujac prawidtowg postawe. Powtarza¢ ¢wiczenie kilka razy
dziennie.

Cwiczenie oddechowe w pozycji stojacej
Dtonie utozy¢ na tukach zebrowych, srodkowe palce stykaja sie na wysokosci
> splotu stonecznego — gteboki wdech, podczas ktérego palce powinny sie od sie-
bie odsunac¢ i powrdt do p.w.

Cwiczenie najlepiej wykonywac przed lustrem. Jedna seria to maksymalnie 4
powtorzenia.

Cwiczenia palcéw, nadgarstkéw i dtoni wykonywane w pozycji siedza-
cej na krzesle (krzesto nie powinno miec oparcia pod rece).

w

Usigs¢ wygodnie, plecy proste, glowa wyciaggnieta do gory, dtonie lezg na
udach.
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e Unies¢ palce do gory, dtonie przylegaja do ud, wytrzymac i rozluznic rece.
Powtdrzyc przynajmniej 4 razy; — mozna unosic palce pojedynczo.

e Zacisng¢ mocno palce w piesci, szeroko rozsuna¢ palce, objg¢ nimi mocno
uda, podnies¢ rozsuniete palce do gory, rozluzni¢ rr. Powtdrzy¢ catos¢ przy-
najmniej 4 razy.

e Ztozy¢ dtonie przed sobg jak do modlitwy. Zakresli¢ dtorimi kota przed sobga

3. (ptaszczyzna czotowa) i na suficie (pfaszczyzna poprzeczna), — po 4 razy w
kazda strone. Nastepnie ztgczonymi dtonmi nakresli¢ przed soba lezaca
6semke, ustawiajac dtonie w taki sposdb, aby grzbiet raz jednej, raz drugiej
reki byt skierowany do gory. Powtdrzy¢ 4 razy. Rozluznic rece.

e Rece w,skrzydetka’, czyli dtonie przy barkach, topatki $ciggniete, fokcie blisko
talii. Mocne naciskanie opuszkami kolejnych palcow na kciuk (mozna wyko-
nywac pstryczki z kazdego palca). Powtorzy¢ przynajmniej 4 razy w 1 serii.

Cwiczenia stép wykonywane w pozydji siedzacej na krzesle.

e Oprzec stopy czubkami palcéw o podtoge. Unosi¢ naprzemiennie palce raz
prawej raz lewej stopy do gory (zgiecie grzbietowe stopy) — ruch wykony-
wany jest tylko w stawie skokowym. Powtérzy¢ przynajmniej 4 razy prawa i
4 razy lewa stopa.

e Rozpoczac ¢wiczenie tak samo, po uniesieniu palcéw nad ziemie zakresli¢

4. nimi kota przed sobg w dowolnych ptaszczyznach — przynajmniej 4 razy w
prawo i w lewo. Wykonac to samo ¢wiczenie druga stopa.

e Oprzec stopy zewnetrznymi krawedziami o ziemie, starajac sie ztaczy¢ je po-
deszwami (kolana rozchylone na zewnatrz). Naciskajac stopy na siebie skie-
rowac palce do gory, opusci¢, unies¢ piety do przodu i opusci¢. Powtdrzyc
przynajmniej 4 razy. Trudniejsza wersja — chwyci¢ mocno rekami za tylng
cze$¢ siedzenia krzesta, a ztaczonymi stopami zakresli¢ kota do przodu i do
tytu po 4 razy.

Cwiczenia barkéw i ramion wykonywane w pozydji siedzacej na krzesle.

e Ramiona w ddt, cofniete do tyty,

e ramiona w przéd, gtowa lekko pochylona do przodu — wydech,

e ramiona w gore — wdech,

e zacisniecie piescii powolne przeniesienie ramion do pozycji,skrzydetka’, wy-

5. dmuchujac gtosno powietrze ustami.

e Powtorzyc 4 razy zwracajac uwage na wydtuzong faze wydechu.

e Palce rak splecione przed klatka piersiowa, dfonie odwrdcone na zewnatrz,
wyprost ramion w przdd, zginajac lewa reke pociggnac¢ w lewo prosta prawa
reke, skret gtowy w lewo, — wdech,

e powrdt do pozydji wyjsciowej — wydech.
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To samo ¢wiczenie nalezy wykonac¢ w drugg strone, w prawo. Catos¢ powtod-
rzy¢ 4 razy.

Unoszenie i opuszczanie barkdw, rownoczesnie lub naprzemianstronnie, wy-

konanie obszernych kot barkami do przodu i do tytu. Powtorzyc 4 razy.

Cwiczenia miesni szyi i kregostupa w ptaszczyznie czotowej wykonywa-
ne w pozydji siedzacej na krzesle.

e Patrzac przed siebie powolny skton gtowy w lewo (barki nieruchome), po-
wrot do p.w., lewa reka luZzno opuszczona w dotf, prawa uniesiona w gore,

6. powolny boczny skton tutowia w lewo (lewa reka przesuwa sie w kierunku
podtogi, prawa reka wyciaga sie w lewo, w gére — skos) — wdech, powrét do
pozycji wyjsciowej — wydech.

Powtorzyc 2 razy.

Cate ¢wiczenie wykonac w druga strone, powtarzajac 2 razy.

Cwiczenia koordynacji ruchowej wykonywane w pozycji siedzacej na krzesle.

e Unies¢ lewe kolano do gory i klepnac je prawa reka, uderzajac z gory,

e powrdt do p.w.,

e unies¢ prawe kolano do gory i klepnac je lewg dtoni,

e powrdt do p.w.

e Unies¢ lewa noge prosta w stawie kolanowym (rownolegle do podtogi), pra-
wa dfon oprzec¢ na lewym barku,

e powrdt do p.w.,

e unies¢ prawa noge prosta do poziomu i lewa dton oprzec¢ na prawym barku,
powrdt do p.w.

e Odstawi¢ do boku lewa noge prosta w kolanie, proste rece przenies¢ w pra-

7. wo na wysokosci barkdw, powroét do p.w.,

e odstawic prawg noge w bok, a ramiona przenies¢ w lewo, powrdt do p.w.

Utrudnieniem moze by¢ dodanie do tego ¢wiczenia ruchu gtowy. Skret gtowy

zgodny z kierunkiem odstawienia nogi.

e Unies¢ lewa noge zgietg w kolanie, lewa stope skierowac¢ do prawego kola-

na, prawa dfonia dotkna¢ do lewej stopy, powrdt do p.w.

To samo wykonac druga noga. Uniesc¢ prawg noge zgietg w kolanie, prawa sto-
pa skierowana do lewego kolana, lewa dtori dotyka prawej stopy, powrdt do p.w.

Utrudnieniem ostatniego ¢wiczenia moze by¢ utozenie drugiej reki za gtowa,
dfon na potylicy.

Uwaga! Cwiczenia koordynacyjne nalezy wykonywac, rozpoczynajac powta-
rzanie kazdego z nich po 4 razy, a nastepnie starac sie powtdrzy¢ wszystkie ruchy
opisane powyzej jako catosc i ten uktad powtdrzyc przynajmniej 4 razy.
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Cwiczenia mieéninég i brzucha wykonywane w pozydji siedzacej na krzesle.

e Unies¢ prawg noge zgietg w kolanie (udo jak najblizej klatki piersiowej), sto-
pa zgieta grzbietowo (palce zwrdcone do goéry) — wdech, powolne prosto-
wanie nogi do przodu jakby stopa pchata jakis przedmiot — dtugi wydech,

e oprze¢ piete o podtoge, rozluzni¢ miesnie, powtorzyc ruch 4 razy, po czym
ta sama noga wykonac¢ 4 uniesienia prostej nogi do goéry (stopa zgieta
grzbietowo), rozluzni¢ miesnie.

To samo ¢wiczenie wykonac lewa noga.

Cwiczenia kregostupa wykonywane w pozycji siedzacej na krzesle, przybor
- recznik (minimum 1 m dtugosci).

e Chwyt dtorimi za konce recznika, przeniesienie recznika nad gtowe, pomie-
dzy ramionami i przedramionami powinien by¢ kat prosty. Wyprost lewej
reki do boku, prawa reka zgieta w stawie tokciowym, recznik opiera sie na
barkach i wyprostowanej lewej rece. Skret tutowia w lewo za lewa reka, skret

9. gtowy w tym samym kierunku — wdech, powrdt do pozycji wyjsciowej —
wydech.

e /miana ustawienia przedramion, prawa reka wyprostowana w bok, lewa
zgieta w stawie fokciowym, recznik opiera sie na barkach i prawej rece, skret
tutowia w prawo za prawa reka, skret glowy w prawo — gteboki wdech.

e Powrot do p.w. — wydech.

Cate ¢wiczenie powtdrzyc 4 razy.

Cwiczenia na miesnie nég wykonywane w pozycji siedzacej na krzesle.

Usigs¢ na 2/3 siedziska, rekami chwyci¢ za siedzenie krzesta, fokcie skierowane

do tytu. Lewa noga wyprostowana oparta pietg o podtoge.

e Unies¢ nad ziemia lewg noge i przeniesc jg jak najdalej w bok — wdech,

e powrdt do p.w. — wydech. Powtorzyc 4 razy.

Ten sam ruch powtérzyc takze 4 razy prawa noga.

e Palce lewej nogi przytozy¢ do prawej piety od wewnatrz i mocno nacisnag,
wytrzymac ten nacisk okoto 6 sek., rownomiernie przy tym oddychajac, po-
wrot do p.w.

e Palce prawej nogi przytozy¢ do lewej piety od wewnatrz i mocno nacisnag,
wytrzymac ten nacisk ok. 6 sek., rbwnomiernie przy tym oddychajac.

Powtdrzyc 4 razy.

Rozcigganie wykonywane w pozycji siedzacej na krzesle.

Przetozy¢ recznik za oparcie krzesta, podchwytem trzymac za korice na wy-
T1. | sokosci talii, tokcie skierowane do tytu, plecy proste. Opad tutowia do przodu,
plecy proste, mocno wypychac klatke piersiowg do przodu, wytrzymac, rozluzni¢
miesnie i powtdrzy¢ ¢wiczenie.
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Cwiczenia na miegsnie grzbietu - p.w. stojaca (zobacz ¢w. 1).

Recznik za plecami trzymany za dwa konce jedng reka na wysokosci gtowy,
1. druga na wysokosci miednicy.

Prostujac i zginajac na przemian rece w stawach tokciowych recznik prze-
mieszcza sie w gore i w dét. Podczas catego ¢wiczenia nalezy przesuwac recznik
od jednej do drugiej fopatki.

Cwiczenia réwnowazne - p.w. stojaca.

Cwiczenie wykonywane powinny byc¢ przy krzesle w zasiegu reki, azeby w razie
potrzeby mozna byfo sie przytrzymac.

e Zachowujac wyprostowang sylwetke przenoszenie ciezaru ciata na palce i na

piety, na jedna noge, druga lekko uniesiona — wytrzymanie tej pozycji ok. 10

13. sek. i zmiana nogi. Zwiekszajac trudnos$¢ tego ¢wiczenia mozna zmniejszac
ptaszczyzne podporu, czyli wejs¢ na pdtpalce, wykonywac ruchy dodatkowe
innymi czesciami ciata np. skret gtowy, czy zginanie i prostowanie ramion,
badz zamkna¢ oczy — najtrudniejsza wersja. Mozna takze zmniejszajac stabil-
nos¢ podtoza wykonywac te ¢wiczenia np. na cienkiej macie z ggbki lub na
kilkakrotnie ztozonym kocu.

Cwiczenia koordynacyjne - p.w. stojaca.

1. Akcent pieta lewej nogi z przodu, z rownoczesnym skrzyzowaniem ramion
na klatce piersiowe),

e powrdt do pozycji wyjsciowej,

e akcenty pietg prawej nogi z przodu, z rownoczesnym skrzyzowaniem ra-
mion na kl. piersiowej,

e powrdt do p.w.

2. Akcent palcami lewej nogi z boku, z rownoczesnym uniesieniem ramion do
boku,

e powrdt do p.w.,

e akcent palcami prawej nogi z boku, z réwnoczesnym uniesieniem ramion
do bokuy,

e powrdt do p.w.

3. Akcent palcami lewej nogi z tytu, z rbwnoczesnym zgieciem ramion w sta-
wach tokciowych, dtonie zacisniete w piesci,

e powrdt do p.w.,

e akcent palcami prawej nogi z tytu, z rbwnoczesnym zgieciem ramion w sta-
wach, tokciowych, dtonie zacisniete w piesdi,

e powrdt do p.w.

4. Potprzysiad na catych stopach, ramiona w przéd,

e powrdt do p.w.,

e powtdrzyc 2 razy.
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Uwaga! Cwiczenie to mozna wykonywac rozpoczynajac powtarzanie osobno
kazdego ruchu, z czterech opisanych powyzej, po 4 razy. Jezeli ¢wiczenia zostang

14. . . L ) L :
opanowane nalezy potgczyc je w catos¢ i w tym uktadzie powtdrzy¢ przynaj-
mniej 4 razy.

Marsz w miejscu
15 Maszerujac, nalezy starac sie unosi¢ kolana na wysokos¢ stawu biodrowego.
" | Ramiona zgiete w stawach tokciowych pracujg podczas marszu naprzemian-
stronnie. Czas marszu przynajmniej T min.
Cwiczenia nég - p.w. stojgca w rozkroku za krzestem, rece leza na oparciu
krzesfa.
e Unies¢ lewa piete, przeniesc ciezar ciata na palce lewej nogi i mocno wci-
snac je w podtoze,
6 e powrdt do p.w.,

e przenie$¢ ciezar ciata na prawg noge, lewg noge unies¢ w bok,

e powrdt do p.w..

Catos¢ powtdrzyc przynajmniej 4 razy.

To samo ¢wiczenie wykonac¢ drugg noga, powtarzajac rowniez przynajmniej
4 razy.

Cwiczenie rozciagajace miesnie nég — p.w. stojac za krzestem, rece leza na
jego oparciu.

e Unies¢ piety, przenie$c ciezar ciata na lewa noge i wytrzymac w tej pozycji co
najmniej 6 sek. — wykonujac spokojnie gteboki oddech,

e powrdt do p.w., rozluzni¢ nogi,

e odstawic lewa noge daleko do tytu, tak aby gtowa, tutdéw i lewa noga tworzy-
ty linie prosta (prawa noga zgieta w kolanie),

e wolno stawiac¢ lewa piete na ziemi, mocno prostujac kolano, a nastepnie
wciskajac piete w podfoze, wytrzymac okoto 10 sek.,,

17. e powrdt do p.w., rozluznic¢ nogi.

e To samo ¢wiczenie wykonac¢ na prawej nodze, czyli uniesc piety, przeniesc
ciezar ciafa na prawg noge i wytrzymac w tej pozycji co najmniej 6 sek. wy-
konujac spokojnie gteboki oddech,

e powrdt do p.w, rozluzni¢ nogi,

e odstawic¢ prawg noge daleko do tytu tak, aby gtowa, tutéw i prawa noga
tworzyty linie prosta (lewa noga zgieta w kolanie),

e wolno stawiac prawa piete na ziemi, mocno prostujac kolano, a nastepnie
wciskajac piete w podfoze, wytrzymac okoto 10 sek.

e powrdt do p.w., rozluzni¢ nogi.
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Cwiczenia na migénie posladkowe
Klek podparty, lewa noga wyprostowana oparta z tytu palcami o podtoze.
e Unies¢ lewa noge w gore i powrdt do p.w.
e oprzec kolano o podtoze i przesunac je jak najblizej prawej dtoni, powrdt do
P.W.
Catos¢ powtdrzyc 4 razy.
18 Klek podparty na przedramionach, rozluzni¢ dtonie i nadgarstki.
Powrdt do kleku podpartego, prawa noga wyprostowana oparta z tytu palcami
o podtoze (to samo ¢wiczenie wykonane druga noga).
e Uniesienie prawej nogi w gore i powrdt do p.w.,
e zginajac noge dotkniecie prawym kolanem podfogi jak najblizej lewej dtoni
i powrdt do p.w.
Powtorzyc 4 razy.
Rozluzni¢ dtonie i nadgarstki.

Cwiczenia na migsnie brzucha - w lezeniu tytem.
Lezenie tytem, rece wzdtuz tutowia, stopy stoja na ziemi rozstawione na szero-
kos¢ bioder,

e napia¢ miesnie posladkowe, wciggnac brzuch, ustawi¢ miednice tak, aby
caty odcinek ledZzwiowy kregostupa przylegat do ziemi — wydech,

e rozluzni¢ miesnie — wdech.

Cwiczenie powtodrzy¢ 4 razy.

e W lezeniu tytem lewa reka wyprostowana, przeniesiona za gtowe, prawa
reka zgieta, dtori utozona pod gtowa,

e przenoszac lewa reke goéra w przdéd do prawego kolana, skretoskton tutowia
w prawo — wydech,

e powrdt do p.w. — wdech.

Powtorzyc 4 razy.

Zmiana utozenia ramion; prawa reka wyprostowana, przeniesiona za gtowe,

lewa zgieta w stawie tokciowym, dtor pod gtowa,

® przenoszac prawa reke goéra w przdd do lewego kolana, skretoskton tutowia
w prawo — wydech,

e powrdt do p.w. — wdech.

Powtdrzyc 4 razy.

Lezenie tytem (stopy stojg na podtodze, rece wzdtuz tutowia),

e unies¢ biodra wysoko do gory, napia¢ miesnie posladkowe, spokojnie i réw-
no oddychag, starac sie wcisngc raz piety, raz dtonie w podtoge,

e powrdt do p.w.

Powtdrzyc 4 razy.
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Cwiczenie na migénie posladkowe i grzbietu. Lezenie przodem (na brzu-
chu). Ramiona zgiete, dtort potozona na dfoni, czoto oparte o grzbiet dtoni, lewa
noga zgieta w st. kolanowym,

e unies¢ lewe kolano nad podfoze wykonujac gteboki wdech,

e powrdt do p.w, rozluzni¢ miesnie — spokojny dtugi wydech.

Powtorzyc 4 razy.

20. Zmiana nogi ¢wiczacej — prawa noga zgieta w st. kolanowym,

e unies¢ kolano nad podtoze wykonujac gteboki wdech,

e powrdt do p.w, rozluzni¢ miesnie — spokojny dtugi wydech.

Powtorzyc 4 razy.

Oprze¢ dtonie na wysokosci barkéw, unies¢ biodra prostujac rece przejs¢ do
siadu klecznego (,skton japonski”), wytrzymac pozycje wciskajac barki w ziemie.

Przenies¢ biodra w prawa, a nastepnie w lewa strone i przejs¢ do kleku pro-
stego.

Cwiczenia obreczy barkowej i oddechowe — w kleku prostym lub w staniu.

Ramiona zgiete przed klatka piersiowa, chwyt,haczykiem”za palce na wysoko-
$ci obojczyka, tokcie wyraznie w bok, plecy maksymalnie wyprostowane.
e Mocne rozcigganie rak, wytrzymac to napiecie ok. 6 sek-réwnomiernie od-
dychajac, rozluzni¢ ramiona, barki i plecy.
e Powrot do pozycji wyjsciowej, zmieniajac uchwyt palcow, powtdrzy¢ ¢wi-
czenie.

21.

Rozluzni¢ miesnie.
e Wykonac ruch okrezny barkami z jednoczesnym gtebokim wdechem i wy-
dechem.

Rownowaga, rozluznienie, koncentracja

Przyja¢ wiasciwg postawe stojaca, bez odrywania stép od podioza przenies¢
ciezar ciata na palce i na cate stopy. Zgig¢ ramiona w stawach tokciowych, dtonie
skierowane do przodu, palce wyprostowane do gory.

Zakreslanie dtonmi przed sobg kot na zewnatrz i do wewnatrz,

e jednoczesnie prawg i lewa reka (od osi srodkowej ciata) na zewnatrz i do
22. Srodka,

e rownolegle prawa i lewa reka w prawga i w lewa strone,

® na przemian prawa w gorze, lewa w dole,

e roznorodnie, prawa na zewnatrz, lewa do wewnatrz i odwrotnie.

RozluZni¢ wszystkie miesnie, a nastepnie przyjac¢ prawidtowa pozycje sto-
jaca, wykonac wdech i wydech, usmiechnac sie i przejs¢ do codziennych
Czynnosci.
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3. Marsz - zestaw ¢wiczen uzupetniajacych

Przed rozpoczeciem marszu nalezy dokonac pomiaru tetna. W rozgrzewce przed marszem
osoby starsze powinny przede wszystkim wykonac ¢wiczenia zwiekszajgce ruchomos¢ stawow
i elastycznosc miesni, oraz ¢wiczenia rownowazne i koordynacyjne (profilaktyka upadkdw). Po-
winny to by¢ cwiczenia obejmujqgce miesnie i stawy koriczyn dolnych i kregostupa oraz ¢wiczenia
oddechowe wspomagane ¢wiczeniami ramion i obreczy barkowej.

Przyktadowa rozgrzewka — ¢wiczenia wykonywane sq w pozydji stojqcej

Cwiczenie 1 - oddechowe

e ramiona lekko uniesione w bok, skret ramion na zewngtrz, mocne sciggniecie topatek,
broda lekko uniesiona — wdech,

e opuszczenie rozluznionych ramion w dof, broda skierowana do dotu — wydech,
e powtdrzenie ¢wiczenia — ramiona uniesione wyzej niz poprzednio — wdech,

e opuszczenie rozluznionych ramion w dot, broda skierowana do dotu — wydech,
e powtdrzenie ¢wiczenia, ramiona w bok — wdech,

e opuszczenie rozluznionych ramion, broda skierowana do dotu — wydech.
Powtorzyc 2 razy.

Cwiczenie 2 - rozgrzewajace stawy skokowe

e podnies¢ do gory raz piete raz palce prawej, nastepnie lewej nogi,

e unies¢ piete jednej nogi i wykonac nig kilka ruchow okreznych w prawa i w lewg strone,

e unies¢ palce jednej nogi, skrecajac stope na zewnatrz, postawic jg na ziemi, nastepnie
unies¢ piete i skrecajac jg na zewnatrz postawi¢ na ziemi. Wykonac ruch w odwrotnej
kolejnosci w kierunku nogi stojacej, rozpoczynajac od uniesienia piety i skretu do we-
wnatrz.

To samo wykonac drugg nogq w druggq strone.

Cwiczenie 3 - rozgrzewajace miesnie i stawy nég

(¢wiczenia te mozna wykonywac, trzymajqc sie: oparcia tawki, drzewa, wspotéwiczqcego)

e unoszenie zgietej nogi do przodu (4 razy), do boku (4 razy), powtdrzy¢ ¢wiczenie druga
nogq,

e oprzec jedng noge na palcach, angazujac wszystkie stawy tej nogi, kolanem zakresla¢
kota na zewnatrz (4 razy) i do wewnatrz (4 razy), to samo wykonac drugg noga,

e odstawic¢ do tytu jedng noge, opierajac ja na palcach, powolnym ruchem (zginajac staw
kolanowy drugiej nogi), postawi¢ piete na podfozu i ponownie jg unies¢, powtorzyc
ten ruch kilkakrotnie; to samo ¢wiczenie wykonac druga noga.
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Cwiczenie 4 - koordynacyjne i rozgrzewajace migsnie tutowia i koriczyn gérnych

e krok lewg noga w bok, z rbwnoczesnym przeniesieniem ramion w prawo na wysokosc¢
barkéw, — dostawienie prawej nogi do lewej, ramiona w doét, — krok prawg nogg w bok,
z rbwnoczesnym przeniesieniem ramion w lewo, — dostawienie lewej nogi do prawe)j,
ramiona w dof,

catos¢ powtdrzyc przynajmniej 4 razy;

e akcent palcami lewej nogi z przodu z réwnoczesnym wznosem prawej reki do przodu,
lewej do tytu — powrdt do p.w.,

e akcent palcami prawej nogi z przodu, z rownoczesnym przemachem lewej reki do
przodu, prawej do tytu (¢wiczenie to mozna wykonywac z lekkim uginaniem nog w
kolanach),

cafos¢ powtorzyc 4-8 razy;

e ramiona w przdd, piesci ztaczone na wysokosci mostka, nogi ugiete w kolanach, zgina-
jac lewe ramie w stawie fokciowym przeniesienie tokcia w tyt za siebie wykonujac skret
tutowia w lewo, biodra pozostajg w tym samym ustawieniu — wdech ,napinanie tuku’,
- powrdt do p.w. — wydech; to samo ¢wiczenie wykonuje prawa reka w prawag strone.
Powtorzy¢ ¢wiczenie przynajmniej 4 razy kazda reka.

Cwiczenie 5 - rownowazne

e stang¢ w matym rozkroku, balans ciatem do przodu i z powrotem, przeniesienie ciezaru
ciata na jedna i na druga noge, unoszenie piet, stanie na jednej nodze — z réznym uto-
zeniem drugiej nogi i ramion — (¢wiczenie to moze by¢ wykonywane przy asekuragji
wspotéwiczacego),

e skret gtowy w prawo, w lewo,

e skton gtowy w prawo - prawe ucho do prawego barku —, skton gtowy w lewo,

e skfon tutowia w prawo — prawa reka siega w kierunku prawej stopy, to samo w lewo,

e rozluznic¢ miesnie obreczy barkowej, ramion i nég,

wykonanie gtebokiego oddechu i rozpoczecie czesci gtéwnej od spokojnego marszu.

Czes¢ gtéwna marszu realizowana wedtug zalecen instruktora.

Technika marszu wydaje sie by¢ prosta i znana kazdemu uczestnikowi zajec, ale dobrze
bytoby zwréci¢ uwage na to jak maszerujemy i czy maszerujac nie popetniamy bteddw.
Najczestszym btedem podczas szybkiego marszu, lub gdy ¢wiczacy, jest pochylenie sie do
przodu i opuszczenie gtowy.

Poprawnie wykonane zajecia marszowe to: odpowiednia technika chodu, wiasciwe od-
dychanie, okreslenie dtugosci kroku i tempo marszu.

1. Zasady prawidtowej techniki chodu s3 nastepujace:

e sylwetka wyprostowana — gtowa wyciggnieta w gore, tutdw prosty, lecz nie nadmier-
nie usztywniona;
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e barki swobodne, rozluZnione, topatki lekko sciggniete do tytu;

e ramiona zgiete w stawach tokciowych pracujg rytmicznie w czasie marszu (naprze-
miennie z nogami), blisko tutowia;

e stopy stawiane z piety, palce ustawiane w kierunku marszu (przenoszenie ciezaru
Ciata z piety na palce);
e marsz powinien by¢ ruchem ciaggtym i w miare ptynnym.

2. Oddychac¢ w czasie marszu nalezy swobodnie i rytmicznie. Powinno sie obserwowac
swoj rytm oddechu (czy nie jest zbyt ptytki i nadmiernie przyspieszony). Ogdlnie przy-
jety, za wiasciwy, rytm oddechu w czasie chodu to 3—4 kroki przypadajgce na wdech
i 3—4 kroki na wydech (przy swojej optymalnej predkosci chodu). Jezeli jest ciepto i
powietrze jest czyste, to oddycha¢ mozna ustami i nosem, w innych warunkach wdech
nalezy wykonac przez nos, wydech przez usta.

3. Maszerowac nalezy w sposob naturalny — dostosowujgc dtugosc¢ kroku do swoich
mozliwosci anatomicznych i wydolnosciowych, azeby marsz byt swobodny, bez zbyt-
niego napiecia miesni. Taki sposéb chodu zapewnia ptynnosc i najlepsza ekonomike
ruchu. Rdwnomierne tempo marszu powoduje szybszg adaptacje organizmu do wysit-
ku oraz rownomierne obcigzenie miesnii stawodw, co gwarantuje wieksza przyjemnosc
z wykonywanego ruchu.

4. Tempo, dystans lub czas marszu — indywidualny dla kazdego uczestnika zaje¢ — uzgad-
niane sg z instruktorem a uzaleznione od fazy zajec¢ i mozliwosci wysitkowej ¢wicza-
cych.

Po zakoriczonej czesci gtéwnej — marszowej, nalezy dokonac pomiaru tetna.

Czes¢ koncowa, w ktorej nalezy wykonac kilka ¢wiczen dodatkowych majacych na celu
uzupetnienie zaje¢ oraz uspokojenie, wyciszenie organizmu ¢wiczacych.
Cwiczenie 1
Stana¢ w matym rozkroku, unies¢ lewa reke bokiem w gore i zgietg skierowa¢ w prawo
rozciggajac miesnie z lewej strony tutowia — wdech, powolny powrdt do pozycji wyjsciowej
z gtosnym wydechem powietrza. To samo ¢wiczenie wykonac prawg rekg w lewg strone.
Catos¢ powtdrzyc 2 razy.
Cwiczenie 2
A. Stojac przed drzewem na odlegtos¢ wyciggnietych ramion oprzec o nie dtonie na wy-
sokosci barkow, wykonac 4 — 8 ugiec i wyprostéw ramion (gtowa, tutéw i nogi tworza
jedna linie), stosujac zasade wdech w czasie zginania ramion, wydech przy ich wypro-
scie.
B. Stanac tytem do drzewa, uniesc rece do tytu, dtorimi objac¢ drzewo z boku, — naciskajac

rownomiernie obiema dtorimi na drzewo, mocno uwypukli¢ klatke piersiowa do przo-
du, spokojnie oddychajac wytrzymac te pozycje przez okoto 6 — 10 sekund. Rozluznic
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miesnie i powtdrzy¢ ¢wiczenie 4 razy.
Cwiczenie 3
Stojac w rozkroku, ugigé nogi w kolanach (brzuch wciaggna¢, napiac posladki),

e przenies¢ ciezar ciata na prawa noge (lewa wyprostowana w kolanie) i nacisnag¢ we-
wnetrzng krawedzig lewej stopy o podtoze. Spokojnie oddychajac wytrzymac te pozy-
cje 6 - 10 sekund. Rozluzni¢ miesnie i wykonac to samo ¢wiczenie druga noga. Podczas
wykonywania tego ¢wiczenia mozna przytrzymac sie fawki, drzewa lub wspotéwicza-
cego. Cato$¢ powtdrzyc 2 razy.

Nastepne cwiczenia mozna wykonywac zarowno w pozycji stojqcej jak i siedzqcej.

Cwiczenie 4

Wykonac kilka ruchéw palcami: zaciskanie dfoni i otwieranie z bardzo szeroko rozstawio-
nymi palcami, nasladowanie palcami ruchow zamykania i otwierania wachlarza, naciskanie
opuszkami palcow, lub catymi dtorimi na siebie (przy ustawieniu tokci do boku i Sciggnieciu
topatek).

Cwiczenie 5
Mocno napig¢ miesnie posladkowe i miesnie brzucha wykonujac wdech i rozluznic je
wykonujac wydech. Powtorzy¢ ¢wiczenie przynajmniej 8 razy.
e Spokojnie unie$¢ barki z gtebokim wdechem, opuszczajac je, az do mocnego sciggnie-
cia w dot, wydmuchiwac gtosno powietrze ustami.

Cwiczenie 6
Tutow wyprostowany, gtowa wyciggnieta do géry, broda lekko cofnieta do tytu, — wzrok

skoncentrowany w jednym punkcie oddalonym daleko na horyzoncie, wytrzymac te kon-
centracje okoto 10 sekund, nastepnie,

e przenies¢ wzrok na przedmiot, punkt znajdujacy sie bardzo blisko oczu np. na palce
wyciggnietej przed soba reki, wpatrujac sie w jeden punkt wytrzymac te pozycje okoto
10 sekund. Powtérzy¢ cate ¢wiczenie do 5 razy,

e wyciggnac przed siebie dowolng reke, zacisnag¢ piesc, kciuk skierowany do goéry, wzrok
skoncentrowany na kciuk, — wykonujac rekg okrezne, powolne ruchy przed sobg caty
czas wzrok wodzi za kciukiem (gtowa pozostaje w bezruchu), zakresli¢ 5 kot rekg w
prawg i 5w lewg strone.

Po wykonaniu wszystkich ¢wiczen nalezy ponownie zmierzy¢ tetno, porownac go z
tetnem sprzed zajec i spokojnym krokiem wrdci¢ do domu.
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4. Zalaczniki PRROS

4.1. Zatacznik 1

Indywidualna karta PRROS

Imie i nazwisko

Kontakt z uczestnikiem
/telefon lub adres/
Rok urodzenia ... Data rozpoczecia PRROS ...

Wskaznik masy ciata — wysokos¢ ciafa ... cm; masa ciata ... (o111 —
Spoczynkowe tetno ... sk./min

Spoczynkowe cisnienie krwi ... mmHg

Wyniki proby ortostatycznej lub innej proby okreslajacej tolerancje wysitkowa
lub sprawnos¢ funkcjonalng

Samoocena stanu zdrowia w skali od 1(zty) do 5(bardzo dobry)
T2 345

Zalecenia lekarskie

4.2. Zatacznik 2

Zaswiadczenie lekarskie

Orzeczenie lekarskie o mozliwosci podjecia aktywnosci ruchowejw ramach PRROS /ewentual-
ne zalecenia bqdz przeciwwskazania/.
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4.3. Zatacznik 3
Karta samokontroli
Imie i nazwisko
Tydzien cisnienie tetno Skala
. Borga Uwagi
L po przed | podczas po 6-20
Gim.
1 Gim.
" |marsz | (zas
Gim.
Gim.
2.
marsz | Czas
Gim.
Gim.
3.
marsz | Czas
itd...
Gim.
Gim.
22.
marsz | Czas
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4.4, Zatacznik 4

Ankieta

1. Imie i nazwisko

2. Jakijest Pana / Pani stan cywilny?
d wolny/wolna
O Zonaty/zamezna
O  wdowiec/ wdowa

3. Wyksztatcenie:
O podstawowe
O zawodowe
O srednie
O wyzsze

4. Zawdd wykonywany w przesztosci

5. Czy obecnie podejmuje Pan/Pani jakqs systematycznq prace?
O tak
a nie

6. Mieszka Pan / Pani
O samotnie
O zrodzing

7. Swojq sytuacje materialnq ocenia Pan/ Pani jako:
O dobra
O drednig
O ponizej sredniej
a zg
O nie umiem powiedziec¢

8. Czy choruje Pan/Pani na choroby przewlekte?
U nie
U tak

Jjesli tak, to jakie




4. Zatqczniki PRROS

9. Jakie formy ruchu lubi Pan/Pani najbardziej?
O marsze
jazde na rowerze
gimnastyke

jazde na nartach

a

a

O ptywanie
a

O nordic walking
a

taniec

Q inne, jakie? .

9. Czy woli Pan/Pani podejmowac aktywnos¢ ruchowq
U indywidualnie
O w grupie ¢wiczacej w ognisku, klubie
O w towarzystwie znajomych
O jest mito obojetne

10. Czy w przesztosci byt/a Pan/Pani aktywny/a ruchowo, uprawiat/a jakqs dyscypline sportowgq?

NIE TAK — amatorsko TAK - zawodniczo
sporadycznie regularnie
Mtodos¢ (| d Q a
Wiek dojrzaty a (| Q a
Obecnie Q a Q (|

Jesli tak, to jaka to dyscyplina? .......




Piramida
Zdrowego Zywienia






