Autorem ¢wiczen oraz 0sobom prezentujaca jest Mateusz Hermasz
Student Akademii Wychowania Fizycznego im. J. Kukuczki w Katowicach
Specjalnos¢ Funkcjonalny trening zdrowotny osob w srednim i starszym wieku.
Koordynator specjalnosci — dr Izabela Zajac-Gawlak

SENIORZE BADZ AKTYWNY — CWICZ DLA ZDROWIA
W DOMU

1. Marsz z jednoczesnym odwiedzeniem ramion.

PW: postawa stojac z rekami odwiedzonymi do boku aby pomdc w rozciggnieciu
migsni piersiowych i ramion, ktore sg czesto pospinane, szczegolnie kiedy si¢
garbimy.

Ruch: marsz uginajac nogi w biodrach oraz kolanach pod katem 90 stopni (to wysoka
faza uniesienia nogi w marszu)

UWAGA: Marsz jest ¢wiczeniem, dzigki ktoremu zwigkszymy aktywno$¢ fizyczna
(mierzong w krokach w warunkach domowych), a dtuzszy czas ¢wiczen pomoze
zwiekszy¢ wydolno$¢ uktadu krazenia 1 oddychania




2. Cw. wzmacniajace mm. lydki

PW: siad na krzesle z r¢kami na kolanach przy petnym kontakcie stopy z podtozem
Ruch: Akcentujac prace tydki w tym ¢wiczeniu wykonujemy mocne wspiecie na
palce. Mozemy naciska¢ rekami na kolana aby zwigkszy¢ obcigzenie.




3. Cwiczenie wzmacniajace mm. czworoglowy uda oraz ksztaltujace réwnowage

PW: siad na krancu krzesta z rgkami odwiedzonymi do boku
Cwiczenie polega na izometrycznym napieciu czworoglowego uda przez 3 sekund
(p6zniej zmiana nogi) z utrzymaniem rownowagi i prostej postawy w siadzie.
Mozemy wydluzy¢ czas napiecia do 5 sekund.




4. Cwiczenia miesni ramion i grzbietu

PW: klgk podparty
Ruch: unoszenie w gore wyprostowanej reki (na zmiang prawa i lewa reka po 6 razy)
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Przydatne wskazowki: napigcie migsni brzucha (,,wciggnij brzuch™)
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5. Cw. wzmacniajace miesnie brzucha — lezenie tylem z ugietymi nogami z
dociskaniem odcinka ledzwiowego kregostupa do podlogi

Do ¢wiczenia przyda nam si¢ druga osoba, ktora bedzie probowata wyciagna¢ ztozony

recznik spod naszego odc. ledzwiowego. Ma to wymusi¢ mocniejsze docisnigcie
plecéw do podtogi, tym samym wigksza pracg naszych migsni brzucha.
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6. Cwiczenie rownowazne koordynacyjne (rownowazne) — jaskotka

PW: postawa stojaca
UWAGA: W celu stabilizacji druga reka mozemy trzymac za oparcie krzesta.
Ruch: lekki opad tutowia w przdd stojac na jednej nodze

Dla chetnych — to samo ¢wiczenie z jednoczesnym kozlem pilki
Ruch: lekki opad tutowia w przod stojac na jednej nodze z jednoczesnym koztem i
chwytem pitki — moze to by¢, np. piteczka tenisowa, ktérg bedziemy tapa¢ w jedng
reke.

PRZYDATNE WSKAZOWKI:
- wyobrazmy sobie ze nasze ciato od glowy do stopy jest w jednej linii,
- kolano nogi, na ktorej stoimy jest lekko ugicte



