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PROGRAM CWICZEN DLA SENIOROW
ZESTAW 1

Czas trwania 30-45 minut

Potrzebny sprzet: stabilne krzesto z oparciem, mata lub ztozony koc, recznik
Ubiér: koszulka bawelniana, dresowe spodnie, spodenki lub legginsy, petne obuwie sportowe
CZESC I - WSTEPNA: CWICZENIA AEROBOWE

1. | CWICZENIE ODDECHOWE

1. Pozycja wyjsciowa: Pozycja stojaca, stopy na szerokos¢ bioder, proste plecy, rece przed soba.

2. Opis éwiczenia: Otwieraj ramiona na zewnatrz wykonujac glteboki wdech nosem. Otworz ramiona
jak najszerzej, az poczujesz rozciaganie klatki piersiowej 1 $ciggnij topatki. Nastepnie wracaj do
pozycji wyjsciowej taczac rece przed soba i wykonujac dhugi wydech ustami. Wydech powinien by¢
2-3 x dluzszy niz wdech.

3. Liczba powtorzen: Wykonaj 3 powtdrzenia.

2. | MARSZ W MIEJSCU

1. Pozycja wyjsciowa: Pozycja stojaca, rece wzdhuz tutlowia, proste plecy.

2. Opis éwiczenia: Wykonuj marsz w miejscu z naprzemienng praca rak i unoszeniem kolan. Tempo
marszu dostosuj do aktualnego stanu zdrowia i samopoczucia.
Uwaga! Jesli czujesz si¢ niepewnie potdz jedna lub obie rgce na oparciu krzesla, maszeruj
z autoasekuracja, we wlasnym tempie, regularnie oddychajac.

3. Czas trwania: Wykonuj ¢wiczenie przez okoto 30-60 sekund.
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3.

MARSZ W MIEJSCU z krazeniem barku prawego i lewego
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2. Opis éwiczenia: Wykonuj marsz w miejscu z jednoczesnym spokojnym krazeniem lewego barku

3. Czas trwania: Wykonuj ¢wiczenie przez okoto 15-30 sekund dla kazdego barku.

1. Pozycja wyjsciowa: Pozycja stojaca, rece wzdhuz tulowia.

w tyl. Po 15-30 sekundach rozpocznij krazenie prawego barku.
Uwaga! Tempo marszu powinno by¢ mniej dynamiczne niz w ¢wiczeniu numer 2, za$ krazenie
barkiem ptynne i obszerne.

KRAZENIE BIODER
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1. Pozycja wyjsciowa: Pozycja stojaca w lekkim rozkroku, kolana lekko ugiete, obie rece ztozone na
biodrach.

2. Opis éwiczenia: Wykonuj ptynne krazenia bioder w prawa strone, a nastepnie w lewa strone.
Uwagal! Jesli czujesz si¢ niepewnie potdz jedna lub obie rece na oparciu krzesta.

3. Liczba powtérzen: Wykonaj po 10 powtdrzen w prawa 1 w lewa strong.
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5. | WYKROK I ZAKROK JEDNA NOGA

1. Pozycja wyjsciowa: Pozycja stojaca, prawym bokiem do krzesta, prawa reka na oparciu krzesta,
lewa wzdluz tutowia.

2. Opis ¢éwiczenia: Przenies cigzar ciala na prawa noge, zas lewa noge wysun do przodu — palcami
stopy dotknij podtoza, a nastepnie przenies ja do tylu — i réwniez dotknij palcami podtoza. Wykonaj
w tempie 10-20 powtdrzen tego ¢wiczenia przenoszac noge do przodu i do tytu. Nastepnie wykonaj
potobrét, chwy¢ krzesto lewa reka 1 wykonaj ¢wiczenie analogicznie dla prawej nogi.
Uwaga! Podczas ¢wiczenia trzymaj plecy proste, brzuch lekko napiety, oddychaj regularnie.

3. Liczba powtérzen: Wykonaj 10-20 powtodrzen dla prawej i 10-20 powtdrzen dla lewej nogi.

6. | CWICZENIE ODDECHOWE

1. Pozycja wyjsciowa: Pozycja stojaca, ramiona wzdhuz tutowia.
2. Opis ¢wiczenia: Wraz z wdechem unie$ ramiona bokiem w goére. Wraz z wydechem opus¢ ramiona
bokiem w dot. Wdech wykonuj nosem, za§ wydech - ustami. Wydech powinien by¢ 2-3 x dluzszy
niz wdech.
Uwaga! Jesli czujesz sie niepewnie poléz prawa rgke na oparciu krzesta, a lewa wykonuj
odwiedzenie konczyny gornej wraz z wdechem i przywiedzenie z wydechem. Nastepnie wykonaj
potobrét, oprzyj lewa reke na oparciu krzesta, a prawa wykonaj ¢wiczenie.
3. Liczba powtérzen: Wykonaj 2-4 powtdrzenia.
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CZESC II - GLOWNA: CWICZENIA ROWNOWAZNE I WZMACNIAJACE

7. | UTRZYMANIE POZYCJI STANIA NA JEDNEJ NODZE

3.

Pozycja wyj$ciowa: Stan prosto w lekkim rozkroku przodem do krzesta. Pot6z prawa reke na
krzesle. Plecy wyprostowane, gtowa stanowi przedtuzenie kregostupa, wzrok skierowany przed
siebie, brzuch lekko wciagniety.

Opis éwiczenia: Unie$ lewa noge poprzez zgiecie w stawie skokowym, kolanowym i biodrowym
(w taki sposob, jakbys chcial wejs¢ noga na wysoki stopien), utrzymaj ja w gorze liczac do 10.
Nastepnie wrd¢ do poczatkowej pozycji i wykonaj to samo ¢wiczenie prawa noga.

Uwaga! Jesli masz trudnos¢ w utrzymaniu pozycji do 10, to na poczatku rozliczaj ¢wiczenie do 5
lub 3. W miare jak poczujesz si¢ pewniej mozesz wydluzaé¢ czas stania na jednej nodze oraz
zmniejsza¢ autoasekuracje.

Liczba powtorzen: Wykonaj po 2-4 powtorzenia ¢wiczenia dla kazdej nogi.

8. | UTRZYMANIE POZYCJI STANIA NA JEDNEJ NODZE Z PRACA RAK

Pozycja wyjsciowa: j.w.

Opis éwiczenia: Unie$ prawa noge i lewa reke. Utrzymaj pozycje liczac do 10. Nastepnie wro¢ do
poczatkowej pozycji i wykonaj to samo ¢wiczenie lewa noga i prawa reka.

Uwaga! Jesli masz trudnos¢ w utrzymaniu pozycji do 10, to na poczatku rozliczaj ¢wiczenie do 5
lub 3. W miar¢ jak poczujesz si¢ pewniej mozesz wydtuza¢ czas stania na jednej nodze oraz
zmniejszaé autoasekuracje.

Liczba powtorzen: Wykonaj po 2-4 powtorzenia ¢wiczenia dla kazdej strony.
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9.

ODWODZENIE NOGI W POZYCJI STOJACEJ

3.

Pozycja wyjsciowa: Stan prosto w lekkim rozkroku przodem do krzesta. Potéz obie rece na krzesle.
Plecy wyprostowane, glowa stanowi przedtuzenie kregostupa, wzrok skierowany przed siebie,
brzuch lekko napiety.

Opis ¢éwiczenia: Unie$ lewa noge do boku i utrzymaj ja w gorze liczac do 5. Nastepnie wroé do
poczatkowej pozycji i wykonaj to samo ¢wiczenie prawa noga.

Uwaga! Jesli masz trudno$¢ w utrzymaniu pozycji do 5, to na poczatku rozliczaj ¢wiczenie do 3.
W miare jak poczujesz si¢ pewniej mozesz wydtuza¢ czas stania na jednej nodze oraz zmniejszaé
autoasekuracje.

Liczba powtorzen: Wykonaj po 5-10 powtorzen ¢wiczenia dla kazdej nogi.

10.

WYPROST NOGI W POZYCJI STOJACEJ

Pozycja wyjSciowa: Stan prosto w lekkim rozkroku przodem do krzesta. Potdz obie rece na krzesle.
Plecy wyprostowane, glowa stanowi przedtuzenie kregostupa, wzrok skierowany przed siebie,
brzuch lekko napigty.

Opis éwiczenia: Unie$ lewa noge do tytu, zatrzymaj pozycje napinajac migsnie posladka. Utrzymaj
noge w gorze liczac do 5. Nastepnie wrd¢ do poczatkowej pozycji i wykonaj to samo ¢wiczenie
prawa noga.

Uwaga! Jesli masz trudno$¢ w utrzymaniu pozycji do 5, to na poczatku rozliczaj ¢wiczenie do 3.
W miare jak poczujesz si¢ pewniej mozesz wydtuza¢ czas stania na jednej nodze oraz zmniejszaé
autoasekuracj¢. Wykonujac ¢wiczenie utrzymuj napigte migsnie brzucha i prosta sylwetke.

Liczba powtérzen: Wykonaj po 5-10 powtdrzen ¢wiczenia dla kazdej nogi.
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11.

CWICZENIE MIESNI GRZEBIETU I RAMION W LEZENIU PRZODEM

3.

Pozycja wyjSciowa: Lezenie przodem (na brzuchu), nogi zlaczone razem (migsnie posladkowe
lekko napiete — chronig kregostup ledzwiowy przed przecigzeniem), czoto oparte o mate (moze by¢
oparte na ztozonym reczniku), ramiona utozone do boku pod katem prostym do tulowia, ugiete
w stawach tokciowych grzbiet dtoni skierowany do sufitu.

Opis ¢wiczenia: Unie$ wolno ramiona do gory (grzbietem dtoni w kierunku sufitu) napinajac
miesnie grzbietu (zbliz ,topatki” do siebie), zatrzymaj ruch, a nastepnie powoli opus¢.

Liczba serii i powtérzen: Wykonaj 1-2 serie x 10 powtorzen.

12.

CWICZENIE MIESNI POSLADKOWYCH

Pozycja wyjsciowa: Lezenie przodem (na brzuchu), czoto oparte na splecionych dtoniach.

Opis ¢wiczenia: Unie$ lewa noge do gdry, napnij miesnie lewego posladka i zatrzymaj ruch
w gorze liczac do 3, a nastepnie powoli opus¢ na mate. Po zakonczonej serii wykonaj ¢wiczenie dla
prawej nogi.

Uwaga! Wykonujac ¢wiczenie nie odrywaj bioder od podfoza! Nie wstrzymuj oddechu — w trakcie
trwania calego ¢wiczenia oddech powinien by¢ spokojny, rownomierny.

Liczba serii i powtérzen: Wykonaj 1-2 serie x 10 powtorzen dla lewej nogi, a nastepnie 1-2 serie
x 10 powtdrzen dla prawej nogi.
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13.

,,UKLON JAPONSKI”

1. Pozycja wyjsciowa: Klek podparty, kolana ustawione pod biodrami, a rece pod barkami, gtowa
stanowi przedtuzenie tutowia — wzrok skierowany w podtoze.

2. Opis ¢wiczenia: Wycofaj posladki w kierunku piget przyjmujac pozycje uktonu japonskiego.
Poglebiaj skton wyciagajac rece jak najdalej w przod po macie. Pozostan w tej pozycji liczac
w mys$lach do 10. Nastepnie wro¢ powoli po pozycji wyjsciowe;.

3. Liczba powtérzen: Wykonaj 2-3 powtorzenia ¢wiczenia.

14.

»KOCI GRZBIET”

2. Opis ¢wiczenia: Wykonaj gleboki wdech nosem. Wraz z wydechem glowe powoli kieruj ku

1. Pozycje wyjsciowa: Klek podparty, kolana ustawione pod biodrami, a rece pod barkami, glowa
stanowi przedtuzenie tutlowia — wzrok skierowany w podioze.

mostkowi (chowaj ja miedzy ramiona). Jednoczesnie plecy w odcinku piersiowym podnos do gory
tworzac tuk. Biodra lekko przesuwaj do przodu. Pozostan w tej pozycji liczac w myslach do 3.
Nastepnie robigc glteboki wdech wykonuj ruch w przeciwnym kierunku. Glowe powoli podnos do
gory, a oczy skieruj przed siebie. W tym samym czasie plecy wygnij w dot tak, aby brzuch znalazt
si¢ jak najblizej podtogi. Biodra pozostaja w pozycji wyjsciowej. W takim uktadzie pozostan
réowniez liczac do 3.

Uwaga! Synchronizuj prace tutowia z oddechem. Ruchy wykonuj ptynnie.

3. Liczba powtorzen: Wykonaj 3 powtdrzenia ¢wiczenia.
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15.

CWICZENIE MIESNI RAMION I KLATKI PIERSIOWE] — ,,POMPKI DAMSKIE”

3.

Pozycja wyjsciowa: Klek podparty, rece ustawione na szerokos¢ barkéw (mozna ustawic rece
nieco szerzej), kolana na szerokos$¢ bioder, glowa stanowi przedtuzenie tutowia, wzrok skierowany
w dot.

Opis ¢éwiczenia: Ugnij konczyny gérne w stawach tokciowych, zbliz twarz do maty, a nastepnie
wro¢ do pozycji wyjsciowe;.

Uwaga! Podczas ¢wiczenia utrzymuj napiete migsnie brzucha, dzieki temu chronisz swoj kregostup
ledzwiowy. Gdy opuszczasz cialo w dot wykonuj wdech, gdy unosisz wydech.

Liczba serii i powtoérzen: Wykonaj 2-3 serie x 10 powtdrzen.

16.

CWICZENIE MIESNI TULOWIA 1 POSLADKOW

Pozycja wyjsciowa: Lezenie tylem (na plecach), konczyny dolne ugiete w stawach kolanowych,
stopy oparte o podtoze. Rece utozone wzdtuz tutowia.

Opis éwiczenia: Unie$ biodra w gore, zatrzymaj ruch liczac do 3 i napinajac miesnie posladkow, a
nastepnie opu$é powoli na mate.

Uwaga! Podczas ¢wiczenia dbaj o regularny oddech, nie zatrzymuj oddechu podczas napiecia
miegsni.

Liczba serii i powtérzen: Wykonaj 1-2 serie x 10 powtorzen.
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17. | CWICZENIE MIESNIA PROSTEGO BRZUCHA

. Pozycja wyjsciowa: Lezenie tylem (na plecach), konczyny dolne proste, ramiona wzdluz tutowia.

. Opis éwiczenia: Ugnij prawa noge i w koncowej fazie ruchu przyciagnij ja rekami do tutowia,

. Liczba serii i powtérzen: Wykonaj 1-2 serie x 10 powtérzen dla kazdej nogi.

Glowa lezy na macie.

przytrzymaj 1 sekunde i opus¢ powoli na mate do pozycji wyjsciowej. Nastepnie wykonaj ¢wiczenie
lewa noga.

Uwaga! Podczas ¢wiczenia dbaj o to, aby wydech ustami wykonywa¢ podczas uniesienia nogi, zas
wdech nosem podczas opuszczenia nogi na mate. Nie wstrzymuj oddechu podczas ¢wiczenia.
Kregostup ledzwiowy caly czas $cisle przylega do maty. Glowa nie odrywa si¢ od podtoza.

CZESC III - KONCOWA: CWICZENIA ROZCIAGAJACE I ROZLUZNIAJACE

18. | CWICZENIE ODDECHOWE Z ROZCIAGANIEM PRZEDNIEJ STRONY MIESNI

TULOWIA I KLATKI PIERSIOWEJ

. Pozycja wyjsciowa: Lezenie tytlem (na plecach), rece wzdhuz tutowia.
. Opis ¢wiczenia: Wykonaj wolny wdech nosem i przenies proste rece za glowe, a nastepnie wydech

. Liczba powtorzen: Wykonaj ¢wiczenie 2-4 razy.

ustami i przenie$ rece z powrotem wzdtuz tutowia.
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19.

CZYNNE ROZCIAGANIE MIESNI TULOWIA I KLATKI PIERSIOWEJ

3.

Pozycja wyjsciowa: Lezenie tylem (na plecach), konczyny dolne wyprostowane, obie rece
przeniesione za glowe

Opis ¢éwiczenia: ,,Wydhuz” caty tutéw probujac rekami siggna¢ maksymalnie jak najdalej za glowe,
a stopami maksymalnie do dotu, az do uczucia delikatnego rozciagniecia w catym ciele.

Uwaga: Podczas trwania ¢wiczenia oddychaj swobodnie. Staraj sie¢ nie odrywac¢ odcinka
ledzwiowego kregostupa od maty.

Czas trwania: Utrzymaj pozycje przez 10-15 sekund

20.

ROZCIAGANIE ZGINACZY STAWU KOLANOWEGO W LEZENIU TYLEM

leicy
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Pozycja wyjsciowa: Lezenie tylem (na plecach), za stopa lewej nogi zatozony zwiniety duzy
recznik, konce recznika trzymaj w obu rekach. Prawa noga ugieta w stawie kolanowym, stopa oparta
o podtoze.

Opis ¢éwiczenia: Wykonaj] wdech, a nastgpnie wydech, podczas ktérego unies noge do gory
pociagajac rekami recznik do siebie i prostujac kolano. Zatrzymaj pozycje w momencie, w ktorym
poczujesz rozcigganie migsni tylnej strony uda. Utrzymaj pozycje¢ 10-15 sekund, a nastepnie powoli
wré¢ do pozycji wyjsciowej. Wykonaj ¢wiczenie analogicznie dla drugiej nogi.

Czas trwania: Wykonuj ¢wiczenie przez 10-15 sekund dla kazdej nogi.
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21.

ROZCIAGANIE MIESNI TULOWIA

3.

. Opis éwiczenia: Wykonaj gleboki wdech nosem, nastepnie potéz lewa reke na macie i wykonaj

Pozycja wyjsciowa: Siad skrzyzny lub prosty, rece do boku, plecy proste, $ciagniete topatki.

skton do lewego boku unoszac jednoczesnie prawa reke bokiem w gére (nad glowe). Ruch wykonuyj
az do uczucia delikatnego rozciggniecia po prawej stronie tulowia. Pozostan w tej pozycji 1-3
sekundy 1 wro¢ do pozycji wyjsciowej. Wykonaj éwiczenie w druga strong.

Uwaga! Podczas ¢wiczenia pamigtaj o prawidlowym oddechu. Jesli pozycja w siadzie skrzyznym
jest niekomfortowa — wyprostuj nogi.

Liczba serii i powtérzen: Wykonaj 2-3 powtorzenia dla kazdej ze stron.

22,

ROZCIAGANIE MIESNI GRZBIETU

Pozycja wyjsciowa: Siad skrzyzny lub prosty, rece do boku, plecy proste, Sciagnigte topatki.

Opis ¢wiczenia: Wykonaj gleboki wdech nosem, nastepnie dlugi wydech ustami i przenie$ proste
rece do przodu, chowajac glowe miedzy ramiona i wypychajac kregostup w odcinku piersiowym do
tyhu. Pozostan w tej pozycji 1-3 sekundy i wroé do pozycji wyjsciowe;.

Uwaga! Podczas ¢wiczenia pamietaj o prawidlowym oddechu. Jesli pozycja w siadzie skrzyznym
jest niekomfortowa — wyprostuj nogi.

Liczba serii i powtérzen: Wykonaj 2-4 powtorzenia ¢wiczenia.
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Ukoriczyles caly zestaw ¢éwiczer ©
Gratulacje!




