Opracowat Zespdt Instytutu Nauk o Zdrowiu Kolegium Nauk Medycznych Uniwersytetu Rzeszowskiego
dr n. med. Agnieszka Cwirlej-Sozariska, dr n. o zdr. Agnieszka Wisniowska-Szurlel, mgr Justyna Kilian

Wszelkie prawa zastrzezone

PROGRAM CWICZEN DLA SENIOROW
ZESTAW 2

Czas trwania 30-45 minut

Potrzebny sprzet: stabilne krzesto z oparciem, mata lub ztozony koc, recznik.
Ubidr: koszulka bawelniana, dresowe spodnie, spodenki lub legginsy, petne obuwie sportowe.

CZESC I - WSTEPNA: CWICZENIA AEROBOWE

1. | CWICZENIE ODDECHOWE

3.

Pozycja wyjsciowa: Aktywny siad na krzesle (plecy nie dotykaja oparcia), plecy wyprostowane,
brzuch napiety (pepek ,,przyklejony” do kregostupa), rece wzdhuz tutowia, stopy oparte o podtoze.
Opis ¢wiczenia: Unies bokiem rece w gore 1 wykonaj glteboki wdech nosem. Nastepnie wracaj do
pozycji wyjsciowej wykonujac wydech ustami. Wydech powinien by¢ 2-3 x dtuzszy niz wdech.
Liczba powtorzen: Wykonaj 3 powtorzenia.

2. | MARSZ W SIADZIE

3. Liczba powtorzen: Wykonuj ¢wiczenie przez okoto 30-60 sekund.

Pozycja wyjsciowa: Aktywny siad na krzesle, plecy wyprostowane, brzuch napigty, stopy oparte o

podtoze.
Opis éwiczenia: Wykonuj marsz na siedzaco z naprzemienng praca rak i wysokim unoszeniem

kolan.
Uwaga! W trakcie marszu pamigtaj o wyprostowanych plecach oraz napietych miesniach brzucha,

regularnie oddycha;.
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Wszelkie prawa zastrzezone

3.

KROK DO BOKU W SIADZIE

1. Pozycja wyjsciowa: Aktywny siad na krzesle, plecy wyprostowane, brzuch napiety, rece oparte na

udach, stopy oparte o podtoze.

2. Opis éwiczenia: Wykonaj krok do boku prawa noga, nastepnie powrdt do pozycji wyjsciowej, krok
do boku lewa noga i powrdt do pozycji wyjsciowe;j.

Uwaga! W trakcie ¢wiczenia pamigtaj o wyprostowanych plecach oraz napietych mies$niach

brzucha, regularnie oddychaj.
3. Liczba powtérzen: Wykonuj ¢wiczenie przez okoto 30-60 sekund.

KROK DO BOKU W SIADZIE Z CWICZENIEM RAK

1. Pozycja wyjsciowa: Aktywny siad na krzesle, plecy wyprostowane, brzuch napiety, rece proste
przed soba, stopy oparte o podtoze.

2. Opis éwiczenia: Wykonaj krok do boku prawa noga potaczony z wymachem do boku prawej reki
wyprostowanej w stawie lokciowym, nastepnie powrdt do pozycji wyjsciowej. Kolejno krok do
boku lewa noga polaczony z wymachem lewej reki i powrot do pozycji wyjsciowe.
Uwaga! W trakcie ¢wiczenia pamietaj o wyprostowanych plecach, obnizonych barkach oraz
napietych miesniach brzucha, regularnie oddychaj.

3. Liczba powtérzen: Wykonuj ¢wiczenie przez okoto 30-60 sekund.
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S.

KROK W PRZOD W SIADZIE Z CWICZENIEM RAK

1. Pozycja wyjsciowa: Aktywny siad na krzesle, plecy wyprostowane, brzuch napiety, konczyny
gbrne ugiete w stawach lokciowych, a stopy oparte o podioze.

2. Opis ¢wiczenia: Wykonaj krok do przodu prawa noga — do wyprostu stawu kolanowego 1 dotkniecia
pieta podtoza, potaczony wyprostem w przdd lewej reki w stawie tokciowym, nastepnie powrdt do
pozycji wyjsciowej i krok do przodu lewa noga polaczony z wyprostem prawej reki. Nastepnie
powr6t do pozycji wyjsciowe;.

Uwaga! W trakcie ¢wiczenia pamiegtaj o wyprostowanych plecach, obnizonych barkach oraz
napietych migsniach brzucha, regularnie oddychaj.

3. Liczba powtérzen: Wykonuj ¢wiczenie przez okoto 30-60 sekund.

6. | CWICZENIE ODDECHOWE

1. Pozycja wyjsciowa: Aktywny siad na krzesle, plecy wyprostowane, brzuch napigty, rece wzdhuz
tutowia, stopy oparte o podtoze.

2. Opis éwiczenia: Unie$ bokiem rece w gore 1 wykonaj gleboki wdech nosem. Nastepnie wracaj do
pozycji wyjsciowe] wykonujac dlugi wydech ustami. Wydech powinien by¢ 2-3 x dluzszy niz
wdech.

3. Liczba powtorzen: Wykonaj 3 powtdrzenia.
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CZESC I - GLOWNA: CWICZENIA WZMACNIAJACE

7. | CWICZENIE WZMACNIAJACE MIESNIE CZWOROGLOWE UD

———— 5 —

3.

Pozycja wyjsciowa: Aktywny siad na krzesle, rece wzdluz tutowia (chwyt za siedzisko), brzuch
napiety, stopy oparte o podtoze.

Opis éwiczenia: Wyprostuj lewa noge w stawie kolanowym napinajac migsien czworogtowy uda
(partia miesni przednich uda), stope zegnij grzbietowo (palce stopy w kierunku przedniej strony
podudzia), utrzymaj napigcie w gorze liczac do 3. Nastepnie wro¢ do poczatkowej pozycji i wykonaj
to samo ¢wiczenie prawa noga.

Uwaga! Kolano prostuj wolno i ptynnie, koncowa faza ruchu nie moze powodowac ,,zatrzaskiwania”
kolana.

Liczba powtorzen: Wykonaj po 10-20 powtorzen ¢wiczenia dla kazdej nogi.

8. | CWICZENIE KONCZYN GORNYCH I GRZBIETU

Pozycja wyjsciowa: Aktywny siad na krzesle, rgce proste przed soba.

Opis ¢wiczenia: Przeno$ na zmiane jedna reke do gory, a druga do dotu wykonujac wdech
i ,,otwierajac” klatke piersiowa. Wracaj do pozycji wyjsciowej wykonujac wydech. Wykonu;
¢wiczenie Unoszac i Opuszczajac rece na zmiane.

Uwaga! Cwiczenie wykonuj wolno i plynnie, starannie zaznaczajac koficowa faze ruchu
,otwierajac” klatke piersiowa i utrzymujac proste plecy.

Liczba powtorzen: Wykonaj 10-20 powtdrzen ¢wiczenia.
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9. | CWICZENIE WZMACNIAJACE MIESNIE NOG

1. Pozycja wyjsciowa: Aktywny siad na krzesle, rece skrzyzowane na klatce piersiowej, plecy proste,
brzuch lekko napiety, stopy na szerokos¢ bioder oparte o podtoze.

2. Opis ¢éwiczenia: Unie$ cialo do gory wstajac z krzesta do pelnego wyprostu, zatrzymaj pozycje
w gbrze napinajac posladki, nastepnie usiadz z powrotem na krzesle. Cwiczenie wykonuj plynnie,
w spokojnym tempie.
Uwaga! Jesli masz trudnos¢ w uniesieniu z pozycji siedzacej do stania z rekami skrzyzowanymi na
klatce piersiowej lub czujesz si¢ niepewnie podczas tego ¢wiczenia, mozesz wykorzysta¢ np. stot
opierajac o niego dtonie podczas wstawania.

3. Liczba powtdérzen: Wykonaj 5-10 powtorzen ¢wiczenia. Na poczatku powtorzen moze by¢ mniej,
a przerwy pomiedzy uniesieniami dtuzsze. W miarg kolejnych treningow, gdy poczujesz, ze Twoje
nogi sa silniejsze, mozesz stopniowo zwigkszac liczbe powtdrzen do 2 serii po 10 powtdrzen.

10. | CWICZENIE MIESNI TULOWIA

1. Pozycja wyjsciowa: Aktywny siad na krzesle, rece skrzyzowane przed soba, plecy proste, stopy na
szeroko$¢ bioder oparte o podtoze.

2. Opis ¢éwiczenia: Wykonaj wdech nosem, nastepnie na wydechu powoli wykonuj skret glowy
i tutowia w prawa strone. Gdy poczujesz opor — zatrzymaj ta pozycje na moment (ok. 1 s) i powrdé
do pozycji wyjsciowej wykonujac wdech. Na wydechu wykonaj éwiczenie w druga strone.

Uwaga! Cwiczenie wykonuj ptynnie i powoli. Caly czas pilnuj, aby Twoje plecy byly proste, szyja
wydluzona, a barki opuszczone w dot (nie uno$ barkow do gory!)

3. Liczba powtérzen: Wykonaj po 3-6 powtdrzen ¢wiczenia w kazda strone.
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11.

CWICZENIE MIESNI POSLADKOWYCH SREDNICH W KLEKU PODPARTYM

3.

Pozycja wyjsciowa: Klek podparty, kolana ustawione pod biodrami, a rece pod barkami, plecy
proste, brzuch lekko wciagnigty, glowa stanowi przedluzenie tutowia — wzrok skierowany
w podtoze.

Opis ¢éwiczenia: Unie$ wolno ugieta lewa noge do boku, zatrzymaj ruch w najwyzszym mozliwym
dla Ciebie ustawieniu i wolno wro¢ do pozycji wyjsciowej. Powtérz ¢wiczenie 10 x. Nastepnie
wykonaj ¢wiczenie dla prawej nogi.

Uwaga! Unoszac noge do boku nie uginaj rak! Staraj si¢ utrzyma¢ prawidlowa pozycje kleku
podpartego, a ruch wykonuj jedynie konczyna dolna!

Pomiedzy seriami mozesz przechodzi¢ do pozycji ,,uklon japonski”, aby rozciagna¢ miesnie
posladkowe oraz rozluzni¢ nadgarstki.

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

12.

CWICZENIE MIESNI POSLADKOWYCH WIELKICH W LEZENIU PRZODEM

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

Opis ¢éwiczenia: Ugnij lewa noge w stawie kolanowym, unie$ do gory napinajac migsnie lewego
posladka (kieruj piete do sufitu), zatrzymaj ruch w gorze liczac do 3, a nastepnie powoli opus¢ na
mate. Po zakonczonej serii 10 powtorzen wykonaj éwiczenie dla prawej nogi.

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

Liczba serii i powtorzen: Wykonaj 1-2 serie x 10 powtérzen dla kazdej nogi.
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13.

CWICZENIA MIESNI GRZBIETU I RAMION W LEZENIU PRZODEM

6.

Pozycja wyjsciowa: Lezenie przodem (na brzuchu), nogi ztaczone razem (migsnie posladkowe
lekko napiete — chronig kregostup ledzwiowy przed przeciazeniem), czoto oparte o mate lub na
ztozonym reczniku, konczyny gorne proste, utozone do boku pod katem prostym do tutowia, grzbiet
dtoni skierowany do sufitu.

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

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

14.

CWICZENIE MIESNI BRZUCHA I NOG

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

Opis ¢wiczenia: Napnij miesnie brzucha i powoli przyciagnij kolano jednej nogi do klatki
piersiowej, opus¢ 1 powtorz ¢wiczenie druga noga.

Uwaga! Odcinek ledzwiowy kregostupa powinien by¢ ,przyklejony” do materaca.
Podczas ¢wiczenia dbaj o regularny oddech.

3. Liczba serii i powtorzen: Wykonaj 1-2 serie x 10 powtdrzen dla kazdej nogi.
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15.

CWICZENIE MIESNI SKOSNYCH BRZUCHA I TULOWIA

1.

2.

Pozycja wyjsciowa: Lezenie tytem (na plecach), konczyny dolne ugiete w stawach kolanowych,
kolana blisko siebie, stopy oparte o podioze. Rece utozone wzdtuz tutowia.

Opis ¢wiczenia: Napnij migsnie brzucha i powoli poldz kolana na prawa strong. Nastepnie powoli
wro¢ do pozycji wyjsciowe] 1 powtorz ¢wiczenie na drugg strong.

Uwaga! Podczas catego ¢wiczenia brzuch pozostaje napigty, a topatki przyklejone do podtoza.
Pamigtaj o regularnym oddechu.

Liczba serii i powtorzen: Wykonaj 1-2 serie x 10 powtoérzen przektadania ndg na prawa i lewa
strone.

16.

CWICZENIE MIESNIA PROSTEGO BRZUCHA

Pozycja wyjsciowa: Lezenie tytem (na plecach), konczyny dolne ugiete w stawach kolanowych,
stopy oparte o podtoze. Lewa reka utozona pod gltowa (gtowa lezy na lewej dtoni), prawa reka prosta
przeniesiona za gltowe.

Opis éwiczenia: Wykonaj wdech nosem, a nastgpnie wydech ustami i1 przenie$ prawa reke prosta
z utozenia za glowa w kierunku prawego uda. W konicowej fazie ruchu oderwij nieco barki napinajac
migs$nie brzucha. Nastepnie wykonujac wdech wro¢ do pozycji wyjsciowej. Powtorz ¢wiczenie 5-10
razy. Nastepnie zmien utozenie rak i wykonaj to samo ¢wiczenie z lewa reka.

Uwaga! Podczas ¢wiczenia dbaj o prawidtowa sekwencje oddechu! Odcinek ledzwiowy kregostupa
powinien by¢ ,,przyklejony” do materaca. Gtowa spoczywa na rece. Odrywaj barki od podtoza
swiadomie napinajac migsnie brzucha.

Liczba serii i powtérzen: Wykonaj 1-2 serie x 5-10 powtorzen.
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17. | CWICZENIE MIESNI KLATKI PIERSIOWE]J

1. Pozycja wyjsciowa: Lezenie tylem (na plecach), koniczyny dolne ugigte w stawach kolanowych,
stopy oparte o podtoze, dtonie ztozone do siebie nad klatka piersiowa, tokcie odwiedzone do boku.

2. Opis éwiczenia: Wykonaj wdech, a na wydechu nacisnij dlonmi na siebie napinajac migsnie ramion
i klatki piersiowej liczac w myslach do 3. Rozluznij nacisk wykonujac wdech. Powtdérz éwiczenie.
Uwaga! Podczas ¢wiczenia dbaj o to, aby barki i glowa przylegaly do podtoza.

3. Liczba serii i powtorzen: Wykonaj 1-2 serie x 5-10 powtorzen.
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CZESC III - KONCOWA: CWICZENIA ROZCIAGAJACE I ROZLUZNIAJACE

18. | ZMIANA POZYCJI - PRZEJSCIE Z LEZENIA TYLEM DO SIADU NA KRZESLE

1. Pozycja wyjsciowa: Lezenie tylem, konczyny dolne ugiete w stawach kolanowych, stopy oparte
o podtoze.

2. Opis zmiany pozycji: Przetocz si¢ do lezenia na boku, a nastgpnie powoli przejdz do pozycji kleku

podpartego. Z tej pozycji przejdz do pozycji kleku jednonoz stawiajac jedna stope na podtozu.
Przytrzymujac si¢ krzesta lub innego stabilnego mebla czy $ciany, powoli wstan, a nastepnie usiadz
na krzesle.
Uwaga! Zmian¢ pozycji wykonuj powoli, zwracaj uwage na samopoczucie - w przypadku
wystapienia zawrotow gltowy bezposrednio po przyjeciu wyzszej pozycji, wré¢ do pozycji nizszej
i spokojnie oddychajac pozostan w niej az do momentu ustgpienia zawrotow glowy. Po ustapieniu
zaburzen powoli ponéw probe zmiany pozycji.
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19.

CWICZENIE ROZCIAGAJACE MIESNI KLATKI PIERSIOWEJ W POZYCJI SIEDZACEJ

. Pozycja wyjsciowa: Aktywny siad na krzesle, plecy wyprostowane, brzuch napiety, rece wzdtuz

tutowia, wzrok skierowany przed siebie, stopy oparte o podtoze.

Opis éwiczenia: Przenie$ obie rece za siebie i chwy¢ za oparcie krzesta. Wypchnij do przodu klatke
piersiowa, az poczujesz delikatne rozciaganie w obrgbie miesni klatki piersiowej. Utrzymaj ta
pozycje przez 10-15 sekund, a nastepnie powoli wré¢ do pozycji wyjsciowe;.

Uwaga! Podczas ¢wiczenia oddychaj regularnie.

. Liczba powtorzen: Wykonaj 2-3 powtdrzenia ¢wiczenia.

20.

CWICZENIE ROZCIAGAJACE MIESNI TULOWIA W POZYCJI SIEDZACEJ

. Pozycja wyjsciowa: Aktywny siad na krzesle, plecy wyprostowane, brzuch napiety, rece wzdtuz

tutowia, wzrok skierowany przed siebie, stopy oparte o podtoze.

. Opis ¢wiczenia: Poloz prawa reke na lewym kolanie, a lewa reke za soba na oparciu krzesta. Powoli

obro¢ gornag czesé ciala 1 glowe w kierunku lewego ramienia, utrzymaj ta pozycje przez 10-15
sekund. Powoli wro¢ do pozycji poczatkowej. Wykonaj analogicznie ¢wiczenie dla drugiej strony
roéwniez utrzymujac pozycje przez 10-15 sekund.

Uwaga! Pamigtaj o spokojnym oddechu podczas wykonywania ¢wiczenia.

. Liczba powtorzen: Wykonaj 1-2 powtorzenia ¢wiczenia na kazda strone.
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21.

CWICZENIE ROZCIAGAJACE TYLNA GRUPE MIESNI UDA W POZ. SIEDZACEJ

3.

Pozycja wyjsciowa: Aktywny siad na krzesle, plecy wyprostowane, brzuch napiety, prawa stopa
ustawiona ptasko na podtodze, lewa noga wyprostowana - pigta oparta o podtoze.

Opis ¢wiczenia: Umies¢ obie rece na prawym udzie, a nastepnie wykonaj wdech i wraz z wydechem
pochyl si¢ delikatnie do przodu, az poczujesz rozciagnigcie w tylnej czesci lewego uda. Utrzymaj ta
pozycje przez 10-15 sekund. Powoli wrd¢ do pozycji poczatkowej i wykonaj ¢wiczenie analogicznie
dla drugiej nogi réwniez utrzymujac pozycje przez 10-15 sekund.

Uwaga! Podczas pochylania tulowia do przodu staraj si¢ utrzymywaé proste plecy, wyprostowany
staw kolanowy a palce stopy kierowa¢ w kierunku tulowia (zgigcie grzbietowe stopy).

Liczba powtdrzen: Wykonaj 1-2 powtdrzenia ¢wiczenia na kazda nogg.

22,

CWICZENIE ROZCIAGAJACE MIESNIE KARKU I SZYI W POZ. SIEDZACEJ

1

2.

3

. Pozycja wyjsciowa: Aktywny siad na krzesle, plecy wyprostowane, brzuch napiety, wzrok
skierowany przed siebie, stopy oparte o podtoze, rekami chwy¢ siedzisko, barki obnizone

Opis éwiczenia: Wykonaj powolny skion tutowia i glowy w prawa strong, az poczujesz rozciaganie
miesni lewej konczyny goérnej, barku oraz lewej strony migsni karku i szyi. Utrzymaj pozycje przez
5-10 sekund. Powoli wro¢ do pozycji wyjsciowej. Nastepnie wykonaj ¢wiczenie w drugg strone.
Uwaga! Cwiczenie wykonuj wolno i ptynnie, oddychaj regularnie i spokojnie. Cwiczenie nie moze
by¢ bolesne!

. Liczba powtérzen: Wykonaj 1-2 powtorzenia ¢wiczenia.
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Ukonczyles caly zestaw éwiczen ©
Gratulacje!
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