Opracowat Zespdt Instytutu Nauk o Zdrowiu Kolegium Nauk Medycznych Uniwersytetu Rzeszowskiego
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PROGRAM CWICZEN DLA SENIOROW
ZESTAW 2

Czas trwania 30-45 minut

Potrzebny sprzet: mata lub zlozony koc, 2 hantelki o wadze 0,5-1kg lub 2 butelki z woda o pojem. 0,51.
Ubior: koszulka bawelniana, dresowe spodnie, spodenki lub legginsy, pelne obuwie sportowe

CZESC 1 - WSTEPNA: CWICZENIA AEROBOWE

1. | CWICZENIE ODDECHOWE

1. Pozycja wyjsciowa: Pozycja stojaca, ramiona wzdtuz tulowia.

2. Opis ¢wiczenia: Wraz z wdechem unie$ ramiona bokiem w goére, z wydechem opu$¢ ramiona
bokiem w dot. Wdech wykonuj nosem, za§ wydech - ustami. Wydech powinien by¢ 2-3 x dtuzszy
niz wdech.

3. Liczba powtérzen: Wykonaj 3 powtorzenia.

2. | MARSZ W MIEJSCU

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

2. Opis éwiczenia: Wykonuj dynamiczny marsz w miejscu z naprzemienng praca rak i wysokim
unoszeniem kolan. Tempo marszu dostosuj do aktualnego stanu zdrowia i samopoczucia.

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

3.

KROK ODSTAWNO-DOSTAWNY

Pozycja wyjsciowa: Pozycja stojaca, rece zlozone na biodrach, lewa noga przygotowana do
rozpoczecia kroku w bok.

Opis éwiczenia: Wykonaj krok do boku lewa noga, nastepnie dostaw prawa i1 wykonaj powrdt —
krok do boku prawa noga, dostaw lewa i krok do boku prawa noga, dostaw lewa. Podczas kroku
odstawano - dostawnego utrzymuj wyprostowana postawe i $ciagniete topatki. Kroki wykonuj
dynamicznie lekko uginajac kolana.

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

KROK ODSTAWNO-DOSTAWNY ZE SCIAGANIEM LOPATEK

1. Pozycja wyjsciowa: Pozycja stojaca, ramiona wyprostowane przed soba, lewa noga przygotowana

2.

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

do rozpoczecia kroku w bok.

Opis éwiczenia: Wykonaj krok do boku lewa noga jednoczesnie $ciagajac topatki i przyciagajac
ramiona do siebie. Nastgpnie dostaw prawa i wyprostuj ramiona w przod. Wykonaj powrot — krok
do boku prawa noga, jednoczesnie $ciagajac topatki i przyciagajac ramiona do siebie. Dostaw lewa,
powtarzajac prace ramionami w przod. Kroki wykonuj dynamicznie, lekko uginajac kolana.
Uwaga! Pilnuj aby barki byly obnizone, plecy proste, a mig$nie brzucha napiete. Oddychaj
regularnie — wdech nosem 1 wydech ustami.
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S.

KROK Z UGIECIEM NOGI W TYL (heel back) I SCIAGANIEM LOPATEK

1. Pozycja wyjsciowa: Pozycja stojaca w rozkroku, ramiona wyprostowane przed soba.
2.

3.

i é

Opis éwiczenia: Oderwij prawa noge uginajac ja w tyt (pieta do posladka) i przenie$ cigzar na lewa
noge. Jednoczesnie Sciagnij topatki i przyciagnij ramiona do siebie. Nastepnie postaw do rozkroku
prawa nogg i przenies$ na nig ci¢zar ciala - wykonaj ugiecie kolana lewej nogi, przyciagajac ramiona
do siebie. Kroki wykonuj dynamicznie, lekko uginajac kolana.

Uwaga! Pilnuj aby barki byly obnizone, plecy proste, a miesnie brzucha napiete. Oddychaj
regularnie — wdech nosem 1 wydech ustami.

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

MARSZ W MIEJSCU Z KRAZENIEM RAMION W TYL

Pozycja wyjsciowa: Pozycja stojaca, rece wzdhuz tutowia, proste plecy.

Opis éwiczenia: Rozpocznij marsz w miejscu jednoczesnie wykonujac krazenie prawa reka w tyl.
Staraj si¢ wykona¢ obszerny, plynny ruch. Po 10 krazeniach prawa reka, wykonaj ¢wiczenie dla
lewej konczyny gornej.

Uwaga! Ruch nie moze sprawia¢ bolu. Jesli czujesz dyskomfort, wykonuj ¢wiczenie krazac jedynie
samym barkiem w tyt z konczyng gérna utozong caty czas wzdhuz tutowia.

Liczba powtorzen: Wykonaj po 10 krazen prawego i lewego barku.
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7.

MARSZ W MIEJSCU Z ZACISKANIEM DLONI

1. Pozycja wyjsciowa: Pozycja stojaca, topatki $ciggniete, stawy tokciowe ugiete - blisko tulowia.
2. Opis éwiczenia: Rozpocznij marsz i wykonuj na zmiang¢ zaciskanie i prostowanie palcow rak.
Uwaga! Barki powinny by¢ obnizone, lopatki $ciagnigte, a brzuch napiety.
3. Liczba powtérzen: Wykonaj 20 powtdrzen pracy rak.

CWICZENIE ODDECHOWE (jak w éwiczeniu 1.)

1. Pozycja wyjsciowa: Pozycja stojaca, ramiona wzdtuz tulowia.

2. Opis ¢éwiczenia: Wraz z wdechem unie$ ramiona bokiem w goére. Wraz z wydechem opus¢ ramiona
bokiem w dét. Wdech wykonuj nosem, za$ wydech - ustami. Wydech powinien by¢ 2-3 x dtuzszy
niz wdech.

3. Liczba powtérzen: Wykonaj 3 powtorzenia.
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CZESC II - GLOWNA: CWICZENIA WZMACNIAJACE

CWICZENIA MIESNI NOG - PRZYSIADY TYPU PLIE

3.

Pozycja wyjsciowa: Pozycja stojaca w rozkroku (stopy ustawione nieco szerzej niz szerokos¢
bioder, palce stop skierowane w bok w skos). Plecy wyprostowane, glowa stanowi przedtuzenie
kregostupa, wzrok skierowany przed siebie, brzuch lekko wciagniety, rece ztozone na biodrach.
Opis éwiczenia: Powoli uginaj kolana obnizajac biodra w dot. Przysiad poglebiaj maksymalnie do
momentu uzyskania kata 90° miedzy udem a podudziem. Zatrzymaj pozycje na 3 sekundy. Pilnuj,
zeby stopy cate przylegaty do podtoza, a kolano nie wychodzito poza czubek buta.

Nastepnie powoli prostuj kolana wracajac do pozycji wyjsciowej. Po uzyskaniu pozycji stojacej
$wiadomie napnij migsnie posladkowe.

Uwaga! Podczas calego aktu ruchowego pilnuj, aby miesnie brzucha byly lekko napigte, a plecy
proste. Nie pochylaj si¢ do przodu. W razie wystapienia dolegliwosci bolowych kolan zmniejsz
stopien ich ugiecia.

Liczba serii i powtorzen: 2 serie X 10 powtorzen

10.

CWICZENIA MIESNI DWUGLOWYCH RAMIENIA z hantlami

Pozycja wyjsciowa do wyboru: pozycja stojaca w lekkim rozkroku lub pétprzysiad plie. Sylwetka
ustabilizowana, mie$nie brzucha oraz posladkow napiete, fokcie utozone blisko tutlowia. W obu
rekach hantle lub butelki z woda. Przedramina w odwrdceniu (dtonie w kierunku sufitu).

Opis ¢wiczenia: Podczas wdechu wykonuj ugiecie przedramion w stawach lokciowych (dtonie
z hantlami zblizaj do barkéw). Nastepnie opuszczaj przedramiona do wyprostu konczyn gornych
w stawie tokciowym i wykonuj wydech.

Uwaga! W trakcie ¢wiczenia nie szarp cigzaru i trzymaj go stabilnie! Ruch wykonuj ptynnie caty
czas pod kontrolng mie$niowa. Lokcie trzymaj caly czas blisko tulowia.

Liczba serii i powtorzen: 2 serie x 10 powtdérzen.
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11.

CWICZENIA MIESNI RAMION I GRZBIETU

3.

Pozycja wyjsciowa do wyboru: pozycja stojaca w lekkim rozkroku lub pétprzysiad plie. Sylwetka
ustabilizowana, migsnie brzucha oraz posladkéw napiete, konczyny gorne opuszczone w doét
i zkaczone przed soba. W obu rekach hantle lub butelki z woda.

Opis ¢éwiczenia: Unie$ ramiona do boku (wykonujac wdech) do momentu, az utworza z tutowiem
kat prosty. Nastepnie opus¢ ramiona do pozycji wyjsciowej (wykonujac wydech). Podczas ruchu
napinaj miesnie grzbietu.

Uwaga! Pilnuj, aby podczas ruchu barki byly obnizone, a szyja ,,wydtuzona”.

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

12.

CWICZENIA MIESNI TROJGLOWYCH RAMIENIA

Pozycja wyjsciowa do wyboru: Pozycja stojaca w lekkim rozkroku lub potprzysiad plie. Sylwetka
ustabilizowana. Miesnie brzucha oraz posladkéw napiete, lewa konczyna gérna utozona na biodrze,
prawa konczyna z hantla ugigta w stawie tokciowym. Lokie¢ wycofany do tytu, blisko tutowia.
Opis ¢wiczenia: Wolno prostuj prawe przedrami¢ w stawie tokciowym do tylu napinajac tylna
partie¢ migs$ni ramienia (migsien trojgtowy ramienia) - wykonaj 10 powtdérzen. Nastepnie wykonaj
¢wiczenia dla lewej konczyny gorne;.
Liczba serii i powtérzen: wykonaj 1-2 serie x 10 powtdrzen - prawa reka,

1-2 serie x 10 powtorzen - lewa reka.
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13.

CWICZENIE MIESNI RAMION, GRZBIETU I POSLADKOW

. Pozycja wyjsciowa: Klek podparty, rece ustawione na szerokos¢ barkow, kolana na szerokosé

bioder, prosty kregostup, gtowa w przedtuzeniu tutowia.

. Opis éwiczenia: Unie$ prawa konczyne dolna prosta w stawie kolanowym i lewa konczyne gorna,

az do ich potozenia rownolegle do podtoza. Utrzymaj pozycje przez 3 sekundy i opus¢ do pozycji
wyjsciowej — wykonaj 10 powtorzen. Nastepnie wykonaj ¢wiczenie dla lewej konczyny gornej
i prawej konczyny dolne;j.

Uwaga! Podczas ¢wiczenia utrzymuj napiete miesnie brzucha, dzigki temu chronisz swoj kregostup
ledzwiowy. Podczas unoszenia konczyn wykonuj wdech, a podczas opuszczania wydech.

3. Liczba serii i powtorzen: wykonaj 1-2 serie x 10 powtorzen - prawa reka - lewa noga,

1-2 serie x 10 powtdrzen - lewa reka - prawa noga.

14.

CWICZENIE MIESNI POSLADKOWYCH SREDNICH

. Pozycja wyjsciowa: Lezenie na prawym boku, glowa zlozona na ugietej prawej konczynie gorne;,

lewa konczyna goérna ustawiona z przodu stabilizuje pozycje. Konczyny dolne ugicte w stawie
kolanowym.

. Opis éwiczenia: Unie$ ugieta w stawie kolanowym lewa konczyne dolng do kata 45°, zatrzymaj

1 powoli opus¢ nad prawa noge — wykonaj 2 x 10 powtdrzen. Nastepnie obrd¢ sie na lewy bok
i wykonaj ¢wiczenia dla prawej konczyny dolnej.
Uwaga! Podczas ¢wiczenia utrzymuj napigte migsnie brzucha i nie pogtebiaj lordozy ledzwiowe.

. Liczba serii i powtorzen: Wykonaj po 2 serie x 10 powtorzen dla kazdej konczyny dolne;j.
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15.

CWICZENIE MIESNIA PROSTEGO BRZUCHA

. Pozycja wyjsciowa: Lezenie tylem (na plecach). Lewa noga uniesiona i ugieta w stawie

3.

kolanowym, udo tej nogi ustawione pod katem prostym do tutowia. Stopa prawej nogi oparta
o podtoze. Rece splecione pod gtowa (gltowa ,,lezy” na rekach — w celu odciazenia odcinka szyjnego
kregostupa), fokcie odwiedzione na zewnatrz.

Opis éwiczenia: Unie$ gérng czes¢ tutowia napinajac migsnie brzucha (brode skieruj w strone
sufitu), zatrzymaj i opus¢ powoli na mate. Wykonaj 10 powtdrzen i zmien ustawienie ndg (unies
prawa nogg, a stope lewej nogi opus¢ na podioze).

Uwaga! Podczas ¢wiczenia dbaj, aby wydech ustami byt podczas uniesienia tutowia, zas wdech
nosem podczas opuszczenia tulowia na mate. Kregostup w odcinku ledzwiowym caly czas
»przyklejony” do maty. Podczas unoszenia tutowia mozesz wspomagaé¢ ruch kierujac kolano
w kierunku barkow. Pamietaj, aby migsnie szyi byty mozliwie jak najbardziej rozluznione, a glowa
lezata na rekach. Nie ciagnij glowy rekami!

Liczba serii i powtorzen: wykonaj 2-4 serie x 10 powtorzen ze zmiang nogi.

16.

CWICZENIE DOLNEJ PATRII MIESNIA PROSTEGO BRZUCHA

Pozycja wyjsciowa: Lezenie tytem (na plecach), nogi ugiete w stawach kolanowych, stopy blisko
posladkow. Rece odwiedzione do boku pod katem prostym do tutowia.

Opis ¢wiczenia: Ugiete w kolanach nogi odrywaj od podtoza i przywodz ku gorze za pomocg migsni
brzucha.

Uwaga! Podczas ¢wiczenia dbaj, aby wydech byl podczas przyciagniecia kolan do brzucha, zas
wdech podczas opuszczenia stop nad mate. Glowa i1 odcinek ledzwiowy kregostupa caty czas leza
na macie. Pamietaj, aby ruch ndg byt delikatny i spokojny. Koncentruj $wiadomie prace na
migsniach brzucha. Nie wykonuj zamachow nogami!

Liczba serii i powtorzen: wykonaj 2 serie x 10 powtorzen.
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CZESC III - KONCOWA: CWICZENIA ROZCIAGAJACE I ROZLUZNIAJACE

17. | ROZCIAGANIE MIESNI BRZUCHA I PRZEDNIEJ STRONY TULOWIA

1. Pozycja wyjsciowa: Lezenie przodem (na brzuchu), rece ugiete w stawach tokciowych, utozone
blisko klatki piersiowe;.

2. Opis éwiczenia: Powoli przejdz do podporu na przedramionach (pozycja ,,sfinksa”) — utrzymaj ta
pozycje 5 sekund wykonujac spokojne wdechy 1 wydechy. Wr6¢ do pozycji wyjsciowe;.
Trudniejsza odmiang tego ¢wiczenia jest przejscie z lezenia do podporu na wyprostowanych
ramionach — utrzymaj ta pozycje 5 sekund. Wro¢ do pozycji wyjsciowe;.

Uwaga! Skup si¢ na migsniach brzucha — powinienes/powinnas czu¢ delikatne rozcigganie miesni
brzucha i przedniej czesci tutowia. Jesli odczuwasz dolegliwosci w odcinku ledzwiowym kregostupa
pozostan w pozycji na przedramionach.

3. Liczba powtorzen: Wykonaj 1-3 powtdrzenia ¢wiczenia.

18. | ,,UKLON JAPONSKI” (rozciaganie mie$ni grzbietu i posladkow)
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1. Pozycja wyjsciowa: Klek podparty, kolana ustawione pod biodrami, a rece pod barkami, gtowa
stanowi przedtuzenie tutlowia — wzrok skierowany w podtoze

2. Opis ¢wiczenia: Wycofaj posladki w kierunku piet przyjmujac pozycje uklonu japonskiego.
Poglebiaj skton wyciagajac rece jak najdalej w przdd po macie. Pozostan w tej pozycji okoto 10
sekund. Nastepnie wrd¢ powoli po pozycji wyjsciowe;.

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

19.

»KOCI GRZBIET”

1. Pozycje poczatkowa: Klek podparty, kolana ustawione pod biodrami, a rece pod barkami, gtowa
stanowi przedtuzenie tutlowia — wzrok skierowany w podtoze

2. Opis ¢wiczenia: Wykonaj gleboki wdech nosem. Wraz z wydechem glowe powoli kieruj ku
mostkowi (chowaj ja miedzy ramiona). Jednoczesnie plecy w odcinku piersiowym podno$ do gory
tworzac tuk. Biodra lekko przesuwaj do przodu. W tej pozycji pozostan przez okoto 2-3 sekundy.
Nastepnie robigc glteboki wdech wykonuj ruch w przeciwnym kierunku. Glowe powoli podnos do
gory, a oczy skieruj na sufit. W tym samym czasie plecy wygnij w dot tak, aby brzuch znalazl si¢
jak najblizej podtogi. Biodra pozostaja w pozycji wyjsciowej. W takim uktadzie pozostan rowniez
okoto 2-3 sekund.
Uwaga! Synchronizuj prace tutowia z oddechem. Ruchy wykonuj ptynnie.

3. Liczba powtérzen: Wykonaj 3 powtorzenia ¢wiczenia.

20.

PRZEJSCIE DO POZYCJI STOJACEJ POPRZEZ ROLOWANIE KREGOSLUPA

1. Pozycja wyjsciowa: Przysiad podparty (z pozycji kleku podpartego w poprzednim éwiczeniu
przenies$ obie rece i ustaw je na wysokosci kolan. Oderwij oba kolana od podtoza i przenies cigzar
ciata na stopy).

2. Opis ¢éwiczenia: Powoli przechodz do pozycji stojacej rolujac kregostup — rozpoczynaj od
prostowania kregow w okolicy ledzwiowej kregostupa, stopniowo prostujac coraz wyzsze odcinki
kregostupa, na koncu prostujac gltowe.

3. Liczba serii i powtorzen: Wykonaj 1 powtorzenie.
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21.

3.

ROZCIAGANIE MIESNIA TROJGLOWEGO RAMIENIA

Pozycja wyjsciowa: Pozycja stojaca, nogi rozstawione na szerokos¢ bioder, unies$ lewa reke w gore,
a nastepnie ugnij w stawie tokciowym i skieruj dton w kierunku prawej topatki. Lokie¢ lewej reki
skierowany jest do sufitu.

Opis ¢wiczenia: Prawa reke uléz w okolicy fokcia lewej reki i przyciagnij go delikatnie w strone
gltowy. Utrzymaj pozycje przez 5-10 sekund. Oddychaj swobodnie. Nastepnie wré¢ do pozycji
poczatkowej i wykonaj ¢wiczenie analogicznie dla drugiego ramienia.

Uwaga! Podczas ¢wiczenia utrzymuj napiete migsnie brzucha i nie poglebiaj lordozy ledzwiowe;.
Czas trwania: Wykonuj ¢wiczenie przez 5-10 sekund dla kazdego ramienia.

23.

ROZCIAGANIE MIESNI OBRECZY BARKOWEJ

Pozycja wyjSciowa: Pozycja stojaca, nogi rozstawione na szeroko$¢ bioder, unies lewa reke
i wykonujac ruch ,,obejmowania” pot6z dton na prawym barku.

Opis éwiczenia: Prawa reka chwy¢ (podchwytem) za rami¢ lewej reki 1 lekko przyciagnij do siebie.
Powiniene$/powinnas czu¢ delikatne rozcigganie migsni obreczy barkowej po lewej stronie.
Utrzymaj pozycje przez 5-10 sekund, a nastepnie powoli wrdé¢ po pozycji wyjsciowej. Wykonaj
¢wiczenie analogicznie dla drugiego ramienia.

3. Czas trwania: Wykonuj ¢wiczenie przez 5-10 sekund dla kazdej strony.
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24.

ROZCIAGANIE MIESNI ZGINACZY STAWU NADGARSTKOWEGO

3.

Pozycja wyjsciowa: Pozycja stojaca, nogi rozstawione na szeroko$¢ bioder, prawa konczyne gorna
przenies w przod i odwrdé kierujac palce dtoni do podtoza.

Opis ¢wiczenia: Lewa reka chwy¢ palce prawej dioni i lekko przyciagnij je do siebie rozciagajac
migsnie przedniej strony prawej konczyny gornej. Utrzymaj pozycje przez okoto 5-10 sekund,
a nastepnie wykonaj ¢wiczenie dla drugiej konczyny gérne;.

Czas trwania: Wykonuj ¢wiczenie przez 5-10 sekund dla kazdej konczyny gorne;.

25.

ROZCIAGANIE MIESNIA BRZUCHATEGO LYDKI

Pozycja wyjsSciowa: Pozycja stojaca za krzestem ze stabilnym oparciem lub przy $cianie. Rece
utozone na oparciu krzesta lub na $cianie.

Opis ¢wiczenia: Stojac za krzestem lub przy $cianie wykonaj zakrok lewa noga w tyl. Zwrdé uwage,
czy obie stopy skierowane sg palcami do przodu. Wcisnij piete tylnej stopy w podtoge do momentu,
az poczujesz rozciaganie tydki. Utrzymaj ta pozycje przez 10-15 sekund. Powoli wro¢ do pozycji
poczatkowej. Wykonaj ¢wiczenie analogicznie dla drugiej nogi.

Czas trwania: Wykonuj ¢wiczenie 10-15 sekund dla kazdej nogi.
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26. | CWICZENIE ODDECHOWE

1. Pozycja wyjsciowa: Pozycja stojaca, ramiona wzdtuz tulowia.

2. Opis ¢wiczenia: Wraz z wdechem unie$ ramiona bokiem w goére, z wydechem opu$¢ ramiona
bokiem w dot. Pamigtaj, ze wydech powinien by¢ 2-3 razy dluzszy niz wdech.

3. Liczba powtorzen: Wykonaj 3 powtdrzenia.

Ukoniczyles caly zestaw éwiczen ©
Gratulacje!




