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PROGRAM CWICZEN DLA SENIOROW
ZESTAW 3

Czas trwania 30-45 minut

Potrzebny sprzet: 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, ramiona wzdtuz tulowia.

2. Opis ¢wiczenia: Wraz z wdechem unies$ ramiona bokiem w gore. Wraz z wydechem opus¢ 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 tutowia, proste plecy.

2. Opis éwiczenia: Wykonuj dynamiczny marsz w miejscu z naprzemienng pracg 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. | KROK W LITERE ,,V”

1. Pozycja wyjsciowa: Pozycja stojaca, rece ztozone na biodrach, proste plecy.

2. Opis ¢wiczenia: Wykonaj krok prawa noga w przdd po skosie w prawo, nastepnie lewa noga
w przdd po skosie w lewo (stoisz w rozkroku), powrdé do pozycji wyjsciowe]j rozpoczynajac prawa
noga krok w tyt do srodka, nastepnie dostaw lewa noge do $rodka (stoisz w pozycji wyjsciowej).

Uwaga! Tempo dostosuj do swoich mozliwosci, na poczatku moze by¢ wolne, a pdzniej gdy
opanujesz technike — bardziej dynamiczne.

3. Czas trwania: Wykonaj 10 powtdrzen rozpoczynajac krok prawa noga i nastepnie kolejne 10
powtorzen rozpoczynajac krok lewa noga.
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4.

KROK W LITERE ,,V” POLACZONY Z RUCHEM RAK (¢éwiczenie koordynacyjne)

1. Pozycja wyjsciowa: Pozycja stojaca, rece ztozone ptasko na brzuchu, proste plecy.

4. Opis ¢wiczenia: Wykonaj krok prawa noga w przod po skosie w prawo wraz z ruchem prawej reki
w skos w gdre, nastepnie lewa noga wykonaj krok w przod po skosie w lewo wraz z ruchem lewej
reki w skos w gore (stoisz w rozkroku, a obie rece sa w gorze), powrd¢ do pozycji wyjsciowe]
rozpoczynajac prawa noga krok w tyl do srodka wraz z powrotem prawej reki na brzuch, nastepnie
dostaw lewa noge do srodka wraz z lewa r¢ka na brzuch (stoisz w pozycji wyjsciowej).

Uwaga! Tempo dostosuj do swoich mozliwosci, na poczatku moze by¢ wolne, a pozniej gdy
opanujesz technike — bardziej dynamiczne.

2. Czas trwania: Wykonaj 10 powtoérzen rozpoczynajac krok prawa noga i nastepnie kolejne 10
powtorzen rozpoczynajac krok lewa noga.
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S. | PRZYCIAGANIE KOLANA DO LOKCIA W POZYCJI STOJACEJ

. Pozycja wyjsciowa: Pozycja stojaca w rozkroku, lewa reka ztozona na biodrze, prawa

. Opis ¢éwiczenia: Wykonaj przyciagnigcie prawego tokcia do uniesionego lewego kolana 1 powrdé

. Czas trwania: Wykonaj 10 powtdrzen dla prawej reki i lewej nogi, a nastepnie kolejne 10

wyprostowana i uniesiona w gore w skos, proste plecy.
do pozycji wyjsciowe;j.

Uwaga! Podczas ruchu pamietaj o napietych migsniach brzucha (,,pepek przyklej do kregostupa™),
regularnie oddychaj (wdech gdy reka jest w gorze — wydech gdy jest przy kolanie).

powtorzen dla lewej reki 1 prawej nogi.

CWICZENIE ODDECHOWE

1. Pozycja wyjsciowa: Pozycja stojaca, ramiona wzdhuz tutowia.
2. Opis éwiczenia: Wraz z wdechem unie$ ramiona bokiem w gére. Wraz z wydechem opus¢

3. Liczba powtorzen: Wykonaj 3 powtorzenia.

ramiona bokiem w dot. Wdech wykonuj nosem, za§ wydech - ustami. Wydech powinien by¢ 2-3 x

dtuzszy niz wdech.
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7. | CWICZENIE WZMACNIAJACE MIESNIE KONCZYN DOLNYCH 1 CWICZENIE
ROWNOWAZNE

1. Pozycja wyjsciowa: Stan prosto w lekkim rozkroku (stopy ustawione na szerokos$¢ bioder, palce
stop skierowane w przdd). Plecy wyprostowane, gtowa stanowi przedtuzenie kregostupa, wzrok
skierowany przed siebie, rece zlozone na biodrach, brzuch lekko wciagniety.

2. Opis éwiczenia: Ugnij lekko obie nogi. Prawa noge przenies do przodu dotykajac pigta podloza,

a nastepnie przenie$ prawa noge do tylu. Powtdérz ¢wiczenie prawa noga 10 razy. Nastepnie wykonaj
¢wiczenie dla lewej nogi.
Uwaga! W tym ¢wiczeniu obie nogi pracuja. Noga ugieta, na ktorej trzymasz ci¢zar ciata pracuje
statycznie, za$ druga noga czynnie. Podczas wykonywania ¢éwiczenia regularnie oddychaj!
Pomiedzy seriami rozluznij miesnie ndg np. poprzez ,strzepanie nogi”’ przy rozluznionych
miesniach konczyny dolne;.

3. Liczba serii i powtorzen: Wykonaj 2 serie x 10 powtdrzen
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8. | CWICZENIE WZMACNIAJACE MIESNIE ODWODZACE KONCZYN DOLNYCH
I GORNYCH ORAZ CWICZENIE ROWNOWAZNE

1. Pozycja wyjsciowa: Stan prosto w lekkim rozkroku (stopy ustawione na szerokos$¢ bioder, palce
stop skierowane w przod). Plecy wyprostowane, glowa stanowi przedluzenie kregostupa, wzrok
skierowany przed siebie, rece w dole przed soba, brzuch lekko wciagnigty.

2. Opis éwiczenia: Przenies$ cigzar na lewa noge, prawa noge unie$ do boku, zatrzymaj i wré¢ do
pozycji wyjsciowej. Razem z ruchem nogi odwiedz obie rece do boku (do momentu, az utworza kat
prosty z tutowiem). Powtorz éwiczenie prawa noga 10 razy. Nastepnie wykonaj éwiczenie dla lewe;j
nogi.

Uwaga! Podczas wykonywania ¢wiczenia utrzymuj prosta sylwetke i obnizone barki. Regularnie
oddychaj! Pomiedzy seriami rozluznij mie$nie ndg np. poprzez ,strzepanie nogi” przy
rozluznionych miesniach konczyny dolne;.

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

9. | CWICZENIA WZMACNIAJACE MIESNIE POSLADKOWE ORAZ CWICZENIE
ROWNOWAZNE
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1. Pozycja wyjsciowa: Stan prosto, lewa noge przenies do tylu, prawa z przodu lekko ugieta (wypad
nogi w tyl). Plecy wyprostowane, glowa stanowi przedluzenie kregostupa, wzrok skierowany przed
siebie, rece wzdhuz tutowia, brzuch lekko wciagnigty.

2. Opis éwiczenia: Przenies ciezar na prawa noge, lewa noge unies$ do tytu napinajac migsnie lewego
posladka, zatrzymaj i wré¢ do pozycji wyjsciowej. Razem z ruchem nogi unies obie rece do gory
(pilnuj, aby Twoja szyja byla ,,dluga”, a barki obnizone). Powtdérz ¢wiczenie lewa noga 10 razy.
Nastepnie wykonaj ¢wiczenie dla prawej nogi.

Uwaga! Podczas wykonywania ¢wiczenia pamigtaj o napigciu mig$ni brzucha i obnizonych
barkach. Regularnie oddychaj!

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

10.

CWICZENIE MIESNI GRZEBIETU, RAMION i MIESNI POSLADKOWYCH W LEZENIU

PRZODEM

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

2. Opis éwiczenia: Unies wolno ramiona do gory (grzbietem dioni w kierunku sufitu) napinajac
migsnie grzbietu (zbliz ,,topatki” do siebie) oraz prawa lewa napinajac miesnie lewego posladka,
zatrzymaj ruch w gorze, a nastepnie powoli opus¢ do pozycji wyjsciowej. Powtorz ¢wiczenie 10
razy. Odpocznij 10 sekund, a nastepnie wykonaj je ponownie tym razem z prawa noga.

Uwaga! Podczas calego ¢wiczenia glowa pozostaje oparta o podloze lub recznik. Caly czas
oddychaj regularnie.

3. Liczba serii i powtorzen: Wykonaj 2-4 serie x 10 powtorzen (na zmiang raz z prawa, raz z lewa

noga).
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11. | CWICZENIE MIESNI ODWODZACYCH KONCZYNE DOLNA - zlozone z dwéch ¢wiczen

T

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

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

lewa konczyna gorna ustawiona z przodu stabilizuje pozycje. Konczyna dolna prawa ugieta w stawie

kolanowym, konczyna dolna lewa prosta w stawie kolanowym.

Opis ¢wiczenia:

a) Unie§ prosta w stawie kolanowym lewa noge do kata okoto 45° zatrzymaj
1 powoli opus¢ — wykonaj 1 x 10 powtdrzen.

b) Nastepnie zatrzymaj noge w gorze (kat 45°), wykonaj ugigcie 1 wyprost lewej nogi w stawie
kolanowym - 1 x 10 powtorzen.
Obro¢ si¢ na lewy bok i wykonaj ¢wiczenia dla prawej nogi.

Uwaga! Podczas ¢wiczenia utrzymuj napiete migsnie brzucha i nie poglebiaj lordozy ledzwiowe;.
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12.

CWICZENIE MIESNI PRZYWODZACYCH KONCZYNE DOLNA

T

3.

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na prawym boku, gtowa ztozona na prostej prawej konczynie gérnej,
lewa konczyna gorna ustawiona z przodu stabilizuje pozycje. Konczyna dolna prawa prosta w stawie
kolanowym, konczyna dolna lewa ugigta w stawie kolanowym i utozona z przodu.

Opis ¢wiczenia: Unie$ prosta w stawie kolanowym prawa konczyne dolna (przysrodkowa
krawedzia stopy w kierunku sufitu), zatrzymaj i powoli opusé¢ — wykonaj 3 x 10 powtorzen.

Obro¢ sig na lewy bok i wykonaj ¢wiczenie dla lewej konczyny dolne;.

Uwaga! Podczas regularnie oddychaj.

Liczba serii i powtérzen: Wykonaj po 3 serie x 10 powtorzen dla kazdej konczyny dolne;.

13.

CWICZENIE MIESNIA PROSTEGO BRZUCHA

Pozycja wyjsciowa: Lezenie tytem (na plecach). Nogi ugiete w stawach kolanowych, stopy oparte
o podloze. Rece splecione pod glowa (glowa ,,lezy” na rekach — w celu odcigzenia odcinka szyjnego
kregostupa), tokcie odwiedzione na zewnatrz.

Opis éwiczenia: Unie$ gérng czes¢ tutowia napinajac miesnie brzucha (brode skieruj w strone
sufitu), jednoczesnie unies prawa noge w kierunku klatki piersiowej, zatrzymaj i opus¢ powoli na
mate. Wykonaj 10 powtoérzen i zmien noge.

Uwaga! Podczas ¢wiczenia dbaj, aby wydech ustami byl 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 barkéw. Pamietaj, aby miesnie szyi byly mozliwie jak najbardziej rozluznione, a glowa
lezata na rekach. Nie ciagnij glowy rekami!

Liczba serii i powtérzen: wykonaj 2-4 serie x 10 powtdrzen ze zmiang nogi.
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14.

CWICZENIE MIESNI SKOSNYCH BRZUCHA

——

1. Pozycja wyjsciowa: Lezenie tylem (na plecach). Prawa noga uniesiona i ugicta w stawie

kolanowym, udo tej nogi ustawione pod katem prostym do tulowia. Stopa lewej nogi oparta
o podloze. Rece splecione pod glowa (glowa ,,lezy” na rekach — w celu odciazenia odcinka szyjnego
kregostupa), tokcie odwiedzione na zewnatrz.

2. Opis éwiczenia: Unies gorna czes¢ tulowia przenoszac lewa reke za prawe kolano, zatrzymaj

i opus¢ powoli na mate. Wykonaj 10 powtorzen i zmien ustawienie nog i rak.
Uwaga! Podczas ¢wiczenia dbaj, aby wydech ustami byl podczas uniesienia tutowia, zas wdech
nosem podczas opuszczenia tutowia na mate. Kregostup w odcinku ledzwiowym caly czas
»przyklejony” do maty. Pamietaj, aby miesnie szyi byly mozliwie jak najbardziej rozluZnione,
a glowa lezala na rece. Nie ciagnij glowy!

3. Liczba serii i powtorzen: wykonaj 2-4 serie x 10 powtorzen ze zmiana nogi i reki.

15.

CWICZENIE MIESNI BRZUCHA, TULOWIA I NOG ORAZ CWICZENIE ROWNOWAZNE
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1.
2.

Pozycja wyjsciowa: Siad ugiety, plecy proste, ,,dtuga szyja”. Rece utozone wzdtuz tutowia.

Opis éwiczenia: Przenies proste rece do boku i unie$ prawa ugigta w stawie kolanowym, zatrzymaj
ruch liczac do 3, nastepnie wroé do pozycji wyjsciowej. Powtorz ¢wiczenie 10 razy. Nastepnie wrdé
do pozycji wyjsciowej i wykonaj ¢wiczenie z lewa noga.

Mozesz zmodyfikowac i1 utrudnié éwiczenie probujac oderwac obie stopy od podtoza i wytrzymacé
w tej pozycji rownowaznej liczac do 3.

Uwaga! Podczas catego ¢wiczenia plecy sa wyprostowane, a kregostup ,,wydtuzony”. Pamietaj
o regularnym oddechu.

3. Liczba serii i powtorzen: Wykonaj 2 serie x 10 powtorzen.
16. | CWICZENIA MIESNI RAMION
1. Pozycja wyjsciowa: Siad ugiety, plecy proste, ,,dtuga szyja”. Rece utozone za posladkami, palce
dtoni skierowane w kierunku posladkéw.
2. Opis éwiczenia: Ugnij ramiona w stawach tokciowych opuszczajac tutéw nieco do tytu, zatrzymaj
1 wro¢ do pozycji wyjsciowe;.
Uwaga! Podczas catego ¢wiczenia plecy sa wyprostowane, a kregostup ,,wydluzony”. Pamietaj
o regularnym oddechu.
3. Liczba serii i powtorzen: Wykonaj 2 serie x 10 powtorzen.
17. | CWICZENIE MIESNI TULOWIA 1 NOG

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

Opis éwiczenia: Unies$ biodra w gore, zatrzymaj ruch liczac do 3 1 napinajac miesnie posladkow,
a nastepnie opus¢ powoli na mate.

Uwaga! Podczas ¢wiczenia dbaj o regularny oddech.

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




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

CZESC III - KONCOWA: CWICZENIA ROZCIAGAJACE I ROZLUZNIAJACE

18.

CWICZENIE ROZCIAGAJACE MIESNIE POSLADKOWE I MIESIEN PROSTOWNIK
GRZBIETU ODCINKA LEDZWIOWEGO W LEZENIU TYLEM

19.

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

2. Opis ¢wiczenia: Chwy¢ obiema rekami podudzia i przyciagnij oba kolana w kierunku brzucha, az
do uczucia delikatnego rozciagnigcia w okolicy posladkéw i1 odcinka ledzwiowego kregostupa.
Utrzymaj pozycje przez 10-15 sekund, a nastepnie powoli wré¢ do pozycji wyjsciowe;.

Uwaga! Glowa caly czas lezy na podtozu.

3. Liczba powtorzen: Wykonaj 2-3 powtdrzenia ¢wiczenia, kazde po 10-15 sekund.

CWICZENIE ROZLUZNIAJACE OBRECZ BARKOWA I KONCZYNY GORNE
W LEZENIU TYLEM

1. Pozycja wyjsciowa: Lezenie tytem (na plecach), koficzyny dolne ugiete w stawach kolanowych,
stopy oparte o podtoze. Konczyny gorne odwiedzione do 90° tworza kat prosty z tutowiem.

2. Opis éwiczenia: Skre¢ tutow w lewa strone i1 zbliz prawa reke do lewej. Nastgpnie powoli wykonaj
obwodzenie prawa reka nad gtowa i wrd¢ do pozycji wyjsciowej. W trakcie wykonywania éwiczenia
podazaj wzrokiem za ruchem reki. Ruch wykonuj powoli, a podczas calego ruchu staraj si¢ jak
najbardziej ,,wydtuza¢” reke. Nastepnie wykonaj ¢wiczenie analogicznie druga reka.

Uwaga!: Podczas wykonywania ¢wiczenia oddychaj spokojnie i rbwnomiernie.

3. Liczba powtorzen: Wykonaj 2-3 powtdrzenia ¢wiczenia na kazdg strone.
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20.

CWICZENIE ROZCIAGAJACE MIESNI BRZUCHA I PRZEDNIEJ STRONY TULOWIA
s

3.

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

Opis ¢wiczenia: Przejdz powoli do podporu na przedramionach (,,pozycja sfinksa”) — utrzymaj
pozycje przez 5 sekund wykonujac spokojne wdechy i wydechy. Wro¢ do pozycji wyjsciowe;.
Trudniejsza odmiang ¢wiczenia jest przejscie z lezenia do podporu na wyprostowanych ramionach
— utrzymaj pozycj¢ przez 5 sekund. Wrdo¢ do pozycji wyjsciowe;.

Uwaga!: Skup sie na miesniach brzucha — powinienes$ czu¢ delikatne rozcigganie miesni brzucha
i przedniej czesci tutowia. Jezeli odczuwasz dolegliwosci w odcinku ledzwiowym kregostupa,
pozostan w pozycji podporu na przedramionach.

Liczba powtorzen: Wykonaj 2-3 powtdrzenia ¢wiczenia.

21.

CWICZENIE ROZCIAGAJACE MIESNI TULOWIA W SIADZIE

Pozycja wyjsciowa: Siad skrzyzny lub prosty (w przypadku gdy pozycja siadu skrzyznego jest
niekomfortowa), plecy proste, sciagnigte topatki, rece wzdhuz tutowia.

Opis ¢wiczenia: Wykonaj gleboki wdech nosem, a nastepnie wraz z wydechem skre¢ tutow w lewa
strong 1 potdz obie rece jak najdalej za soba z lewej strony, az do uczucia delikatnego rozciagania
miesni tulowia. Utrzymaj pozycje przez 10-15 sekund, a nastgpnie powoli wro¢ do pozycji
wyjsciowej. Wykonaj ¢wiczenie analogicznie dla drugiej strony.

Liczba powtorzen: Wykonaj 2 powtdrzenia ¢wiczenia na kazda strone, kazde po 10-15 sekund.
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22,

CWICZENIE ROZCIAGAJACE MIESNI KULSZOWO-GOLENIOWYCH W POZYCJI
SIADU PROSTEGO

3.

Pozycja wyjsciowa: Siad prosty, plecy proste, rece wzdluz tutowia.
Opis ¢wiczenia: Wykonaj gteboki wdech i unies rece do goéry, wraz z wydechem pochyl sie w przod
kierujac obie rece w strone stop, az do uczucia rozciggniecia w tylnej czesci uda. Staraj sie nie uginaé

nég w stawach kolanowych. Utrzymaj pozycje przez 10-15 sekund i powoli wré¢ do pozycji
wyjsciowe;.

Uwaga!: Chcac zwigkszy¢ intensywnos$¢ ¢wiczenia mozesz wykonac zgigcie grzbietowe stop (palce
skieruj do siebie).

Liczna powtorzen: Wykonaj 2 powtdérzenia ¢wiczenia, kazde po 10-15 sekund.

23.

CWICZENIE ODDECHOWE I ROZCIAGAJACE MIESNIE TULOWIA W SIADZIE

Pozycja wyjsciowa: Siad skrzyzny lub prosty (w przypadku gdy pozycja siadu skrzyznego jest
niekomfortowa), plecy proste, Sciagniete topatki, rece wzdhuz tutowia.

Opis ¢éwiczenia: Wraz z wdechem nosem unies konczyny gérne bokiem w gore. W koncowej fazie
ruchu ztacz obie rgce nad glowa i na 1-2 sekundy unie$ je maksymalnie w gore starajac sie
dodatkowo wydtuzy¢ tutow. Wraz z wydechem powoli opus¢ rece bokiem w dot 1 wroc do pozycji
wyjsciowej. Pamigtaj, ze wydech powinien by¢ 2-3 razy dtuzszy niz wdech.

Liczba powtérzen: Wykonaj 3 powtdérzenia ¢wiczenia.
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Ukoriczyles caly zestaw ¢éwiczen ©
Gratulacje!




