Pamietaj o Sercu

AktywnolZI]ZlA!_Zl ruchowa dla seniordw - uwagi praktyczne i wybrane
przyk[llady Aldwiczelll

Autor: mgr Joanna Kostka
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OOONordic Walking &ndash; doskonallJa forma treningu wytrzymalldo[lJciowego. MolZe byAl]
uprawiany w kalzdym terenie, przez osoby w ré[Znym wieku i o ré[Znym poziomie wydolnolIIci
fizycznej i masie ciallda. UlZycie kijkéwbozwala na odciACl[Zenie stawéw ko[dczyn dolnych i
krAOgos[upa oraz wymusza wlDAOczenie do pracy gornej czZAOci ciallda. W efekcie tego wydatek
energetyczny marszu zwiAllksza siAll 0 20% w stosunku do zwyk[Ilego marszu w tym samym tempie.
NiewAOtpliwA zaletAO tego treningu jest molZliwodJAO spAlldzania czasu na [dwie[Zym powietrzu.
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LO0Trening wytrzymalllolTIciowy moL‘;’_na uprawiaAll nawet w domu przed telewizorem. Do tego celu
molZna wykorzystaAld réEnego typu urzAdzenia (stacjonarny rower,Cbrbitrek).
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OOOJako opdr wltreningu silldowym molZna wykorzystaAl wiele przyboréw: [
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OOOd- ciAOxarki,

O

O0O0O- ciAOCarki z rzepami szczegdlnie przydatne przy AOwiczeniach z oporem ko[dczyn dolnych,

O

O0O0O- piddki lekarskie,

O

UOOd- talldmy gumowe,

O

OO0O- woreczki z piaskiem,

O

O0O0- sprAOyny,

O

OOO- przybory dostAQpne w kalZkdym domu: butelka z wodAJ, torebka z cukrem, ksiACZkaltd.,

O

oood- __ciAIZlL_z’ar wMasnego ciallda ( np.: przysiady- dla miACOni koddczyn dolnych, opady na
McianAO dla kodczyn gérnych)
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OOOAOwiczenie oporowe dla miACIOni zginaczy przedramienia z ulzyciem elastycznej tall0lmy

O

OO0OUsiAOdOna krze[Mle, pamiAQtaj o prawid(owej postawie (wciACgnij brzuch, wyprostuj plecy,
cofnij brodAO), stopy rozstaw na szeroko[JAD bioder. TalOmADO przedo6Z pod stopami, a jej ko[Mce
opleAd na dDoniach. Odokcie trzymaj blisko tullowia. DOonie ulllé[Z na kolanach. Talldma
powinna byAll lekko napiAllta.
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OOONastAOpnie rozciAQgajA0c taldmADO powoli przyciACgnij ddDonie do barkéw caddyO
O0O0Oczas trzymajAQc Odokcie blisko ciallda, utrzymaj napiACcie 2-3 s i powolil]

OOOwréAOd do pozycji wyjdciowej. Nie zatrzymuj powietrza. PamiAdtaj o swobodnym oddychaniu.
Powtdérz AOwiczenie 10-15 razy. Zmiana ustawieniallFACJk w pozycji wyjddciowej z uddoZenia ich na
kolanach,Od

O0O0Ona uddoZenie wzdJulZ tuldowia powoduje, [Fe AQwiczysz miAOOnie w wiADkszym[O
OOOzakresie ruchu.d

O

O0O0OTo samo AOwiczenie molEna wykonaA z ulkyciem ciAdFarkdw, czy nawet butelki z wodA.
O
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OOOAOwiczenie oporowe dla miAOOni prostownikdéw stawu kolanowego z ulZyciem ciAOZarkéw z
rzepem.

O

OO0OUsiAOdOna krzedle, pamiAdtaj o prawid(ddowej postawie (wciAgnij brzuch,d
OOOwyprostuj plecy, cofnij brodA), stopy rozstaw na szeroko[JAO bioder. Nad

OOOstawem skokowym przymocuj ciACdFarek. Wyprostuj nogAd w stawie kolanowym bez odrywania
uda od krzes[a.O

OOOUtrzymaj napiAdcie kilka sekund i powoli opu@AO do pozycji wyjdciowej. Powtérz AQlwiczenie
10-15 razy dla kalzdej ze stron.
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OOOAOwiczenie oporowe dla miAOOni prostownikéw stawu okciowego z ulzyciem ciAOZarkéw z
rzepem.

O

OO0OUsiAOdOna krzele, umocuj ciAClZarekCha nadgarstku. Maksymalnie unied ko[ddczynAO
gérnAO. Ugnij kodOczynAO gérnAO w stawie okciowym- sprébuj dotknAOAO dODoniAO do plecéw.
O

OO0ODrugAd rAOKAD dla lepszej stabilizacji podtrzymuj ramiAO (jak na zdjAQciu). NastAOpnie powoli
wyprostuj przedramiAd.Powtérz Adwiczenie 10-15 razy dla kalZdej ze stron.
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OO0OCady czas pamiAdtaj o postawie. Zamiast ciAdZarka z rzepem w AQwiczeniu molZna
oczywilldcie wykorzystaA inne przybory: zwykle ciACdZFarki, butelkAOl z wodA itd.
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OOOAOwiczenie oporowe dla zginaczy stawu kolanowego z ulZyciem ciAOCFarkéw z rzepem.
O

O0O0OPrzymocuj ciAdZarek na dolnej czZAOci podudzia. Dla poprawy stabilizacji stalld przodem do
krzes(Oda i chwyAO[siAO jego oparcia. PamiAOtaj o prawid(ddowej postawie. Zegnij nogAl w stawie
kolanowym (ciAgnij piACJtAO w kierunku do po[ddladka). Staraj siAC] nie pochylaAl na bok, ani nie
wysuwaA kolana do przodu. Utrzymaj napiAOcie kilka sekund i powoli wréA do pozycji wyjiciowej.
Powtérz AQlwiczenie 10-15 razy dla kalxdej ze stron.
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OOOAOwiczenie rGwnowalZne z kijkiem.

O

OO00OStadd ze stopami ustawionymi na szerokoJAO bioder. WciAgnij brzuch i napnij poddladki.
PrawAO rAOKAO chwyAO kijek. Unied prawa nogAd do géry. Wytrzymaj 5-10sekund (im ddulZej
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tym lepiej). Powtérz AQwiczenie 10 razy dla kalZdej ze stron.
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OOOAOwiczenie réwnowalZne z pildOkAO.

|

OO0OUsiAOdOna piflce. Rozstaw szeroko stopy, rACce wyciAOgnij w bok. Je[li czujesz siAC]
niepewnie molZesz usiAOODAO przed krzesddem i dla asekuracji chwyciAd rACOKAL jego oparcia.

|

OO0OPrzenod ciAZar ciallda z nogi na nogA i staraj siAQ] zachowaA réwnowagA[.
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OOOAOwiczenie rozciAOlgajAQce miAOsiedd prosty uda

O

OO00OPoM4éZ siAOl na boku, pod gowAO poddé@ malddAO poduszkAO. Nogi uéE w
przedulZeniu tuldowia. &bdquo; GérnAL nogAO&rdquo; zegnij w kolanie, stopAO chwyA O
&bdquo; gornAIZI rAOkAO&rdquo; i przyC|AIZ|gn|J do poladka alZ do momentu kiedy poczujesz
wyrallhe rozaAIZlganle ( nie bol !). Staraj siAO nie zginaAO nogi w stawie biodrowym ( kolano nie
powinno wychodziAO przed liniAQJ bAOdAOca przedDuFeniem tulowia). Utrzymaj rozciACdganie ok.
10s. Powtérz AQlwiczenie 3- 5 razy dla kalZdej nogi.
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OOOAOwiczenie rozciAlgajAdce miAOsied brzuchaty Oydki

O

OoO0OstallOwv wykroku przodem do [ciany, oprzyj siAd] o niAO mniej W|AIZ|ceJ na wysoko[TIci
barkéw. PrzedniAOl nogAO ugnij w kolanie, tylnAO trzymaj wyprostowanA[l, a jej piACtAO utrzymaj na
poddodze. NastAOpnie przenied ciAdZar ciallda do przodu i jeszcze bardziej ugnij kolano przedniej
nogi, alZ do uczucia rozciAdOgania w okolicy dydki tylnej nogi. Utrzymaj rozciAOganie ok. 10s. Powtdrz
AOwiczenie 3- 5 razy dla kalZdej nogi.
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OOOAOwiczenie rozciAOlgajAQ0ce miAQOnie piersiowe
O

OO00OStad w wykroku (noga po stronie rozciAClganej z przodu) przy futrynie drzwi, okna itp. DLIJo[TI[]
ko[dczyny goérnej odwiedzionej w stawie ramiennym oprzyj o futrynAD nastAI:Ipnle zacznij
przesuwaA tudéw do przodu przenoszAElc ciAOlZar cialda na nogAO znaJdUJAEchIZl siAO z przodu
do momentu uczucia rozciACdgania miAOOni piersiowych. Utrzymaj rozciAClganie ok. 10s. Rozlu[Ihij.
Powtdérz AQwiczenie 3- 5 razy dla kalxdej strony.
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