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Bezpieczenstwo

Upewnij sie, ze krzesto ktérego uzywasz jest wytrzymate i stabilne. No$
wygodne ubranie i odpowiednio dobrane obuwie.

Przygotuj miejsce do éwiczen i szklanke wody (na pdzniej) zanim
zaczniesz.

Jezeli podczas ¢wiczen odczuwasz bdl w klatce piersiowej, zawroty glowy
lub trudnosci w oddychaniu natychmiast przerwij ¢wiczenia i skontaktuj
sie z lekarzem (lub wezwij karetke jesli czujesz sie bardzo Zle, a objawy
nie ustepuja po zaprzestaniu wykonywania éwiczen).

Jesli podczas ¢wiczen czujesz bdl w stawach lub miesniach,
zatrzymaj sie, sprawdz pozycje i sprobuj ponownie. Jezeli bdl nie

ustepuje, zasiegnij porady Lidera Programu.

Odczuwanie pracy miesni lub niewielki bol nastepnego dnia po treningu
jest normalny i oznacza efektywnos¢ wykonywanych ¢wiczen.

Oddychaj normalnie i poczuj rados$¢ wykonywanych ¢wiczen.
Wykonuj ponizsze ¢wiczenia 3 razy w tygodniu.
Jezeli uzywasz tej broszury nie uczeszczajgc na nadzorowane sesje

¢wiczen, skonsultuj sie z lekarzem, aby sprawdzi¢, czy program ten jest
dla Ciebie odpowiedni.




Rozgrzewka

Zawsze rozpoczynaj ¢wiczenia od rozgrzewki, aby przygotowac ciato do
czesci gtdwne;j.

Wykonaj wszystkie ponizsze ¢wiczenia:




Marsz w miejscu

. Usigdz prosto na krzesle

. Chwy¢ rekoma siedzisko z obu stron

. Rozpocznij maszerowanie w miejscu

. Zbuduj tempo, ktére bedzie dla Ciebie odpowiednie

. Kontynuuj przez 1-2 minut




Krazenia ramionami w tyt

. UsigdZz prosto z ramionami spoczywajgcymi wzdtuz
tutowia
. Unies oba barki na wysokos¢ uszu, sciggnij do siebie

topatki, a nastepnie opusé barki w dot
. Powtdrz powoli 4 razy




Rozluznianie stawu

skokowego

. Usigdz prosto na krzesle
Trzymaj rekoma siedzisko po obu stronach
. Dotknij pietg podtogi, a nastepnie podnies stope i dotknij

palcami tego samego miejsca
. Powtdrz 4 razy dla kazdej stopy




Skrety tutowia

. Usigdz prosto na krzesle ze stopami rozstawionymi na
szerokosc¢ bioder

. Potdz prawa reke na lewym kolanie, a lewg reka trzymaj
sie krzesta

. Skrec gorng czes¢ tutowia oraz gtowe w lewo

. Powtdrz to samo dla drugiej strony

. Powtédrz 3 razy dla kazdej strony




Cwiczenia wtaéciwe

Do wykonania jest 8 éwiczen w tej sekcji. Ich celem jest poprawa sity
oraz wytrzymatosci kosci i miesni.

Wykonaj je wszystkie.




Wzmachianie gornej

czesci tutowia

. Trzymaj tasme w dtoniach skierowanych do sufitu i prostych
nadgarstkach

. Rozciggnij tasme oddalajgc dtonie od siebie, a nastepnie
skieruj tokcie w strone bioder jednoczesnie Sciggajac topatki

. Zatrzymaj ruch, policz powoli do 5 oddychajgc normalnie

. Rozluznij, powtorz jeszcze 7 razy




Wzmachianie ud

. Usigdz prosto na krzesle

. Umiesc taSme na wysokosci srodstopia i ztap jej korice obiema
rekami na wysokosci kolan (Rysunek 1)

. Unies stope nad podtoge, a nastepnie pociggnij rece w kierunku
bioder (Rysunek 2)

. Teraz pchaj piete, az osiggniesz wyprost w stawie kolanowym, a
stopa bedzie znajdowad sie tuz nad podtogg (Rysunek 3)

. Zatrzymaj ruch, policz powoli do 5, a nastepnie powrd¢ do

pozycji wyjsciowej (Rysunek 1)
. Powtdrz 6-8 razy dla kazdej koriczyny dolnej




/ginanie przedramienia

. Usigdz prosto na krzesle

. Umiesc¢ jeden koniec tasmy pod stopami i ztap drugi koniec na
wysokosci stawu kolanowego (Rysunek 1)

. Zginaj przedramie powoli zachowujgc wyprost nadgarstka, i
trzymajac tokie¢ blisko ciata (Rysunek 2)

. Powoli prostuj przedramie

. Powtdrz 6-8 razy dla kazdej strony

Lo




WrAREIRIERIE

odwodzicieli ud

. Usigdz prosto na skraju krzesta ze ztgczonymi stopami | kolanami,
a nastepnie owin tasmg koriczyny dolne (unikajac skrecenia
tasmy)

. Ustaw stopy i kolana w odlegtosci na szerokos¢ bioder

. Pchaj kolana na zewnatrz, zatrzymaj ruch, policz powoli do 5

. Rozluznij, powtorz jeszcze 7 razy




Podnoszenie rgk w tyt

. Usigdz prosto na krzesle

. Srodek taémy bezpiecznie umiesé pod stopami, nastepnie chwy¢
za konce tasmy na wysokosci bioder (Rysunek 1)

. Pociggnij taSme kierujac wyprostowane konczyny goérne

maksymalnie do tytu, patrzac jednoczesnie przed siebie z
ustabilizowang klatka piersiowg (Rysunek 2)

. Policz powoli do 5 i rozluznij

. Powtorz 6-8 razy dla kazdej konczyny gornej




Wstawanie z krzesta

. Usigdz prosto na krzesle

. Cofnij lekko stopy

. Pochyl sie do przodu

. Wstan (korzystajgc z pomocy rak jesli trzeba)

. Cofnij sie, az poczujesz, ze koriczyny dolne dotykajg krzesta
. Powoli siadaj

. Powtdrz 4-8 razy
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Wzmachnianie

nadgarstkow

. Zwin tasme na ksztatt tuby

. Usigdz prosto, nastepnie scisnij mocno tasme obiema rekami,
zatrzymaj ruch, policz powoli do 5, rozluznij

. Cwiczenie bedzie trudniejsze, jesli po $cidnieciu skrecisz tasme
zanim zaczniesz liczy¢ do 5

. Powtoérz éwiczenie 6-8 razy




Wzmachianie miesni dna

miednicy

Napnij miesnie dna miednicy tak, jakbys chciat zatrzymac strumien
moczu.

Unikaj

* Sciskania nég
* napinania posladkow

* wstrzymywania oddechu

Staraj sie utrzymac skurcz przez 10 sekund Odpocznij 4 sekundy,
powtodrz. Wykonaj to ¢wiczenie 10 razy.

Wykonaj 10 szybkich napie¢ poprzez napinanie miesni dna miednicy tak
szybko jak to mozliwe, utrzymujac napiecie przez 1 sekunde.




Zakonczenie sesji

Zakoncz sesje marszem w spokojnym tempie przez 1-2 minut, a
nastepnie wykonaj ponizsze éwiczenia rozciggajgce:



Rozcigganie tylnej

strony uda

. Upewnij sie, ze jestes na skraju krzesta

. Wyprostuj koriczyne dolng opierajac piete o podtoze

. Potdz obie dfonie na drugiej koriczynie dolnej, a nastepnie
wyprostuj sie

. Pochyl sie do przodu, az poczujesz rozcigganie tylnej czesci uda

. Wytrzymaj 10-20 sekund

. Powtdrz to samo dla drugiej strony




Rozcigganie klatki

plersiowe]

. Siedz prosto na skraju krzesta

Siegnij rekoma w tyt i chwy¢ oparcie krzesta

Pchaj klatke piersiowg w gdre w przdd, az poczujesz, ze miesnie
klaki rozciggajg sie

Wytrzymaj 10-20 sekund
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Rozcigganie tydek

. W siadzie na krzesle ustaw koniczyne zgietg w stawie kolanowym
tak, aby stopa znajdowata sie bezposrednio pod nim

. Drugg koniczyne ustaw w wyproscie opierajac piete o podtoge

. Przyciaggnij palce stép do siebie, az poczujesz napiecie w tydce

. Wytrzymaj 10- 20 sekund

. Rozluznij i powtorz dla drugiej strony




Brawo!

Brawo! Ukonczono wszystkie ¢wiczenia na dzis!
Wykonuj ponizsze ¢wiczenia 3 razy w tygodniu.

Ustal dzien i pore kolejnej sesji juz teraz.



Dziennik ¢wiczen

Pomocne jest prowadzenie dziennika ¢wiczen. Pozwoli to na
przypomnienie sobie, kiedy ostatnio dane ¢wiczenia byty
wykonywane, a takze jest miejscem na prowadzenie notatek
odnosSnie programu ¢wiczen oraz zapisywania pytan, ktére mozna
nastepnie skierowac do instruktora.

Data Komentarz

(np. 02.06 2013) (np. Ukonczono wszystkie ¢wiczenia; nie
wykonano konkretnego éwiczenia; uczucie
poprawy w wykonywaniu konkretnego ¢wiczenia;
dodatkowa aktywnos$é danego dnia)
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