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Bezpieczenstwo

Upewnij sie, ze krzesto ktérego uzywasz, jest wytrzymate i stabilne.
Nos wygodne ubranie i odpowiednio dobrane obuwie.

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

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

Jesli podczas ¢wiczen czujesz bdl w stawach lub miesniach,

zatrzymaj sie, sprawdz pozycje, i sprébuj ponownie. Jezeli bdl nie
ustepuje, zasiegnij porady Lidera Programu Otago.

Odczuwanie pracy miesni lub niewielki bél nastepnego dnia po
treningu jest normalny i oznacza efektywnosé wykonywanych
cwiczen.

Oddychaj normalnie i poczuj rados¢ wykonywanych ¢wiczen.
Wykonuj ponizsze éwiczenia trzy razy w tygodniu.

Jezeli uzywasz tej broszury nie uczeszczajac na nadzorowane sesje

cwiczen, skonsultuj sie z lekarzem, aby sprawdzi¢, czy program ten
jest dla Ciebie odpowiedhni.



Rozgrzewka

Zawsze rozpoczynaj od éwiczen rozgrzewajacych, aby przygotowac
organizm do ¢éwiczen gtdwnych.

Jest 6 ¢wiczen rozgrzewajacych.

Wykonaj wszystkie.




Marsz

. Stanie swobodne (lub z pomoca w razie potrzeby)
° Rozpocznij maszerowanie w miejscu
. Jesli czujesz sie stabilnie, dotgcz do marszu naprzemienne ruchy

koniczyn gornych
° Kontynuuj marsz przez 1 do 2 minut




Ruchy gtowy

. Stan prosto ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ bioder i
koriczynami gornymi spoczywajgcymi luzno wzdtuz tutowia lub
opartymi o krzesto

. Skre¢ powoli gtowe w lewo, a nastepnie powoli w prawo

. Upewnij sie, ze ramiona sg nieruchomo podczas wykonywania
ruchéw gtowg

. Powtdrz ¢wiczenie 5 razy




Ruchy szyi

. Stan prosto (stopy oddalone od siebie na szerokos¢ bioder,
koriczyny goérne spoczywajg luzno wzdtuz tutowia lub sg
oparte o krzesto)

. Umiesc 2 palce na brodzie, delikatnie spychajac jg do tytu, az
poczujesz napiecie miesni karku

. Powtdrz 5 razy




Prostowanie tutowia

. tan prosto w lekkim rozkroku

. Potoz rece w okolicy posladkow

. Delikatnie odchyl tutéw w tuk

. Unikaj patrzenia w sufit oraz blokowania kolan

. Powtorz 5 razy




Ruchy tutowia

. Stan prosto w lekkim rozkroku

. 7167 rece na wysokosci klatki piersiowej lub jedng reka trzymaj
sie krzesta

. Wyciagnij tutdéw w gore, a nastepnie powoli skre¢ gtowe i barki
W prawo

. Upewnij sie, ze skret wykonuje jedynie gérna czes¢ tutowia
(nie biodra)

. Powrdc¢ do pozycji wyjsciowej i wykonaj to samo dla lewej
strony

. Powtodrz 5 razy




Ruchy stawu skokowego

. Usigdz wygodnie na krzesle z oparciem

. Wyprostuj jedng koriczyne dolng tak, aby stopa nie dotykata
podtoza

. Utrzymaj noge w tej pozycji, a nastepnie kieruj palce stép
naprzemiennie w strone podtogi i do siebie

. Wykonaj ten ruch 5 razy, a nastepnie powtdrz go dla drugiej
koriczyny

. Jesli uczucie “ciggniecia” w okolicy tylnej czesci stawu

kolanowego jest zbyt silne, nalezy wykona¢ to ¢wiczenie ze
stopg utozong blizej podtogi




Cwiczenia

wzmachiajace

Cwiczenia te maja na celu pomoc w zwiekszeniu sity i wytrzymatosci

miesni i kosci.

Nalezy wykona¢ wszystkie ponizsze ¢wiczenia.

Teraz nalezy zatozy¢ ciezarki na okolice stawu skokowego.




Wzmacnianie stawu

kolanowego przod

. Usigdz wygodnie na krzesle z oparciem i ustaw stopy w linii kolan

. Przesun jedng stope w przdd, a nastepnie unies konczyne dolng,
prostujgc staw kolanowy (nie blokujgc kolana w wyproscie)

. Powoli opuszczaj stope powracajgc do pozycji wyjsciowe;j

. Powtorz razy dla jednej, a nastepnie dla drugiej
koriczyny dolnej

. Staraj sie podnosié¢ stope powoli, liczac do 3, a opuszczacd jg liczac

do 5 za kazdym razem




Wzmacniane stawu

kolanowego za

. Stan prosto z pomocg lub bez

. Przesun stope do tytu po podtodze (rys. 1), a nastepnie
oderwij powoli piete, kierujgc jg w strone posladka

. Staraj sie trzymac kolana blisko siebie

. Prostujgc powoli staw kolanowy powrd¢ do pozycji
wyjsciowej

. Przenies$ ciezar ciata rownomiernie na obie koriczyny dolne,
aby chwile odpoczac

. Powtorz razy dla jednej, a nastepnie dla drugie;j
koriczyny dolnej

. Staraj sie unosic¢ piete w strone posladka powoli, liczgc do

3, a opuszczac liczac do 5 za kazdym razem




Wzmachianie stawow

biodrowych

. Stan prosto trzymajac oparcie krzesta, ze stopami
rozstawionymi na szerokos¢ bioder

. Wznie$ koniczyne dolng powoli w bok, utrzymujac palce stop
zwrécone na wprost

. Unikaj opierania catego ciezaru ciata na jednej stronie

. Powoli opusc¢ koriczyne dolng

. Przenies ciezar ciata rownomiernie, aby odpoczgé

. Powtérz razy dla jednej, a nastepnie drugiej konczyny

. Staraj sie unosi¢ koriczyne powoli, liczagc do 3, a opuszczaé

liczac do 5 za kazdym razem




Teraz $ciggnij ciezarki.




Wspiecia na palce

. Stan prosto ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ bioder
. Powoli unos piety, utrzymujac ciezar ciata na palcach stép
. Unikaj blokowania kolan

. Powoli opuszczaj piety

. Powtdrz 10 do 20 razy

° Staraj sie unosi¢ piety powoli, liczgcdo 3, a opuszczad liczac

do 5 za kazdym razem




Stanie na pietach

° Stan prosto trzymajac sie oparcia krzesta

. Powoli unos palce stop

. Unikaj wypinania posladkéw do tytu

. Opuszczaj palce powoli

. Powtdrz 10 do 20 razy

. Staraj sie unosic palce powoli, liczgc do 3, a opuszczac liczac

do 5 za kazdym razem




Cwiczenia rownowagi

Cwiczenia te majg na celu poprawié¢ Twoja réwnowage i stabilnoé¢,
oraz zapobiec upadkom.

Wykonaj wszystkie.




Przysiad z oparciem

. Stopy rozstawione na szerokos¢ bioder, palce skierowane
przed siebie

. Trzymaj sie oparcia krzesta

. Zginaj kolana, jednoczesnie wypychajgc posladki do tytu tak,
jakbys chciat/a usigsc¢

. Upewnij sie, ze piety nie unoszg sie podczas ¢wiczenia

. Upewnij sie, ze kolana nie sg skierowane do srodka

. Powrdc¢ do pozycji wyjsciowej

. Powtérz razy




Przysiad bez pomocy

. Stopy rozstawione na szeroko$¢ bioder, palce skierowane w
przéd

. Zginaj kolana, jednoczes$nie wypychajgc posladki do tytu, tak
jak podczas siadania

. Upewnij sie, ze piety nie unoszg sie

. Upewnij sie, ze kolana nie sg skierowane do srodka

. Powrdt do pozycji wyjsciowej

. Powtorz razy




Chod na palcach z

poOMoOcCy

. Stan bokiem do krzesta ze stopami rozstawionymi na szerokosc
bioder

. Wznie$ sie na pietach w gore tak, aby ciezar ciata utrzymywany
byt na palcach stop

. Przejdz 10 krokéw w przdd.

. Zanim opuscisz piety, ustaw stopy rownolegle do siebie

. Odwrdc sie w kierunku oparcia i kontynuuj chéd na palcach w

innym kierunku
. Poruszaj sie stale kontrolujgc postawe




Chod na palcach bez

podparcia

. Stan w lekkim rozkroku

. Wznies$ piety w gore, utrzymujac ciezar ciata na palcach stop
. Przejdz 10 krokéw w przdd na palcach

. Ustaw stopy réwnolegle, zanim opuscisz piety

. Obrdc sie i powtdrz chod w innym kierunku

. Poruszaj sie, stale kontrolujgc postawe




Stanie jedna stopa przed

drugg z pomocy

. Stan prosto, bokiem do krzesta

. Ustaw jedng stope przed drugg tak, aby utworzyty jedng linie
. Patrz przed siebie i utrzymaj rownowage przez 10 sekund

. Zanim powtdrzysz ¢wiczenie, zmieniajgc ustawienie stop,

powrd¢ na chwile do pozycji wyjsciowe;j.




Stanie jedng stopg przed

drugg bez pomocy

. Stan prosto w lekkim rozkroku

. Ustaw jedng stope przed drugg tak, aby utworzyty jedng linie.
. Patrz przed siebie i utrzymaj réwnowage przez 10 sekund

. Zanim powtodrzysz ¢wiczenie, zmieniajgc ustawienie stop,

powrdc¢ na chwile do pozycji wyjsciowe;j.




Chod jedng stopa przed

drugg z pomocy

. Stan prosto, bokiem do krzesta

. Przejdz 10 krokdw ustawiajgc jedng stope przed drugg tak,
aby tworzyty jedna linie

. Patrzac przed siebie, staraj sie zachowad stabilnos¢ podczas
chodu.

. Zanim wykonasz obrét powrdé¢ do pozycjiwyjsciowej, a

nastepnie powtoérz ¢wiczenie idgc w innym kierunku.




Chod jedng stopa przed

drugg bez pomocy

. Stan prosto

. Przejdz 10 krokéow w przdd, ustawiajgc jedng stope przed
drugg tak, aby tworzyty jedng linie

. Patrz przed siebie i staraj sie zachowac stabilnos¢ podczas
chodu

. Zanim wykonasz obrdt, powrdc¢ do pozycji wyjsciowe]




Stanie na jednej nodze

Z pOomocy

. Stan prosto, blisko krzesta, trzymajac jego oparcie

. Wznies jedng konczyne dolng, nastepnie przenies ciezar ciata
na konczyne dolng podporowg z zachowaniem wyprostowane;j
postawy

. Utrzymaj te pozycje przez 10 sekund

. Powtdrz ¢wiczenie dla drugiej konczyny




Stanie na jednej nodze

bez pomocy

. Stan prosto

. Wznies jedng koniczyne dolng, nastepnie przenies ciezar ciata
na konczyne dolng podporowg z zachowaniem
wyprostowanej postawy

. Utrzymaj te pozycje przez 10 sekund

. Powtérz éwiczenie dla drugiej koriczyny dolnej




Chod bokiem z pomoca

. Stan prosto przodem do krzesta

. Przejdz 10 krokdéw w bok, zachowujgc ustawienie bioder, oraz
nie usztywniajgc kolan

. Powtdrz ¢wiczenie, idgc w przeciwnym kierunku




Chod bokiem bez pomocy

. Stan prosto

. Zrob 10 krokow w bok, zachowujgc prawidtowe ustawienie
bioder i kolan podczas chodu

. Powtdrz ¢wiczenie, idgc w innym kierunku




Chod na pietach z

pomoca

. Stan prosto bokiem do krzesta

. Unies palce stop, zachowujgc postawe wyprostowang bez
wypinania posladkéw

. Przejdz 10 krokéw na pietach

. Poruszaj sie stabilnie, kontrolujgc rownowage

. Patrz przed siebie

. Ustaw stopy rownolegle, zanim opuscisz piety

. Powtdrz w innym kierunku




Chod na pietach bez

pomocy

. Stan prosto

. Unie$ palce stdp, zachowujgc postawe wyprostowang bez
wypinania posladkéw

. Przejdz 10 krokéw na pietach

. Poruszaj sie stabilnie, kontrolujgc rownowage

. Patrz przed siebie

. Ustaw stopy réwnolegle, zanim opuscisz piety

. Powtdrz w innym kierunku




Wstawanie z krzesta z

pomocy

. Usigdz prosto na krzesle

. Cofnij lekko stopy

. Pochyl sie do przodu

. Wstan (opierajgc rece na krzesle, jesli trzeba)

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

. Powoli siadaj, opierajgc rece na krzesle, jesli trzeba)

. Powtdrz razy




Wstawanie z krzesta bez

pomocy rak

. Usigdz prosto na krzesle z rekoma spoczywajgcymi na
udach lub splecionymi na klatce piersiowej

. Cofnij lekko stopy

. Pochyl sie do przodu

. Wstan

. Cofnij sie, az poczujesz ze koniczyny dolne dotykajg krzesta

. Powoli siadaj

. Powtorz razy




Chod w tyt z pomoca

. Stan bokiem do pomocy

. Zrob 10 krokéw w tyt

. Podczas chodu trzymaj plecy proste i patrz przed siebie
. Stawiaj najpierw palce a pdzniej piete

. Utrzymuj i kontroluj tempo

. Powtdrz w innym kierunku




Chod w tyt bez pomocy

. Stan prosto

. Zrob 10 krokéw w tyt

. Podczas chodu trzymaj plecy proste i patrz przed siebie
. Stawiaj najpierw palce a pdiniej piete

. Utrzymuj i kontroluj tempo

. Powtdrz w innym kierunku




Chod pieta-palce w tyt

. Stan prosto

. Patrz przed siebie

. Ustaw jedng stope za drugg w taki sposdb, aby palce jedne;j
dotykaty piety drugiej stopy, tworzgc jedna linie.

. Wykonaj w ten sposob 10 krokow w tyt

. W celu sprawnego przejscia przetaczaj stope od palcéow do
piety

. Zanim wykonasz obrdt, powrdc¢ do pozycji wyjsciowej




Chod po 6semce

. Poruszaj sie w swoim normalnym tempie, chodzac po Sciezce
w ksztatcie cyfry osiem (pomiedzy dwoma krzestami, jesli to
bedzie prostsze)

. Postaraj sie utrzymad wyprostowang postawe podczas chodu

. Powtdrz éwiczenie tylko 2 razy




Chodzenie po schodach

. Trzymaj porecz, jesli zwykle tak robisz, ale staraj sie nie
podciggac na rekach

. Uzywaj silniejszej nogi do wchodzenia na poszczegdlne stopnie
w pierwszej kolejnosci

. Postaw catg stope na stopniu

. Spdjrz na pozycje stop (staraj sie przy tym nie pochylac zbytnio
w przéd)

. Na szczycie odpocznij i rozpocznij schodzenie od stabszej nogi

. Powtorz razy




Koniec sesji treningowe]

Wykonaj na koniec nastepujgce ¢wiczenia rozciggajace:




Rozcigganie tydek

. Usigdz na krzesle

. Ustaw konczyne zgietg w stawie kolanowym tak, aby stopa
znajdowata sie bezposrednio pod nim

. Druga konczyne ustaw w wyproscie opierajac piete o podtoge

. Przyciggnij palce stop do siebie, az poczujesz napiecie w tydce

. Wytrzymaj 10 - 15 sekund, upewniajgc sie, ze kolano nie jest

zablokowane
. Rozluznij i powtdrz dla drugiej strony




Rozcigganie tylnej

strony uda

. Upewnij sie, ze jestes na skraju krzesta

. Wyprostuj koriczyne dolng, opierajac piete o podtoze

. Potdz obie dtonie na drugiej konczynie dolnej, a nastepnie
wyprostuj sie

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

. Wytrzymaj 10-15 sekund

. Powtdrz to samo dla drugiej strony




Marsz

Celem jest maszerowanie przez 30 minut 2 razy w tygodniu.
5 lub 10 minut marszu jest najlepszym sposobem aby zaczac.

W miare mozliwosci staraj sie zwiekszy¢ czas do 30 minut ciggtego
maszerowania.

Jesli to mozliwe, staraj sie chodzi¢ w tempie, ktdre sprawi, ze
poczujesz sie rozgrzany/a, a czestos¢ oddechéw zwiekszy sie. Jesli
bedziesz zbyt zdyszany/a, aby rozmawiac podczas marszu, oznacza to,
ze idziesz zbyt szybko i nalezy troche zwolnic.

Nos luzne i wygodne ubranie oraz ptaskie, wspierajgce obuwie.




Brawo!

Brawo! Ukonczono wszystkie ¢wiczenia na dzis!

Wykonuj ponizsze ¢wiczenia trzy razy w tygodniu. Ustal pore dnia
oraz czas potrzebny do wykonania wszystkich ¢wiczen.

Poprawa rownowagi

Wykonujac regularnie ¢wiczenia poprawiajgce rownowage, nalezy
dazy¢ do stopniowego redukowania pomocy ze strony koriczyn
gornych. Mozna to zrobi¢ stopniowo, uwalniajgc od chwytu
poszczegodlne palce; najpierw mate, aby sprawdzi¢, czy uda nam sie
zachowad réwnowage, nastepnie serdeczne, pozniej sSrodkowe, w
koricu zostanie nam pomoc jedynie ze strony palcéw wskazujgcych.
Zanim przejdziesz do kolejnych etapow, upewnij sie, ze opanowates
rownowage w danej pozycji.

Pomocne jest prowadzenie dziennika ¢wiczen.




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 odnosnie programu
¢wiczen oraz zapisywania pytan, ktére mozna nastepnie skierowac do

instruktora.
Data Komentarz
(np. 02.06 2013) (np. Ukonczono wszystkie ¢wiczenia; nie

wykonano konkretnego ¢wiczenia; uczucie
poprawy w wykonywaniu konkretnego
¢wiczenia; dodatkowa aktywnosé danego dnia)
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