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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 ¢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
ustepujg po zaprzestaniu wykonywania ¢wiczen).

Jesli podczas ¢wiczen czujesz bol w stawach lub miesniach zatrzymaj sie,
sprawdz pozycje i sprobuj ponownie. Jezeli bdl nie ustepuje, zasiegnij
porady Lidera Programu.

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

Oddychaj normalnie i poczuj rados¢ z wykonywania ¢wiczen.

Wykonuj ponizsze ¢wiczenia 2 razy w tygodniu jako dodatek do programu
cwiczen.

Jezeli uzywasz tej broszury nie uczeszczajac na nadzorowane sesje
c¢wiczen, skonsultuj sie z lekarzem, aby sprawdzic, czy program ten jest
dla Ciebie odpowiedni.
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Rozgrzewka

Zawsze rozpoczynaj od ¢wiczen rozgrzewajgcych, aby przygotowac ciato do
czesci gtownej ¢wiczen.

Ponizej 4 ¢wiczenia rozgrzewajace.

Wykonaj je wszystkie:
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Marsz

. Stan (lub usigdz) prosto

. Chwy¢ oparcie lub porecze krzesta
. Maszeruj kontrolujgc tempo

. Zbuduj odpowiadajacy Ci rytm

. Kontynuuj przez 1- 2 minut




Krgzenia ramionami

Stan (lub usigdz) prosto z ramionami luzno opuszczonymi
wzdtuz tutowia

Unies barki do poziomu uszu, cofnij je, jednoczesnie
Sciggajac topatki, a nastepnie powoli opusé

Powtorz powoli 5 razy




Rozluznianie stawu

skokowego

. Stan przy (lub usigdz prosto na) krzesle

. Trzymaj rekoma oparcie lub siedzisko po obu stronach

. Dotknij pietg podfogi, a nastepnie podnies stope i
dotknij palcami tego samego miejsca

. Powtdrz 5 razy dla kazdej stopy




Skrety tutowia

. Stan (lub usigdz) prosto, stopy ustaw w odlegtosci na
szerokos¢ bioder

. Z16z rece na wysokosci klatki piersiowe]

. Skre¢ gbérng czes¢ tutowia i glowe w prawo nie zmieniajac
ustawienia bioder

. Wykonaj to samo dla drugiej strony

. Powtorz 5 razy

Strona 6




Cwiczenia gtéwne

W tej czesci jest 10 cwiczen.
Wykonaj je wszystkie.

Staraj sie wykonywac je 2 razy w tygodniu zanim przystgpisz do innych
c¢wiczen czy spacerow.

Pierwsze 6 ¢wiczen ma na celu poprawe rownowagi.
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Unoszenie piet

. Stan prosto trzymajac sie oparcia krzesta, zlewu czy innej stabilne;j
powierzchni

. Unies piety przenoszac ciezar ciata na palce stép

. Wytrzymaj przez 1 sekunde

. Opus¢ piety powoli

. Powtorz 10 razy
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Chod na palcach

. Stan prosto bokiem do pomocy

. Unies piety (ciezar ciata na palcach stdop) a nastepnie zrob 10
matych krokoéw w przdd

. Ustaw stopy razem, a nastepnie opusc piety

. Powtodrz w innych kierunkach
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Unoszenie palcow

. Stan przodem do pomocy

. Unies palce stop jednoczesnie przenoszac ciezar ciata na piety, ale
bez wypinania posladkéw w tyt

. Wytrzymaj przez 1 sekunde

. Opusc palce powoli

. Powtdrz 10 razy
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Chod na pietach

. Stan prosto bokiem do oparcia krzesta

. Unies palce stép bez wypychania posladkéw w tyt, a nastepnie
zrob 10 krokéw w przéd

. Opus¢ palce

. Powtodrz w innych kierunkach

- - J



Chod w bok

. Stan prosto przodem do oparcia krzesta
. Zrob krok w bok zachowujgc ustawienie bioder i nie
usztywniajac kolan

. Powtdrzy¢ 10 razy dla kazdej strony, zbudowaé odpowiedni dla
siebie rytm




Kotysanie

. Stan prosto bokiem do krzesta

. Kotysz koriczyng dolng naprzemiennie w przdd i w tyt kontrolujac
ruch i tempo.

. Powtdérz 10 razy

. Wykonaj to samo dla drugiej koriczyny dolnej
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Gtowne cwiczenia

Celem ponizszych 4 ¢wiczen jest wzmocnienie kosci i miesni.




Wstawanie z krzesta

. 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)

. Powtérz 10 razy
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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




WrAREIRIERIE

odwodzicieli ud

. Usigdz prosto na skraju krzesta ze ztgczonymi stopami i kolanami, a
nastepnie owin tasma koniczyny dolne (unikajgc skrecenia tasmy)

. Ustaw stopy i kolana w odlegtosci na szerokosé bioder

. Pchaj kolana na zewnatrz, trzymajgc stopy ptasko na podtodze,
zatrzymaj ruch, policz powoli do 5

. Rozluznij powoli, powtorz jeszcze 7 razy
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Wzmachianie ud

. Usigdz prosto na krzesle

. Umiesé tasme na wysokosci Srodstopia i ztap jej konce 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 znajdowac sie tuz nad podtogg (Rysunek 3)

. Zatrzymaj ruch, policz powoli do 5, a nastepnie powrdc¢ do pozycji
wyjsciowej (Rysunek 1)

. Powtorz 6-8 razy dla kazdej koriczyny dolnej
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Zakonczenie sesji

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




Rozcigganie klatki

plersiowe]

. Siedz prosto na skraju krzesta

. Siegnij rekoma w tyt i chwy¢ oparcie krzesta

. Pchaj klatke piersiowg w goére w przdd, az poczujesz, ze
miesnie klatki rozciggaja sie

. Wytrzymaj 10-20 sekund




Rozcigganie tylnej strony

uda

. Upewnij sie, ze jestes na skraju krzesta

. Wyprostuj koriczyne dolng opierajgc piete o podtoze

. Potdz obie difonie na drugiej konczynie 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
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Rozcigganie tydki

. Stan przodem do krzesta trzymajgc jego oparcie

. Zrob krok w tyt i docisnij piete koriczyny dolnej zakrocznej

. Sprawdz, czy obie stopy skierowane sg w tym samym kierunku
. Poczuj rozciggniecie miesni tydki

. Wytrzymaj 10-20 sekund

. Powtdrz to samo dla drugiej strony

Strona 22




Zakonczone

Brawo! Ukonczono wszystkie ¢wiczenia na dzis!

Sprdbuj zrobic te ¢wiczenia jeszcze co najmniej 2 razy w tym tygodniu.
Ustal dzien i pore kolejnej sesji juz teraz.

Poprawa rownowagi

Wykonujgc regularnie ¢wiczenia poprawiajgce rownowage nalezy dgzy¢ do
stopniowego redukowania pomocy ze strony korficzyn gérnych. Mozna to
zrobi¢ stopniowo uwalniajgc od chwytu poszczegdlne palce; najpierw
mate by sprawdzi¢, czy uda nam sie zachowac¢ réwnowage, nastepnie
serdeczne, pdzniej srodkowe, w koncu zostanie nam pomoc jedynie ze
strony palcow wskazujgcych. Zanim przejdziesz do kolejnych etapow,
upewnij sie, ze opanowates$ rownowage w danej pozycji.
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Dziennika ¢wiczen

Pomocne jest prowadzenie dziennika ¢wiczen. Pozwoli to na przypomnienie
sobie, kiedy ostatnio dane c¢wiczenia byty wykonywane, a takze jest
miejscem na prowadzenie notatek odnosnie programu ¢wiczen oraz
zapisywania pytan, ktére mozna nastepnie skierowac do instruktora. Na
kolejnej stronie znajduje sie przyktadowy dziennik, ktéry mozna uzupetnié.

Data Komentarz
(np. 02.06 2013)
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