ZESTAW CWICZEN DLA SENIOROW
UWAGI:

1.Cwicz w dobrze przewietrzonym pomieszczeniu.

2.Cwicz w stroju gimnastycznym.

3.Poszczegdlne ruchy wykonywaé wolno, zachowujac kolejnos¢.
4.Cwiczenia oddechowe wykonywa¢ szczegdlnie starannie.

ZALECENIA:
1.Spa¢ na rownym podtozu, w dobrze przewietrzonym pomieszczeniu.
2.Unika¢ wykonywania czynno$ci zbytnio obciazajacych krggostup jak dzwiganie, skakanie,
dhugie siedzenie zwtaszcza w pozycji pochylonej, ogladanie telewizji.
3.Wykonujac czynnos$ci codzienne stara¢ si¢ nie obciazaé kregostupa.
4.Stosowaé w ciagu dnia przerwy wypoczynkowe w pozycji lezacej.
5.Zwraca¢ uwagg na utrzymanie prawidlowej postawy ciata.

W prawidlowej postawie ciala ogladajac czlowieka z profilu glowa nie powinna by¢
zbyt wysunig¢ta do przodu, lecz znajdowac si¢ nad kregostupem, barki cofnigte, topatki
nie odstaja, brzuch lekko wciggniety.

LEZENIE TYEEM /NA PLECACH;/:

1.Rozciaganie-wyciagnac¢ PR prosta za glowg, ciagna¢ R do tytu, LN lekko unie$¢ nad
podtoze, mocno wypchnag pigte, to samo powtérzyé LR i PN.
2.NN zgigte, unies$¢ biodra do géry, wdech, opusci¢, wydech.
3.NN zgigte w lekkim rozkroku. Przyciagna¢ RR migdzy kolana, wytrzymac.
4 NN proste, RR splecione na karku. Przyciagna¢ prawe kolano do lewego tokcia /drugi
tokie¢ oparty na materacu/, to samo powtdrzy¢ drugimi KK.
5.RR splecione na karku. Wznosimy PN do pionu, przetozy¢ stopg za kolano LN. Powr6t do
pionu, opusci¢ N, to samo powtorzy¢ LN.
6.RR i NN wyprostowane. Przyciagna¢ prawe kolano do brzucha, ztapa¢ RR za kolano,
przyciagna¢ czoto, pusci¢, wyprost N. To samo powtdrzy¢ LN.
7.NN proste. Przyciagna¢ dwa kolana do brzucha, ztapa¢ RR za kolana, przyciagna¢ czoto,
powrdt do lezenia.
8.NN proste. Unies¢ glowe, spojrze¢ na zgigte grzbietowo stopy, wytrzymacé 3 sekundy,
powrdt do lezenia.
9.RR wzdluz ciata, NN do ,,rowerka”.
10.RR wzdtuz ciata, NN zgigte, unoszenie bioder do gory.
11.RR splecione na karku NN zgigte. Przenoszenie ztaczonych kolan w prawo i w lewo/stopy
oparte na materacul/.

UWAGA-kazde ¢wiczenie przeplatamy ¢wiczeniem oddechowym. Wznosimy RR przodem
w gore, wdech, opuszczamy, wydech.




LEZENIE PRZODEM /NA BRZUCHUY/:

12.Rozciaganie PR i LN jak w ¢wiczeniu 1.

13.RR sples¢ pod czotem. Unies¢ glowe na dtoniach do gory, wytrzymaé, powr6t do lezenia.
14.RR pod broda. Przyciagna¢ prawe kolano ptasko po materacu do prawego tokcia/jak przy
ptywaniu zabka/. To samo powtorzy¢ LN.

15.Glowa na dtoniach NN zgigte. Unies¢ PN nad materac, opuscic¢, to samo powtdrzy¢ LN.
16.NN proste, RR splecione na posladkach, $ciagna¢ topatki, powrot do lezenia.

17.NN proste, RR w bok. Unosimy T 1 RR nad podtoge nasladujac startujacy samolot, powrot
do lezenia.

KLEK PODPARTY:
18.Przyciagnac prawe kolano do lewej dtoni. To samo powtorzy¢ LN.
19.Dlonie ustawione palcami do siebie. Koci grzbiet.

SIAD SKRZYZNY /PO TURECKU/:
20.RR na kolanach. Unie$¢ wysoko RR w gorg, a nastgpnie potdz RR daleko przed soba na
podtodze. Powr6t dtoni na kolana.
21.RR na kolanach. Unies¢ wysoko RR w gorg do sufitu-rozciagnac sig.

SIAD NA PIETACH:
22 RR na kark, $ciaganie topatek.
UWAGA-kazde ¢wiczenie przeplatamy ¢wiczenie oddechowym.
W lezeniu przodem-glowa lezy oparta na dloniach. Unies¢ gtowe wdech, potozy¢ czotem na
dtoniach wydech. W klgku podpartym i siadzie po turecku i na pigtach, podnosimy RR
przodem w gore¢, wdech, opuszczamy bokiem, wydech.
W celu poprawy postawy w pozycji stojacej nalezy-lekko wciagna¢ brzuch, cofna¢ barki
bez nadmiernego podnoszenia ich ku gorze, brodg przyciagna¢ w kierunku szyi, szczyt glowy
wypchna¢ ku gorze.
SKROTY:
NN- nogi, RR- r¢ce, L- lewa, P-prawa.



