KONSPEKT DLA SENIOROW Z KALUSZYNA
ZAJEC AKTYWNOSCI RUCHOWE!

Cel ¢wiczen: o

poprawiac¢ wydolno$é tlenowg (aerobowg)

e wzmacniac site miesni

e poprawiac gibkos¢, rownowage i koordynacje ruchow.

CEL RUCH CZAS Uwagi organizacyjne Przygotowanie organizmu do
wysitku fizycznego —

Marsz w miejscu - Krgzenie konczyn gornych w przod i w tyt w marszu
- Wymach konczyn dolnych w przdéd naprzemiennie w staniu 4min
Cwiczacy stoi obundz na macie. Rozluznienie odcinka szyjnego
kregostupa. Utrzymanie prawidtowej ruchomosci odcinka szyjnego
kregostupa -Krgzenia gtowy - Skton gtowy w przéd i w tyt 4 min
POZYCJA WYJSCIOWA

- pozycja rozkroczna, dtonie na biodrach. Cwiczenia czesci dystalnych
konczyn gdrnych. Utrzymanie prawidtowej zdolnosci chwytnej dtoni -
Sciskanie w dtoni woreczka / mozna zrobi¢ ze skarpety, ryz lub kasze
réznego rodzaju/ - Przenoszenie woreczka z reki do reki - Krgzenia
nadgarstkdw 6 min Woreczek trzymany w dtoniach

POZYCJA WYJSCIOWA: pozycja rozkroczna

Cwiczenia czesci konczyn dolnych. Wzmocnienie miesni i wiezadet
stopy Ksztattowanie ruchomosci w stawach skokowych - Wspiecie
stop na palce i opad i tak kilka razy - Krgzenia stép noga prawa
wyciggnieta przed siebie i zataczanie kéteczek raz w jedng strone raz
w drugg , powtarzamy z druga noga to samo 5 min

POZYCJA WYJSCIOWA : pozycja rozkroczna, dfonie na biodrach.
Cwiczenia stawdw kolanowych. Utrzymanie prawidtowej ruchomosci



w stawach kolanowych Wyprost w stawie kolanowym Zataczanie
dsemek- biodra 5 min 7 min

ZALECENIA:

1.Spac¢ na rownym podtozu, w dobrze przewietrzonym
pomieszczeniu.

2.Unika¢ wykonywania czynnosci zbytnio obcigzajgcych kregostup jak
dzwiganie, skakanie, dtugie siedzenie zwtaszcza w pozycji pochylonej,
ogladanie telewizji.

3.Wykonujgc czynnosci codzienne starac sie nie obcigzac kregostupa.
4.Stosowac w ciggu dnia przerwy wypoczynkowe w pozycji lezace;.

5.Zwracac uwage na utrzymanie prawidtowe] postawy ciata. W
prawidtowej postawie ciata oglgdajgc cztowieka z profilu gtowa nie
powinna by¢ zbyt wysunieta do przodu, lecz znajdowac sie nad
kregostupem, barki cofniete, topatki nie odstajg, brzuch lekko
wciggniety.

LEZENIE TYLEM /NA PLECACH/:

1.Rozcigganie-wyciggnac Prawg reke prostg za gtowe, ciggngé Reke
do tytu, Lewga noge lekko unies¢ nad podtoze, mocno wypchngc piete,
to samo powtdérzy¢ Lewa reka i Prawa noga.

2.Nogi zgiete, unies¢ biodra do géry, wdech, opusci¢, wydech.

3.Nogi zgiete w lekkim rozkroku. Przyciggngé Rece miedzy kolana,
wytrzymac.

4.Nogi proste, Rece splecione na karku. Przyciggnaé prawe kolano do
lewego tokcia /drugi tokie¢ oparty na materacu/, to samo powtoérzyé
drugimi kolanem .



5.Rece splecione na karku. Wznosimy Prawg noge do pionu,
przetozy¢ stope za kolano Lewg noge . Powrdt do pionu, opuscié
Noge, to samo powtorzy¢ Lewg nogg .

6.Rece i Nogi wyprostowane. Przyciggna¢ prawe kolano do brzucha,
ztapac Reke za kolano, przyciggnac czoto, puscié¢, wyprost Noge. To
samo powtorzy¢ Lewg nogg .

7.Nogi proste. Przyciggna¢ dwa kolana do brzucha, ztapac Reke za
kolana, przyciggnac¢ czoto, powrét do lezenia.

8.Nogi proste. Unies¢ gtowe, spojrze¢ na zgiete grzbietowo stopy,
wytrzymac 3 sekundy, powrét do lezenia.

9.Reke wzdtuz ciata, Noga do ,,rowerka”.
10.Reke wzdtuz ciata, Nogi zgiete, unoszenie bioder do gory.

11.Reke splecione na karku Nogi zgiete. Przenoszenie ztgczonych
kolan w prawo i w lewo/stopy oparte na materacu/.

LEZENIE PRZODEM /NA BRZUCHU/:
12.Rozcigganie Prawg reke i Lewa noge jak w ¢wiczeniu 1.

13.Rece sples¢ pod czotem. Unies¢ gtowe na dfoniach do géry,
wytrzymac, powrot do lezenia.

14.Rece pod broda. Przyciggna¢ prawe kolano ptasko po materacu do
prawego tokcia/jak przy ptywaniu zabka/. To samo powtoérzy¢ Lewa

noga.

15.Dtonie na brodzie Nogi wyprostowane. Unies¢ Prawg noge nad
materac, opusci¢, to samo powtdrzyé Lewa noge.

16.Nogi proste, Rece splecione na posladkach, sciggngc fopatki,
powrot do lezenia.

17.Nogi proste, Rece w bok. Unosimy Tutéw i Rece nad podfoge
nasladujgc startujacy samolot, powrodt do lezenia.



KLEK PODPARTY:

18.Przyciggnac¢ prawe kolano do lewej reki. To samo powtdrzyé Lewa
noga.

19.. Koci grzbiet.
SIAD SKRZYZNY /PO TURECKU/:

20.Rece na kolanach. Unies¢ wysoko Rece w gore, a nastepnie potdz
Rece daleko przed sobg na podtodze. Powrdt dtoni na kolana.

21.Rece na kolanach. Unies¢ wysoko Rece w gore do sufitu-
rozciggnac sie.

UWAGA-kazde ¢wiczenie przeplatamy ¢wiczenie oddechowym. W
lezeniu przodem-gtowa lezy oparta na dtoniach. Unies¢ gtowe wdech,
potozy¢ czotem na dtoniach wydech. W kleku podpartym i siadzie po
turecku i na pietach, podnosimy Rece przodem w gore, wdech,
opuszczamy bokiem, wydech. W celu poprawy postawy w pozycji
stojgcej nalezy-lekko wciggnaé brzuch, cofnac barki bez nadmiernego
podnoszenia ich ku goérze, brode przyciggnac¢ w kierunku szyi, szczyt
gtowy wypchnac¢ ku goérze.

ZAPRASZAMY DO CWICZEN



