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| CWICZ Z NAMI!

rodzy Czytelnicy, oddajemy w Wasze rece specjalne wydanie
Warszawskiego Miesiecznika Seniorow #POKOLENIA.
PrzygotowaliSmy go we wspotpracy z Warszawskg Radg Seniorow,
ktora zainicjowata akcje ,Siedze w domu aktywnie”.
Znajdziecie w nim zestawy ¢wiczen prezentowane dotgd na tamach maga-
zynu. Wybralismy te, ktére mozna wykonywac bez wychodzenia z domu.

Ruch jest niezmiernie wazny w utrzymaniu zdrowia i sprawnosci.
Pomaga rowniez zachowac dobry nastroj, bo podczas wysitku fizycznego
wydzielajg sie endorfiny - hormony szczescia. Wysitek, do ktérego
Was zachecamy, nie jest duzy - taki w sam raz, zeby lepiej sie poczug,
rozruszac stawy i poprawic krazenie. Jest to szczegdlnie wazne,
gdy zmuszeni jesteSmy zosta¢ w domu.

03 Od FEdakCJI Aleksandra Laudanska
ZESPOE REDAKCYJNY: Zestawy przygotowata Bozena Borys - absolwentka krakowskiej
04 Pobudzanie kragZenia ’L\J"rasrzzjgaH'\é'r";‘ca;e'( AWF, trener, nauczyciel i sedzia sportowy, a ¢wiczenia sfotografowat
KOREKTA: Andrzej Borys - operator filmowy, absolwent Panstwowej Wyzszej
. . Dagmara Deska SZkOJ(y Filmowej w todzi.
06 Gimnastyka izometryczna, cz.1 PROJEKT GRAFICZNY | SKEAD: L . o
COUNICO Mamy nadzieje, ze okazg sie przydatne, a Wy dacie zarazic sie
. . tylko i wytgcznie bakcylem aktywnosci fizycznej.
08 Gimnastyka izometryczna, cz.2 YDAWCA , . S N
Urzad m.st. Warszawy Zyczymy Wam duzo zdrowia, cierpliwosci i wytrwatosci
.. . .. Biuro Pomocy i Projektéw w domowych treningach.
10 Cwiczenia szyi i gtowy Spolecimyeh / 8 )
ul. Leona Kruczkowskiego 2,
, 00-412 Warszawa E%@a/
12 Cwiczenia dla serca —
. Y cam 2@
14 Sprawne dtonie i palce ' &w BOZENA BORYS jest autorkg wielu artykutow,
| podrecznikow i programéw telewizyjnych propagujgcych
1 6 C,Wiczen ia 7 taémq :;‘i:E?;‘az;aizari;eE:ds‘ec;gi:ysr:i\;vgtigﬁo- B zd rowy tryb ZyC|a JeSt cztonkiem Wa rszaWSkiej
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wynikajacych z zasad edytorskich lub kultury
jezyka. Redakcja nie odpowiada za tres¢ ogto-
szen i reklam.

Zdjecie oktadkowe:
Przemystaw Pokrycki

~ Rady Senioréw i statym wspétpracownikiem ,Pokolen”.

Prywatnie wielbicielka ptywania, tanca, narciarstwa,
cheerleadingu i gimnastyki sportowej. Babcia 4 wnuczat.
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Zostan w dgmu
| BADZ
AKTYWNY....

asiedliSmy w kanapach, fotelach przed telewizorami. Nasza codzienna, zwyczajna
aktywnos¢, zostata mocno ograniczona. Zostarn w domu, ale nie siedz. To bardzo
szkodzi naszemu organizmowi. Trzeba sie ruszac. Proponuje kilka ¢wiczen pobudza-
jacych krazenie i wspomagajacych oddychanie. Mozna je wykonywa¢ nawet w matym
mieszkaniu. Wystarczy otworzy¢ okno, albo wyj$¢ na balkon i zabrac sie do ¢wiczenia! #

Na rozgrzewke

Siedzisz na krzesle, popraw sylwetke, wyprostuj
plecy. Na raz wstan, na 2, 3, 4, 5, 6, 7 obejdz krze-
sto dookota, na 8 usigdz. To samo powtdrz w drugg
strone. Dla zabawy mozesz przyspieszac i zwalniac
liczenie, dostosowujgc tempo ¢wiczenia do swoich
mozliwosci. Mozna trzymac sie krzesta, lub ¢wicze-
nie wykonac¢ bez trzymania. Powtoérz kilka razy.

Pobudzanie krazenia

Siedzisz na krzesle, plecy wyprostowane,

rece opuszczone. Zaciskaj i rozluzniaj piesci,
réwnoczesnie podnoszac rece w gore. Kiedy
dtonie spotkaja sie nad gtowg, opuszczaj rece,
wykonujac krazenie nadgarstkow. Powtérz 6 razy.

4 H#POKOLENIA

Skrety tutowia

Stan w matym rozkroku. Wyprostowane rece
unie$ w przod. Odwodzisz prawg reke w bok,
z rownoczesnym skretem tutowia.

Wro6¢ do pozycji wyjsciowej i to samo wykonaj
w drugg strone.

Powtérz po 6 razy, w kazda strone, ¢wiczgc
naprzemiennie w prawg i w lewa strone.

= ”»

Spacer w miejscu

Stan za krzestem, rece oprzyj na poreczy na opar-
ciu krzesta, nogi sg w matym rozkroku. Zginaj

raz prawa, raz lewa noge w kolanie, nasladujgc
chodzenie. Policz do 30, chwile odpocznij i wykonaj
to samo jeszcze dwa razy (czyli zrobisz prawie
100 krokow!).

Oddychanie

Usigdz na krzesle, plecy wyprostuj, popraw
sylwetke. Rece ugnij w fokciach i odwiedz

na zewnatrz, wykonaj réwnoczesnie wdech,
nastepnie ztacz przedramiona i wykonaj wydech.
Cwicz w tempie: rece w bok wdech, przedramiona
ztgczone wydech. Zacznij wolno i po 5 powtérze-
niach przyspiesz tempo ¢éwiczenia.

Krazenie ramion

W staniu lub siadzie pot6z dtonie na barkach
i wykonaj krazenie ramion 10 razy do przodu
oraz 10 razy do tytu. To ¢wiczenie mozna tez
wykonac spacerujgc po mieszkaniu.

WSZYSTKIE CWICZENIA MOZNA WYKONYWAC KILKA RAZY DZIENNIE,
DLA UROZMAICENIA MOZNA WEACZYC MUZYKE | ZMIENIC KOLEJNOSC CWICZEN.
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Gimnastyka =s

Fot. Andrzej Borys

towo izometria pochodzi z jezyka

greckiego i oznacza réwno-
miernos¢. To specyficzna forma
treningu polegajaca na tym, ze

miesien jest tym intensywniej ¢wiczony,
im wiekszy stawiamy mu op6r. Dziatamy
wybiodrczo na grupe miesni lub nawet na

jeden konkretny.
Wiekszosci 0séb trening kojarzy sie

z wysitkiem i poceniem sie. Na niektorych

dziata to odstraszajgco. Tymczasem ta

gimnastyka jest dobra dla wszystkich. Nie

wymaga specjalnego stroju, chodzenia
klubu, profesjonalnego sprzetu. Wysta

czy przeznaczy¢ na nig 5-10 minut dzien-

nie, czyli nie zabierze nam wiele czasu.

Wskazana jest takze dla tych, ktorzy po

chorobie chcg wréci¢ do zdrowia, dla

mitodych i starszych. Z metody korzystajg

tez kosmonauci, a takze olimpijczycy,

ktérzy za pomocg ¢wiczen izometrycz-
nych wzmacniajg poszczegélne partie
miesni. #
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OGOLNE ZASADY OBOWIAZUJACE
PODCZAS WYKONYWANIA CWICZEN
GIMNASTYKI IZOMETRYCZNEJ:

Oddychaj spokojnie, nie wstrzymuj oddechu.
Napinaj miesnie zgodnie ze swoimi mozliwosciami,
nie przesadzaj.

Nie éwicz zrywami.

Odpoczynek powinien trwac tyle samo co éwiczenie.
Cwiczysz 6 sekund, odpocznij 6 sekund.

Czas napiecia miesni powinien trwaé poczatkowo
6 sekund, po kilku dniach treningu mozesz go
wydtuzyé do 10 sekund.

Powtarzaj kazde éwiczenie 6 razy, pamietajac
o odpoczynku.

A OTO KILKA PRZYKLADOW:

Usigdz na krzesle. Dtonie zt6z do wewnatrz, nie opie-
do raj ich o klatke piersiowa. Nacisnij jedng rekg na druga,
r- jakbys chciat zgnies¢ orzech. Wytrzymaj 6 sekund

i rozluznij miesnie.

Cwiczenie wzmacnia miesénie klatki piersiowej
i miesnie podtrzymujace biust, a takze miesien
najszerszy grzbietu, czyli poprawia postawe.

Stan w futrynie drzwi, nogi rozstaw szeroko, by do niej
dotykaty, rece unies w goére i oprzyj o nig wewnetrzng
strong dtoni. Nacisnij z catej sity na futryne, najpierw
rekoma, policz do 6, odpocznij i to samo zréb stopami.
Odetchnij i powt6rz sekwencje: 6 razy nacisnij rekoma
i 6 razy stopami. Na koniec zréb to samo, naciskajac
réwnoczeénie rekoma i stopami. Cwiczenie wzmacnia
miesnie posturalne oraz miesnie rak i nég.

UsigdZ na podtodze z ugietymi nogami, obejmij
rekoma kolana i odpychaj tutéw do tytu, réwnocze-
Snie przeciwstawiajgc sie temu nogami.

Po 6 sekundach rozluznij miesnie. Powto6rz 6 razy.
Cwiczenie wzmacnia miesnie posturalne

oraz miesnie rak i nég.

Potdz sie na plecach, nogi trzymaj ugiete
w kolanach, stopy oprzyj o Sciane. Z catej sity

o nm\lw )

UsigdZ na krzesle. Rece potdz na zewnetrznej stronie
kolan, naciskaj rekoma na kolana, a kolanami na rece.
Cwiczysz miesnie posturalne oraz miesnie rak i nég.

Mozesz je wykonag, lezac w tdzku rano lub wieczorem.
Pot6z gtowe wygodnie na poduszce, rece lezg

wzdtuz ciata. Nogi wyprostowane. Wcisnij mocno
gtowe w poduszke, wytrzymaj 6 sekund,

rozluznij sie i powtérz jeszcze 5 razy.

nacisnij stopami na sciane. Oddychaj spokoj- .

nie, wytrzymaj 6 sekund. Rozluznij miesnie

i powtérz 6 razy. Cwiczenie wykonuj tez, gdy
masz skurcz tydek. Taki trening wzmacnia
miesnie brzucha, grzbietu i nég.
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Gimnastyka ¢
IZOMETRYCZNA

Fot. Andrzej Borys

ezeli naprawde nie umiesz wygospo-
darowac czasu na codzienng porcje
¢wiczen, to na gimnastyke izome-
tryczng znajdziesz go na pewno.
Potrzeba jedynie 90 sekund dziennie,
aby utrzymac sie w dobrej formie!
Zwtaszcza ze ¢wiczy¢ mozna w t6zku,
tazience, podczas domowych zajec
i w trakcie oglagdania telewizji - wtasciwie
zawsze i wszedzie. Nie ma wiec dobrej
wymoéwki do usprawiedliwiania sie.
Proponuje kilkac¢wiczen, ktére mozesz
wykonac podczas zwyczajnych zajec
domowych. Zaczynamy od tazienki
i porannego prysznica. #
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cw.

Poprawia kondycje miesni brzucha.

Jest bardzo proste, a na rezultaty nie trzeba bedzie
dtugo czekac. Podczas mycia sie, wciggnij miesnie
brzucha tak mocno, jak tylko mozesz to zrobic bez
zatrzymania oddechu. Potem rozluznij sie, odpocznij
i powtorz ¢wiczenie jeszcze kilka razy.

Cwicz za kazdym razem przez 6 sekund.

Poprawia kondycje miesni brzucha.

Poprawia postawe.

Stan prosto w matym rozkroku. Chwy¢ recznik podnie-
siong w gore prawa rekg, a lewa przytrzymaj na dole.
Recznik utozy sie skosnie za plecami. Przez 6 sekund
rozciggaj konce recznika jeden w gére, drugi - w dot.
Rozluznij sie, zmien utozenie rak i wykonaj ¢wiczenie
jeszcze raz. Powtérz po 3 razy w kazdg strone.

Na wiasciwg postawe tutowia
wplywaja tez miesnie szyi i karku.
Stojagc w matym rozkroku, podnies recznik w gére

w taki sposob, zeby sie zrolowat, a broda byta oparta
na jego srodku. Mocno chwy¢ konce recznika i staraj
sie je podnosi¢ w gore, a broda przyj w przéd przeciw
oporowi recznika. Cwicz przez 6 sekund i po chwilo-
wym odpoczynku powtoérz jeszcze raz.

Korzysci z wykonywania tego ¢wiczenia sg podwojne
- nie tylko poprawi sie postawa, lecz takze pozbedziesz
sie drugiego podbrédka.

\g'

3 ‘.“

Gotujac obiad tez mozesz ¢wiczy¢,

by poprawi¢ sylwetke.

Wez do rak Scierke, zwin jg i chwy¢ za oba konhce.
Przez 6 sekund rozciaggaj ja, trzymajac rece wyprosto-
wane przed sobg. Odpocznij i to samo powtdrz,
trzymajac rece wyprostowane nad gtowa.

Podczas wykonywania tego ¢wiczenia stann w matym
rozkroku. Po krétkim odpoczynku powtérz
¢wiczenie po 3 razy, na kazde utozenie rak.

T

/

Wzmacnia miesnie grzbietu i ramion.

Stan przy stole lub kuchennym blacie. Jedna reke
potdz na stole, drugg - pod blatem. Z catej sity naci-
skaj na blat obiema rekami. Po 6 sekundach zmien
utozenie ragk. Wykonaj ¢wiczenie w drugg strone.
Powtérz po 2 razy na kazda strone.

Poprawia kondycje

miesni ud i bioder.

Usigdz w fotelu lub na krzesle. Mozesz przy okazji
ogladac telewizje. Postaw przed sobg krzesto.
Stopami wyprostowanych nég obejmij nogi stojgcego
przed Tobg krzesta. Rece oprzyj na poreczy fotela.
Przycisnij z catg energig stopy do nog krzesta.

Policz do 6, nastepnie rozluznij miesnie i po krot-
kiej przerwie powtorz ¢wiczenie jeszcze 3 razy.
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Iczenia

Cw

Fot. Andrzej Borys

zyja i gtowa tez potrzebujg ¢wiczen,

i to w kazdym wieku. W starszym

sporo siedzimy, spedzamy czas przed

telewizorem i komputerem, czytamy,
robimy na drutach. To czesto powoduje bol
kregostupa w odcinku szyjnym. Ale mozna
mu zaradzic!

Odcinek szyjny kregostupa sktada sie
z siedmiu kregbéw. Dwa z nich sg szczegél-
nie wazne: dzwigacz podtrzymujacy czaszke
i krag obrotowy. Ludzka gtowa wazy od 4 do
6 kg, na dodatek wysunieta jest w stosunku
do kregostupa troche do przodu, a to powo-
duje, ze miesnie szyi sg caty czas obcigzone,
bo musza zrownowazy¢ ciezar gtowy. Jesli
dojdzie do zaniedbania i nie znajdziemy
czasu na ¢wiczenia, albo nie zmienimy nawy-
kéw, moze to doprowadzi¢ do zwyrodnienia
kregostupa w odcinku szyjnym. A to niesie
za sobg powazne konsekwencje, ktére moga
znacznie ograniczy¢ komfort zycia.

Kilka minut dziennie warto przeznaczy¢
wiec na proste ¢wiczenia. Lepiej wykonywac
je w pozycji siedzacej. Zrezygnuj z nich, jesli
poczujesz, ze masz zawroty gtowy. Wéwczas
zasiegnij porady lekarza. #
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TERAZ 3 CWICZENIA
IZOMETRYCZNE:

Zginanie i prostowanie szyi

Usigdz na krzesle lub taborecie w pozycji wyprosto-
wanej. Zegnij szyje tak, by podbrddek dotknat klatki
piersiowej. Unies gtowe do pozycji wyprostowanej,
poczekaj i powoli odchyl gtowe w tyt. Popatrz na
sufit. Cwicz wolno. Powtérz 5 razy.

(

Skrety gtowy

Nadal siedzisz na krzesle. Przyjmij pozycje wypro-
stowang. Wolno skre¢ gtowe w prawg strone. Wro¢
do pozycji wyjsciowej i to samo powtdrz w drugg
strone. Wykonaj 5 razy w obu kierunkach. Nie
ruszaj ramionami, skrecaj tylko gtowe.

é {8 7/
el | 74
Cwiczenie "/f‘)‘/ 1 ,
ma na celurozcig- =~ |
gniecie miesni szyi,
zwilaszcza miesnia
mostkowo-sutkowo-
-obojczykowego.

//

Skiony gtowy

Siedzisz na krzesle. Pozycja wyprostowana. Staraj sie
dotkna¢ lewym uchem do lewego barku. Wro¢ do pozycji
wyprostowanej i to samo wykonaj w drugg strone.

Nie wysuwaj gtowy do przodu i trzymaj ramiona nieru-
chomo. Powtérz 5 razy w kazdga strone.

Powtoérz

/ 3razy na kazda

.. strone, wykonujac
cwiczenie

raz w prawo,

arazw lewo.

UsigdZ wygodnie lub stah w matym
rozkroku. Prawg reke umies¢ nad
gtowq i dton pot6z na lewym uchu. Gtowg naciskaj
na dton, a dtonig - na ucho. Wytrzymaj 6 s i to samo
zréob w drugg strone, czyli lewg reke umiesc

na prawym uchu.

O KREGOSLUP SZYJNY
DBAJ KAZDEGO DNIA:

1. Rozmawiajac przez telefon,
nie przytrzymuj stuchawki barkiem.

Usigdz na krzesle, dtonie sple¢ palcami i oprzy;j

z tytu gtowy na potylicy, tokcie trzymaj skierowane
w bok. Nacisnij glowa na rece - powinny stawiac
opor. Wytrzymaj 6 s, rozluznij rece i odpocznij
przez 5 s.

Powt6rz 5 razy.

2. Postaw monitor komputera na wprost
twarzy, a nie z boku.

3. W czasie dtuzszej podrézy uzywaj poduszki
w ksztatcie rogalika, ktéra podtrzymuje
kregostup szyjny.

Nadal siedzisz. Dtonie potéz na czole. Sple¢ palce
i obré¢ dionie wewnetrzng strong do czofa. tokcie
trzymaj na zewnatrz. Naciskaj gtowg na rece -
powinny stawia¢ opér. Wytrzymaj 6 s, rozluznij
miesnie i odpocznij przez 5 s.

Powt6rz 5 razy.

4. Spij na poduszce ortopedycznej.
5. Unikaj przeciagow.
6. Kiedy mozesz - ptywaj.

| WYKONUJ NASZE CWICZENIA!
11
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Cwiczenia

DLA SERCA

erce to symbol mitosci. Kiedy chcemy poka-
za¢, ze kogos kochamy, to rysujemy czerwone
ksztattne serduszko. Albo wysytamy odpo-
wiedni emotikon w wiadomosci tekstowe;j.
Prawdziwe serce wyglada catkiem inaczej i bardziej
przypomina scisnietg piesc. Jest bardzo waznym orga-
nem naszego ciata. Sprawng maszyng, bez ktérej nie
mozemy funkcjonowac ani zy¢. Zatem serce musi miec
stworzone odpowiednie warunki do pracy.
Jesli sg one spetnione, to moze dziata¢ nawet 120 lat!
Zgony z powodu dolegliwosci serca sa w Polsce
bardzo czeste. Wiele oséb umiera w wyniku choréb
uktadu krazenia i choroby niedokrwiennej.
Troska o serce i wkasciwe odzywianie wptywajg
na zdrowie cztowieka, a niezbedne do niego jest
SZCZESLIWE i AKTYWNE ZYCIE.

Popetniamy jednak btedy, za ktére niekiedy stono
ptacimy. Wiekszos$¢ ludzi je zbyt duzo i ¢wiczy za mato.
Oczywiscie wazne jest tez to, co jemy. Moim zadaniem
jest zwrocenie waszej uwagi na ruch, ktéry jest dla serca
ogromnie wazny i powinien by¢ w miare systematyczny.
W starszym wieku cierpimy na ,chorobe siedzenia”,
tymczasem organizm potrzebuje aktywnosci fizycznej.
Ludzie, ktorzy regularnie ¢wicza, majg zdrowsze serce

i s mniej zagrozeni zawatem, udarem czy wylewem.
Ruchu nie zastgpimy najlepszymi lekami czy suplemen-
tami diety.

Najtrudniej jest zaczgc. Oto kilka ¢wiczen,

ktére moga wykonac wszyscy. Nie potrzeba
specjalnego stroju i hali sportowej. Mozna

je spokojnie zrobi¢ w domu. Warto na chwile
otworzy¢ okno i przewietrzy¢ pokéj, a potem
dopiero przejs¢ do gtéwnego zadania. #

Stan wygodnie w rozkroku. Rece ugnij w tokciach

i utdz na wysokosci klatki piersiowej. Palce dtoni
skieruj do siebie, przedramiona sg rownolegle do
podtoza. Nie zmieniajgc utozenia rgk, dwukrotnie
odwied? ramiona w tyt. Sciggnij fopatki, wykonaj
skret tutowia i roztéz ramiona do petnego wyprostu.
Nadal majg by¢ utozone réwnolegle do podtoza.

To samo powtdrz w drugg strone. Dwa ruchy
ugietych ramion, skret tutowia i wyprost rak.
Cwicz w tempie do trzech. To zadanie poprawia
wydolno$¢ oddechowg ptuc i jest éwiczeniem
aerobowym.

Wykonaj 8 powtérzen, raz w lewga i raz

w prawg strone.
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Ugnij rece w tokciach i dtonie
unies w gére. Odwiedz tokcie
na zewnatrz i wykonaj wdech
przez nos. Nastepnie ztgcz
przedramiona i wolno
wydmuchaj powietrze

przez usta. Cwiczenie
powtoérz 10 razy. Pobudza
ono krazenie i wzmacnia
miesnie oddechowe.

Nadal stoisz w rozkroku. Ramiona ugiete w tokciach,
dtonie potdz na barkach. Narysuj tokciami 10 obszer-
nych két. Cwiczenie wykonaj w przéd i w tyt.

Im blizej gtowy podnosisz tokcie przy ruchu w gore,
tym bardziej zwiekszasz ruchomos¢ stawow barko-

wych. Réb wszystko powoli, tempo nie jest potrzebne.

Cwiczenie zwieksza ruchomosé stawéw barko-
wych i wzmacnia miesnie oddechowe, czyli posy-
tasz sercu wiecej tlenu.

Nadal stoisz w rozkroku. Dtonie potdz na biodrach
i krgz biodrami. 10 razy w prawg strone i 10 razy
w lewq. Staraj sie oddychac przez nos. Mozesz
lekko ugigc¢ kolana. tokcie trzymaj odsuniete w tyt.
Wéwczas masz uniesiong klatke piersiowg i lepiej
pracujg miesnie oddechowe.
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Sprawne

Fot. Andrzej Borys

iato cztowieka jest stworzone
do statej aktywnosci. Regularny
trening jest wazny w kazdym
wieku. Cwiczenia pokazane w tym
zestawie wzmocnig migesnie palcow
i dtoni.

Sprawne rece majg ogromne znacze-
nie w przypadku senioréw. Decyduja
0 utrzymaniu samodzielnosci i wywierajg
znaczacy wptyw na jakosc¢ zycia. Osoba
starsza, ktora jest w stanie sama wyko-
nac codzienne czynnosci pielegnacyjne
i prace domowe, nie bedzie uzalezniona
od innych.

Cwiczenia, ktére proponuje, majg na
celu utrzymanie w formie nadgarstkow
i palcéw dtoni.

Do ich wykonania bedg potrzebne
dwie mate pitki (najlepiej tenisowe) oraz
kotko ringo, ktére mozna zastgpic zrolo-
wanym recznikiem. #
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UsigdZ wygodnie na krzes$le. Rece swobodnie zwisajg
wzdtuz ciata. Zaciskaj i otwieraj palce, stopniowo unoszac
rece w gore. Gdy dtonie spotkajg sie nad gtowg, zacznij
je wolno opuszcza¢, nadal zaciskajac i rozluzniajgc palce.
Powtérz 8 razy. Cwiczenie poprawia krazenie

i wzmacnia miesnie palcéw.

Nadal siedzisz na krzesle. Stopniowo podnos
rece w gére, rownoczesnie krgzac nadgarstkami.
Cwiczenie przypomina wkrecanie zaréwek

- opuszczajac rece w dot, wykrecasz je.

Powtoérz 6 razy.

Cwiczenie poprawia krazenie i wzmacnia
miesnie rak i nadgarstkow.

Siedzisz na krzesle. Rece trzymaj przed sobg, ugiete
w tokciach i oparte o tutdw, splec¢ palce. W takim
utozeniu zginaj nadgarstki w prawg i w lewg strone.
Powt6rz 10 razy, zmieniajgc tempo na nieco szybsze.
Cwiczenie wzmacnia stawy nadgarstkéw.

Potrzebne jest kotko ringo, ktére mozna zastapic
zrolowanym recznikiem.

Trzymaj kotko obiema dtonmi utozonymi przed soba.
Zacisnij je na nim i przesuwaj je, krecac nim jak kierow-
nicg, jedna reka za druga.

Trenuj przez 30 s, odpocznij i powtdrz ¢wiczenie

w drugg strone. Cwiczenie wzmacnia migsnie palcéw
i nadgarstkéw.

Ciggle znajdujesz sie na krzesle. Dtonie utéz przed
sobg, tak by palce stykaty sie opuszkami. Naciskaj
jedng reka na drugg, policz do 8 i rozluznij palce.
Powtoérz 6 razy.

Cwiczenie wzmacnia migénie palcéw, rak

i obreczy barkowej.

cw.

Siedzisz na krzesle. W obu rekach trzymaj mate
gumowe pitki. Palce powinny obejmowac je
przez caty czas. Cwiczenie polega na $ciskaniu
pitek. Wykonaj 4 serie powtorzen, po 10 scisnied.
Mozesz trenowac obiema rekami réwnoczesnie
lub kazdg z osobna.

Cwiczenie wzmacnia mieénie palcéw

i nadgarstkéw.

WSZYSTKIE CWICZENIA MOZESZ WYKONAC PRZED TELEWIZOREM.
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TASMA

Cw

Fot. Andrzej Borys

asmy do ¢wiczen mozna kupic

w sklepach rehabilitacyjnych.

Koszt to okoto 25 zt/m. Najlepiej

kupi¢ 1,5 m. Tasmy sa réznokolo-
rowe, a kazdy kolor oznacza inng rozcig-
gliwos¢. Warto naby¢ rowniez ksigzeczke
z instrukcjg, jak korzystac z tasmy. Sa tez
gotowe zestawy cwiczen.

Najmniejszy opor stawia tasma zo6tta,
wiekszy - czerwona, zielona, niebieska,
czarna, srebrna. Najmniej rozciggliwa
jest ztota. Dla seniorow najlepsze sg taSmy
w kolorach zéttym, czerwonym, niebieskim
i zielonym. Opor wzrasta w zaleznosci od
procentowego przyrostu dtugosci tasmy,
czyli od jej rozciagliwosci. Przy rozciggnieciu
tasmy czerwonej od dtugosci poczatkowej
50 cm do 1 m op6r wynosi 1,8 kg.

Tasmy wykonane s3 z lateksu.

Mozna je tatwo uszkodzi¢ pierscionkami
czy krawedziami adidasow, lepiej jest
wiec ¢wiczy¢ bez obuwia i bizuterii.

Cwiczenia z uzyciem tasmy majg
na celu zwiekszenie masy miesniowej.

Dla 0s6b poczatkujacych zaleca sie
6 ¢wiczen, ktére powinny by¢ powtérzone
10-15 razy. Podczas wykonywania aktywno-
$ci nalezy zwroci¢ uwage na dobrg postawe
i prawidtowy oddech. Ruchy powinny
by¢ wolne, a ¢wiczenia wykonywane
w réwnomiernym tempie. #
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Siedzisz na krzesle. Plecy oparte i wyprostowane,
nogi ustawione na szerokos¢ bioder. Chwy¢ tasme
na wysokosci barkéw, rece wyprostuj w przéd.
Rozciggaj tasme na boki tak szeroko, jak mozesz
to zrobi¢, utrzymujac jg caty czas w poziomie.
Powtérz poczatkowo 10 razy, a po dojsciu

do wprawy - 15 razy.

Odstaw krzesto.
Stan w rozkroku.
7167 tasme na

poti umies¢ pod
stopami. Prawg reka
chwy¢ koniec tasmy,
na ktorej stoi lewa
stopa, lewa reka
chwy¢ koniec
tasmy, na ktorej

stoi prawa stopa.
Tasma jest
skrzyzowana.
Prostuj rece w gore

Nadal siedzisz na krzesle. Plecy wyprosto-
wane, nogi na szerokos¢ bioder. Tasme
potdz za plecami, na topatkach. Korice trzy-
maj w dtoniach. Rece sg ugiete w tokciach.
Rozciggaj tasme jak najdalej do przodu. Nie
opuszczaj rgk, taSme utrzymuj w poziomie.
Powtérz 8 razy i wykonaj jeszcze 2 serie.

Nadal siedzisz na
krzesle. Pozycja
wyprostowana.
Tasme trzymasz
szeroko przed soba.
Lewa reke oprzyj

na siedzeniu krze-
sta obok lewego
biodra. Prawg reka
rozciggaj tasme

w gore w skos az do
petnego wyprostu
reki. Powtérz 12
razy, zmien reke

w druga strone.

i to samo wykonaj

az do petnego
wyprostu.
Cwiczenie
powtérz 6 razy.
Wykonaj 3 serie.

UWAGA

) CWICZENIA
Z TASMA LATEKSOWA
MAJA NA CELU:

Jestes w kleku podpartym. Tasme umies¢ na lewej
stopie, noga jest ugieta w kolanie, korice tasmy
trzymaj rekami opartymi na podtodze.

Prostuj lewa noge 10 do 12 razy w rytmie zgiecie-
-wyprost. Odpocznij i to samo wykonaj drugg noga.

1. Wzmocnienie sprawnosci.
2. Poprawe koordynacji ruchowej.

3. Wzrost sity miesniowej.

Pot6z sie na podtodze na plecach. Nogi unie$

do gory i zegnij w kolanach. Pot6z tasme

na stopach, konce trzymaj w dtoniach utozonych
blisko tutowia. Prostuj i zginaj nogi, starajac sie
doprowadzi¢ do naprezenia tasmy.

4. Poprawe elastycznosci miesni.
5. Zwiekszenie wydolnosci organizmu.

6. Poprawe orientacji przestrzennej
i rownowagi.
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Czytaj #POKOLENIA,

niech Twoéj swiat sie zmienia!




