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Zestaw ¢wiczen usprawniajacych dla oséb
po 60 roku zycia

Zadanie finansowane ze srodkow Narodowego Programu Zdrowia
na lata 2016-2020




Zasady bezpieczenstwa

To wazne!

Przed rozpoczeciem cwiczen nalezy skonsultowac sie z lekarzem w celu oceny
aktualnego stanu zdrowia oraz okreslenia braku przeciwwskazan do podjecia
aktywnosci fizycznej.

*

Staraj sie wykonywac 30 minutowe ¢wiczenia o umiarkowanej intensyw-
nosci kazdego dnia.

Podczas ¢wiczen oddychaj spokojnie i miarowo. Nie wstrzymuj powie-
rza.

Zawsze ¢wicz we wtasnym tempie, a ruchy wykonuj ptynnie i doktadnie.

Chcac wzmocni¢ swoje ciato i zapobiega¢ upadkom, wykonuj regularnie
¢wiczenia sitowe (2 do 3 razy w tygodniu) oraz ¢wiczenia poprawiajace
koordynacje (codziennie po 5-10 minut).

Jesli czujesz bol w tracie wykonywania aktywnosci, by¢ moze wykonu-
jesz ja nieprawidtowo. Postaraj sie odwzorowac ruch jak najdoktadniej.
Jesli mimo to bol dalej sie utrzymuje, przerwij ¢wiczenie i koniecznie
skonsultuj objawy z lekarzem lub fizjoterapeuta.

Jesli czujesz ostry bol gtowy lub innej czesci ciata, zawroty gtowy, bol
w klatce piersiowej lub inne niepokojace Cie dolegliwosci - koniecznie
przerwij aktywnosc!

Kontroluj swoje tetno. Najwyzsze tetno bezpieczne dla Ciebie okresla
wzor (220 - Twoj wiek). Np.: jesli masz 60 lat, Twoje maksymalne tetno
nie powinno by¢ wyzsze niz wynik dziatania 220 - 60, czyli 160. Jesli
jednak dopiero rozpoczynasz ¢wiczenia bezpiecznie bedzie, jesli Twoje
tetno bedzie wynosito nie wiecej niz 60% wartosci maksymalnej, czyli
w przytoczonym przyktadzie 60% ze 160, czyli 96 uderzen na minute.

Inne materiaty edukacyjne oraz informacyjne przygotowane

w ramach realizowanego projektu, w tym m.in.:

Materiaty edukacyjne ,,Profilaktyka urazéow wsrod osob
powyzej 60-go roku zycia”

Broszura ,,Cechy bezpiecznego mieszkania seniora”
Raport ,,Urazy wsrod osob powyzej 60-go roku zycia”
Materiaty edukacyjne dla architektow ,,Zasady projektowa-
nia obiektow ochrony zdrowia dla seniorow”

Wytyczne projektowania obiektow ochrony zdrowia
przeznaczonych dla seniorow

Raport ,,Analiza epidemiologiczno-demograficzna urazow
osob w wieku 60+ w latach 2015-2016”

Ulotki, plakaty

znalez¢ mozna na:
www.pzh.gov.pl/projekty-i-programy/
www.zdrowie.pap.pl
a takze piszac na adres:
edukacjazdrowotna@pzh.gov.pl



SPIS CWICZEN

Ponizej znajduje sie spis wszystkich ¢wiczen zamieszczonych na ptytach.
Cwiczenia zgrupowane sa w 4 bloki funkcyjne. Kolejnos¢ jest zgodna

z numeracja filméw na nosnikach DVD.
Skomponuj swoj trening na dzis!

CWICZENIA OGOLNOUSPRAWNIAJACE
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Cwiczenia ogélnousprawniajace w pozycji stojacej (¢wiczenia wolne).

Zestaw 1.

Cwiczenia ogélnousprawniajace w pozycji stojacej (¢wiczenia wolne).

Zestaw 2.

Cwiczenia ogélnousprawniajace w pozycji stojacej.
Zestaw dla zaawansowanych.

Cwiczenia ogélnousprawniajace w pozycji stojacej z uzyciem krzesta.

Zestaw 1.

Cwiczenia ogélnousprawniajace w pozycji stojacej z uzyciem krzesta.

Zestaw 2.

Cwiczenia w pozycji lezenia tytem.
Cwiczenia w pozycji lezenia na boku.
Cwiczenia w pozycji kleku podpartego.

Cwiczenia w siadzie na krzesle.

Przyktady dla poczatkujacych:

Zestaw nr 2 (¢wiczenia ogdlnousprawniajace)

Zestaw nr 6 (¢wiczenia ogélnousprawniajace)

Zestaw nr 18 (¢wiczenia specjalne)

Zestaw nr 12 (¢wiczenia wzmacniajace)

Zestaw nr 15 (¢wiczenia rozciagajace)

Przyktady dla srednio zaawansowanych:

Zestaw nr 1

. ogblnousprawniajace) + Zestaw nr 15 (¢w. rozciagajace)

Zestaw nr 2

. ogblnousprawniajace) + Zestaw nr 11 (¢w. wzmacniajace)

ogolnousprawniajace) + Zestaw nr 17 (¢w. specjalne)

Zestaw nr 1

. ogblnousprawniajace) + Zestaw nr 8 (¢w. ogolnouspraw.)

Zestaw nr 2
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. ogolnousprawniajace) + Zestaw nr 7 (¢w. ogolnouspraw.)

Przyktady dla zaawansowanych:

Zestaw 1 + Zestaw 10 + Zestaw 14

Zestaw 2 + Zestaw 11 + Zestaw 15

Zestaw 3 + Zestaw 12 + Zestaw 13

Zestaw 2 + Zestaw 20 + Zestaw 15

Zestaw 5 + Zestaw 11 + Zestaw 14




Filmy zawierajace zestawy ¢wiczen usprawniajacych powstaty
w ramach realizacji projektu
~EDUKACJA ZDROWOTNA W PROFILAKTYCE URAZOW
| W PROMOCJI BEZPIECZENSTWA”
finansowanego ze srodkow
Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020
w zakresie celu operacyjnego nr 5:
Promocja zdrowego i aktywnego starzenia sie.

Projekt skierowany jest do osob po 60 roku zycia, ale takze dla
ich opiekundw, pielegniarek, pracownikow spotecznych, architek-
tow, organizatorow opieki medycznej, samorzadow, inwestorow.
Gtownym zadaniem jest prowadzenie dziatan edukacyjnych, skie-
rowanych w szczego6lnosci do osob starszych oraz ich opiekunow
w zakresie tematyki urazow i upadkow - czynnikow predysponu-
jacych do ich wystapienia oraz sposobow prewencji. W ramach
dziatan edukacyjnych mowa nie tylko o profilaktyce indywidual-
nej, ale takze o dziataniach srodowiskowych, takich jak dostoso-
wywanie przestrzeni domowej i publicznej w sposob przyjazny
osobom starszym.
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PRZED ROZPOCZECIEM CWICZEN:

Przygotuj swoja przestrzen, aby nic Ci nie przeszkadzato.
Nie ¢éwicz w poblizu mebli.

Usun spod nog ruchome elementy, np. przesuwajace sie
dywany. Uwazaj na progi oraz inne elementy o ktore mogtbys
sie potknac¢ lub uderzyc.

Zatoz wygodny stroj sportowy.
Przewietrz pomieszczenie lub otwdrz okno na czas ¢wiczen.
Pij wode przed, w trakcie i po ¢wiczeniach.

Nim zaczniesz odczekaj przynajmniej godzine od ostatniego
positku.



Czas: 10 min.

S Wybierz pojedynczy zestaw

< ¢wiczen, trwajacy 10 min
P Z grupy ¢wiczen
o E ogéblnousprawniajacych,
SIN) wzmacniajacych,

O rozciagajacych lub

Q specjalnych.

Czas: 20 min.

oz
z <
o=z Jedli czujesz sie na sitach
x 8 i chcqsz wydtuzy¢ czas ]
- %: cwiczen, mozesz potaczyc
8 2 dwa 10 minutowe zestawy.
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0SOBY
ZAAWANSOWANE

Czas: 30 min.

Dla os6b zaawansowanych
polecamy potaczenie
trzech zestawow c¢wiczen
w aktywnos¢ fizyczna
w wymiarze pot godziny.

CWICZENIA WZMACNIAJACE

10.
11.
12.

Cwiczenia z taéma oporowa wzmacniajace koficzyny gorne.
Cwiczenia z tama oporowa wzmacniajace konczyny dolne.

Cwiczenia z tasma oporowa wzmacniajace cate ciato.

CWICZENIA ROZCIAGAJACE

13. Cwiczenia rozciagajace catego ciata w pozycji stojacej.

14. Cwiczenia rozciagajace catego ciata w pozycji siedzacej.

15. Cwiczenia rozciagajace catego ciata w pozycjach niskich.
CWICZENIA SPECJALNE

16. Cwiczenia poprawiajace jako$¢ chodu.

17. Zdrowy kregostup. Cwiczenia w pozycji lezenia tytem.

18. Cwiczenia wptywajace na koordynacje ruchowa.

19. Cwiczenia z laska poprawiajace ruchomos¢ stawéw kregostupa.
20. Cwiczenia réwnowazne.



Kalendarzyk ¢wiczen — do uzupetniania
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Styczen

Luty

Marzec

Kwiecien

Maj

Czerwiec

Lipiec

Sierpien

Wrzesien

Pazdziernik

Listopad

Grudzien

Jesli wykonywates$ ¢wiczenia w danym dniu postaw X
w odpowiedniej kratce.

Pozwoli Ci to na kontrole regularnosci Twojej aktywnosci.

Dostosowuj intensywnos¢ ¢wiczen oraz poziom ich

zaawansowania do wtasnych mozliwosci fizycznych.
Dbaj o swoje bezpieczenstwo podczas ¢cwiczen.




