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Rucih

jest dobry na wszystko!!!

Z wiekiem, w organizmie czlowie-
ka zachodza zmiany biologiczne,
ktore decydujg o ruchowej inwo-
lucji. Wydolnos$¢ organizmu ulega
obnizeniu. Ruchy s3 wolniejsze,
mniej obszerne, stawy stajq sie
mniej gibkie. Traktujac ten stan
jako oczywisty, przyspieszamy
proces starzenia.

Aby temu procesowi przeciwdzia-
ta¢, trzeba zaczac ¢wiczy¢. Do takiej
aktywnosci namawiamy! Kazdy
okres zycia ma swoje wymagania
i potrzeby aktywnosci ruchowej.

Wazne jest, zeby ta aktywnosc¢ byta
nadal podtrzymywana, bowiem
lekarze zalecaja ruch w kazdym
schorzeniu, w kazdej niedyspozycji
nawet o charakterze psychicznym.

Niemal kazda forma rehabilitacji
zawiera element zaje¢ fizycznych.

Tymczasem seniorzy najchetniej
spedzajg czas przed telewizorem,
z ksigzka w reku lub na lezaku.
Trudno jest im zdecydowac sie na
wyjscie z domu, a tym bardziej
podjecie regularnych ¢wiczen.



Wolontariusze Akademii Liderow
60+ powinni inspirowac¢ zaréw-
no swoje otoczenie senioralne jak
i dzieci do jakiegokolwiek wysitku
fizycznego, bowiem:
= sprzyja utrzymaniu dobrej
kondycji psychofizycznej - po-
woduje wiekszg ruchliwos¢
stawow, lepsze dotlenienie
mozgu, przeciwdziala otylosci,
nadwadze, nadci$nieniu;
= przeciwdziala depresji - ruch,
zwlaszcza na $wiezym powie-
trzu odrywa mysli od przyczyn
zlego nastroju, pozwala opty-
mistyczniej spojrze¢ na swiat;
= buduje wiezi spoleczne, na-
wigzywanie kontaktow- ruch
grupowy, nordic walking, gim-
nastyka w plenerowych sitow-
niach, ktére pojawiaja sie w
wielu parkach, miejscach za-
baw dzieci itp. tworzy grupy
nieformalne, buduje przyjaz-
nie, inspiruje do organizowa-
nia wycieczek;
= buduje autorytet u wnukow -
¢wiczaca babcia/dziadek, to
dobry wzorzec dla dzieci, ktoére
zbyt duzo czasu spedzajq przed
komputerem. Wspdlne zaje-
cia babci/dziadka i wnukow to
wspaniala zabawa i dobry wzo-
rzec;
= promuje zdrowy tryb zycia
- wszystkim potrzebna jest
Swiadomo$¢ i inspiracja dla
zdrowego trybu zycia;

- zastepuje wiele lekéw, w tym
antydepresantow.

Powszechnie wiadomo, ze ruch
moze zastgpi¢ w sposob natural-
ny wiele lekow, oszczedzajac przy
tym watrobe, nerki, chronigc zotg-
dek od nadmiaru chemii i przeciw-
dziala¢ interakcji lekéw przepisy-
wanych bez koordynacji geriatry,
przez niezaleznie funkcjonujacych
specjalistow.

Oddajemy do Panstwa rgk prosty,
zrozumialy dla kazdego poradnik.
W dowcipny sposob weciggaja do
zabawy postaci ulubionych boha-
terow bajek.

Nawet dzieci nie umiejace czytac
siegna po niego z uwagi na ilustra-
cje inspirujgce do ¢wiczen. Powo-
duja one zainteresowanie porad-
nikiem, przyciagaja wzrok, dobrze
nastrajaja do czytania i stosowania.

Maskotki lubig zaréwno dzieci jak
i osoby dojrzale, wiec ,,obecnos¢”
ulubionych bohateréw na zajeciach
przyniesie radosc¢ i zacheci do ¢wi-
czen.

RBozena Borys



Canriczenie 1

Przygotuj kijek lub laske dtugosci od 60 cm do 1 metra.
Najlepiej uciety kij od szczotki lub kijek narciarski.

Chwy¢ laske tak, aby lezata na topatkach, a jej konice byly
trzymane dlonmi, utozonymi na wysokosci barkéw. W tej
pozycji spacerujemy z laska przez 3 minuty.

Staramy sie i§¢ stawiajac najpierw palce stop. Potem wyko-
nujemy kilka krokéw marszu z ugietymi kolanami i znéw
wracamy do marszu gimnastycznego.

Mozna wlaczy¢ muzyke, bedzie weselej i przyjemniej. Cwi-
czenie mozna wykona¢ z wnuczetami lub samemu. Popra-
wia postawe.




Cwic '

Stan w rozkroku. Laske trzymaj za oba konce w wypro-
stowanych ramionach, opuszczonych w dot. Podnies$ laske
w gore, stan we wspieciu na palcach, réwnoczesnie wykonaj
wdech i opus¢ laske na plecy, do ulozenia jak w 1 ¢wiczeniu,

wykonujac wydech.

To samo wykonaj odwrotnie- z ulozeniem na plecach-
w gore i opusc laske do utozenia, jak na poczatku ¢wiczenia.
Powtorz 5 razy.

Cwiczenie wzmacnia mie$nie posturalne i oddechowe.




Cwiczenie 3

SigdZ na podlodze w siadzie prostym. Laske trzymaj za oba
konce. Przekladaj teraz obie nogi réwnoczesnie nad laska-
starajac sie nie dotknac jej stopami. Teraz przeldz obie nogi
z powrotem- tez bez dotykania laski stopami. Cwicz wol-
no, nie musisz sie spieszy¢, dzieci moga wykonac ¢wiczenie
szybciej. Powtorz kilka razy, zwiekszajac tempo ¢wiczenia.

Cwiczenie wzmacnia mie$nie brzucha, grzbietu i ndg.
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Cwiezenie 4
Cwiczenie z wnukiem.

Wykonaj klek podparty, dziecko przechodzi na czworakach
pod twoim brzuchem. Po jego przejsciu przejdz do lezenia
na brzuchu, a dziecko niech przeskoczy nad twoimi plecami,
nastepnie znéw wrdo¢ do kleku itd. Powtarzamy 6 razy i sta-
ramy sie przyspieszac¢ tempo wykonywania ¢wiczen.

Cwiczenie mozna tez wykonywa¢ samemu, z kleku przejdz
do lezenia i wracaj do kleku. Kolana trzymaj w tym samym
miejscu na podtodze, podnos sie gtéwnie na rekach.

Cwiczenie wzmacnia mie$nie ramion i miesnie grzbietu.




CwAiczenie 5

Potrzebna jest druga osoba, albo mozna je wykona¢ samo-
dzielnie.

Kladziemy sie na plecach, opieramy stopy o stopy osoby
wspoléwiczacej. Na przemian wykonaj ugiecie i wyprost
nogi tak, aby stopy napieraly na siebie. Powto6rz 8 razy.

Cwiczenie wzmacnia mie$nie nég, posladkéw i brzucha,
zwlaszcza, gdy ¢wiczysz samodzielnie. Im nizej uniesiesz

nogi w tym ¢wiczeniu, tym bedzie ono intensywniejsze.




Cwic :
Cwiczenie z wnukiem. Potrzebna bedzie pitka.

Osoba dorosta siada w rozkroku, dziecko staje tytem, w od-
legtosci matego kroku. Babcia lub dziadek toczy pitke w kie-
runku dziecka tak, by pitka przetoczyla sie pod nogami stoja-
cego w rozkroku, dziecka. Dziecko wykonuje sklon w przod
i chwyta pitke. Nastepnie unosi ja w gore i przez sklon w tyl,
podaje pitke do babci lub dziadka.

Po wykonaniu 8 powtdrzen mozna zamienic sie rolami.

Cwiczenie wzmacnia mieénie grzbietu, rak i brzucha.




Cwic '
zevue 7
Potrzebna bedzie pitka.

Usigdz na podtodze w siadzie skulnym, czyli nogi mocno ze-
gnij w kolanach. Pitke pot6z z prawej strony. Podnie$ nogi
w gore i przetocz pod nimi pitke na drugg strone, jesli ¢wi-
czysz z dzieckiem podaj pitke wnukowi, niech wykona to
samo. Po 6 powtdrzeniach wykonaj nastepne 6, zaczynajac
od lewej strony.

Cwiczenie wzmacnia mig$nie brzucha i nég.




Cwic '
Cwiczenie z wnukiem lub wspélpartnerem. Przygotuj pitke.

Cwicz boso, lub w skarpetkach. Siadamy naprzeciw siebie,
rece opieramy z tylu. Pitke ukladamy miedzy sobg. Na sy-
gnat staramy sie palcami stop zabra¢ pitke dla siebie. Komu
sie to uda, wygral. Powtérzmy te zabawe kilka razy.

Cwiczenie wzmacnia mie$nie stép i przeciwdziata ptasko-
stopiu.




Cwic '
Potrzebna bedzie poduszka, albo ,,jasiek”.

Chwy¢ poduszke za dwa rogi. Jesli ¢wiczysz z dzieckiem
stancie twarzami do siebie. Zegnij noge i przetéz ja przez
poduszke do przodu i z powrotem, raz jedng noge, raz dru-
ga. Cwiczenie powtdrz 10 razy. Zacznij wolno, a potem staraj
sie przyspieszy¢ tempo ¢wiczenia.

Cwiczenie wzmacnia miesnie nég i poprawia koordynacje
ruchowa.
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Cwiczenie 10
Potrzebna jest poduszka.

To ¢wiczenie mozesz wykonywac samodzielnie, lub w towa-
rzystwie wnuka.

Pol6z sie swobodnie na plecach. Rece poléz pod glowa.
Poduszke $cis$nij stopami. Podnie$ nogi w gore do pozycji
pionowej. Zatrzymaj w gorze i policz do dziesigciu. Potem
powoli opus$¢ nogi, nie wstrzymuj powietrza, oddychaj nor-
malnie. Poldz nogi, chwilke odpocznij i powtdrz ¢wiczenie
jeszcze trzy razy. Staraj sie mie¢ nogi wyprostowane pod-
czas wykonywania ¢wiczenia.

Cwiczenie wzmacnia mie$nie brzucha i nég.
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Cwiczenrae 11
Potrzebna jest poduszka.

Mozna ¢wiczy¢ z wnukiem lub samodzielnie.

Dziecko kladzie sie na brzuchu. Babcia lub dziadek trzy-
ma wnuczka za zlgczone nogi. Jesli ¢wiczysz samodzielnie,
mozna nogi wsuna¢ pod kanape lub szafe. Podnie$ poduszke
i trzymaj ja w wyprostowanych rekach przez 6 sekund. Wr6¢
do lezenia i odpocznij. Jesli ¢wiczysz z wnukiem, teraz on
bedzie trzymac twoje nogi. Powtdorz ¢wiczenie 5 razy.

Cwiczenie wzmacnia mie$nie grzbietu.




Cwic :

Potrzebna jest poduszka.

Cwiczenie mozna wykonywa¢ samodzielnie lub z dzieckiem.
Pot6z sie na plecach, Sciskajac miedzy stopami podusz-
ke podnie$ nogi w gore. Wykonaj tzw. , Swiece”, nastep-
nie przenies nogi za glowe i wypus¢ poduszke, opus¢ nogi
i wro¢ do lezenia. Rekami zlap poduszke i umies¢ jg ponow-

nie miedzy stopami. Cwiczenie powtérz 6 razy.

Cwiczenie wzmacnia mie$nie catego tutowia.
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Cwiczenrtie 13
Potrzebna jest poduszka.

Usigdz w t.zw. siadzie skrzyznym, czyli ,,po turecku”. Pra-
wa reka podnies poduszke wysoko w gore i potéz poduszke
wzdluz plecow. Teraz chwy¢ za drugi rég poduszki- od dotu
lewa reka. Przytrzymaj przez chwile i wykonaj w tej pozy-
cji 3 glebokie wdechy i wydechy powietrza. Zabierz podusz-
ke lewa reka- unie$ jg w gore i powtdrz to samo ¢wicze-
nie jeszcze 3 razy, zwracajac uwage na poprawng postawe
w siadzie skrzyznym.

Cwiczenie wzmacnia mie$nie oddechowe i poprawia postawe.




Cwric e 14

Potrzebna jest ksigzka lub poduszka.

Pot6z ksigzke na brzuchu, stopy oprzyj o podloge, a rekami
podeprzyj sie z tytu. Unies$ biodra, wypchnij brzuch i nie gu-
bigc ksigzki, poruszaj sie na takich odwrotnych czworakach

do przodu.

Dzieci powinny przej$¢ odcinek 2 metréw, dorosli przynaj-
mniej 3 metry. Odpocznij i powtdrz ¢wiczenie 4 razy.

Cwiczenie wzmacnia mie$nie, rak, ndg i tutowia.




Cwiczenie 15

Potrzebna jest ksigzka, najlepiej z twarda oktadka i dosy¢
gruba.

Na glowie potdz ksigzke, rece poldz na biodrach i maszeruj
po pokoju, starajac sie stawiac stopy z palcow. Po przejsciu
kilku krokow, zréb przysiad. Plecy muszg by¢ wyprostowa-
ne, bo inaczej ksigzka spadnie. Dzieci bardzo lubig to ¢wi-
czenie, a w towarzystwie dziadkéw, mozna zrobi¢ konkurs,
kto dalej przejdzie bez upadku ksigzki.

Cwiczenie poprawia postawe.




Ruci,

czyle

codziernna dowka zdrowia

Profilaktyka zdrowia i zdrowego
ruchu dla oséb starszych na calym
Swiecie zdobywa coraz wiecej zwo-
lennikéw.

We wspoétczesnej rehabilitacji oraz
medycynie dla senioréw podkresla
sie znaczenie kinezyterapii czyli
leczeniu ruchem.

Cho¢ wcigz wielu seniorow nietatwo
rozstaje sie ze swoja kanapg i pilo-
tem, coraz czesciej spotyka sie star-
szych ludzi na spacerach, rowerach
a nawet w fitness klubie. Sprzyjaja
temu rézne urzadzenia, typu plene-
rowe silownie, ktore pojawiajg sie
w miejscach coraz czeSciej uczesz-
czanych przez osoby starsze.

Ruch pomimo wszelkich kontro-
wersji w mysleniu starszych oséb
pomaga uelastyczni¢  miesnie,
Sciegna wiezadla, wzmocni¢ oraz
usprawni¢ ogolny stan psychofi-
zyczny organizmu, a takze popra-
wic postawe.

Cwiczenia dla oséb starszych powin-
ny odpowiada¢ potrzebom, umiejet-
nosciom i mozliwosciom seniora. By
trening przynosit zamierzone efek-
ty, ¢wiczenia powinny by¢ konty-
nuowane do poznej starosci oraz

gdy zdrowie seniora na to pozwoli.
Cho¢ wielu senior6w narzeka
i uwaza, ze rdzne choroby unie-
mozliwiaja im wysitek w wielu
przypadkach nie jest to prawda.
Seniorzy cierpigcy na nadcis$nienie
i choroby serca powinni ¢wiczy¢
i zazywa¢ umiarkowanego ruchu.
Wiasnie dzieki regularnym space-
rom, jezdzie na rowerze, a nawet
plywaniu mozna pokonac¢ wiele
dolegliwosci i wspomoc serce.

Przynajmniej 25/30 minutowy
trening dziennie poprawia for-
me i usprawnia organizm star-
szej osoby. Aktywny wypoczynek
i sport to dla seniora najlepsze
lekarstwo na problemy i bolaczki
jesieni zycia.

Zmniejszenie ryzyka osteoporozy
i zawalu serca, zwiekszenie ru-
chliwosci, wzmocnienie ukladu
krazenia i ukladu kostnego - to
tylko niektdore z zalet aktywnosci
fizycznej seniora.

Systematyczne, co najmniej po6t-
godzinne c¢wiczenia (zwlaszcza
trening na swiezym powietrzu) to
sprawdzony sposdob na poprawe
ogolnego stanu zdrowia i samopo-
czucia.
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