Za duzo siedzenia?
Pora na ¢wiczenia!

Porady fizjoterapeutow
AWF Poznan

Cwiczenia dla seniorow
wzmachiajace site miesni
w warunkach domowych

dr

-wa Kaminska

Zaktad Rehabilitacji Narzadu Ruchu




Informacje przedstawione w niniejszej prezentacji maja charakter
wytacznie edukacyjny. Ich celem nie jest porada fizjoterapeutyczna.
Kazdy, kto szuka konkretnej porady lub pomocy fizjoterapeutycznej,
powinien skonsultowac sie ze swoim fizjoterapeuta lub lekarzem.
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Rozpocznij cwiczenia powoli, a jesli to konieczne, ws KAZOWKI

wykonaj tylko jedno ¢wiczenie kazdego dnia.

e Zwiekszaj liczbe ¢wiczen i powtorzen, jezeli
mozesz.

e Wyprobuj kilka codziennie rano, po potudniu
| wieczorem, zamiast wykonywac je wszystkie
naraz.

e Jesli jakakolwiek aktywnos¢ powoduje nasilenie
bolu lub dusznosci, zrob mniej powtoéorzen lub
przerwij te aktywnosc i porozmawiaj z lekarzem
lub fizjoterapeuts.

e Ponizsze ¢wiczenia beda wykonywane podczas
asekurowania sie przy stabilnej powierzchni,
takiej jak blat czy zlew kuchenny.

e Z biegiem czasu, gdy staniesz sie silniejszy,
stopniowo zmniejszaj ilos¢ wsparcia, z ktorego
korzystasz przez dtonie, starajgc sie w ogole nie
asekurowac.

e Sledz liczbe powtorzen kazdego éwiczenia, ktore
wykonujesz. Pomoze Ci to dostrzec swoje

postepy. AWF Poznan - 2020




Przed rozpoczeciem cwiczen sprawdz nastepujace
kwestie:

e Czy czujesz sie dobrze?
e Czy jestes po sniadaniu?
e Czy nosisz buty, ktore majg antyposlizgowy spod?
e Czy sg Jakies przedmioty, meble lub cos,
0 co mozesz sie potkngc?

Mozesz otworzy¢ okno, zeby poczué¢ i ustyszec
przyrode.

Pamietaj o odpowiednim stroju do ¢cwiczen
ze wzgledu na pore roku przy otwartym oknie.

| PRZED
CWICZENIAMI
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CWICZENIE 10
\WYDECH PRZEZ St OMKE DO
KUBKA Z ZIMNA WODA

|
|

1. Siadamy na krzesle

2. Prostujemy tutow i gtowe.

3. Probujemy oddychac spokojnie.

4. Wdech nosem,

5. A potem wydech ustami przez stomke do kubka do potowy petnhego
zimnej wody - podgladamy babelki powietrza :)
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https://pl.freepik.com/darmowe-zdjecie-wektory/lato

Zyczymy przyjemnosci podczas
wykonywania cwiczen oraz wytrwa-
tosci | powodzenia w osigghieciu
swoich celow zdrowotnych.
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REALIZACJA

Wydziat Nauk o Zdrowiu
Dziat Marketingu I Karier



Akademia Wychowania Fizycznego

im. Eugenltusza Piaseckiego w Poznaniu



