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New FLurope Foundation

Dziatalno$€ New Europe Foundation od wielu lat
koncentruje sie na realizacji projektow dla oséb
zagrozonych wykluczeniem spotecznym oraz senioréw z
matych miejscowosci. Od poczqgtku jej dziatalnosci
zostata nawigzana wspbdtpraca z ponad 50cioma
sotectwami z wojewddztwa Slgskiego. Wsrod
zgtaszanych potrzeb byt rozwéj aktywnosci fizycznej
wsroéd osdb zrzeszonych w organizacjach senioralnych.
Obecnie rozpoczeliSmy realizacje projektéw o
sportowym charakterze tj. Sigska Akademia Aktywnego
Seniora i Jurajska Akademia Sportu, ktore sq
skierowane do senioréw, jak réwniez dorostych, dzieci i
mtodziezy na terenie wojewoddztwa Slgskiego oraz Jury
Krakowsko-Czestochowskiej. Gtdbwnym celem zadania
jest upowszechnianie aktywnosci sportowej wsrod
senioréw, dorostych, dzieci i mtodziezy oraz
umozliwienie regularnego jej rozwijania w warunkach
domowych.

NEW EUROPE ~_
FOUNDATION ~

Slgska Akademia

Aktywnego Seniora

to inicjatywa, ktéra ma na celu zaktywizowaé grupe
senioréw powyzej 60 roku zycia. W ramach projektu
organizujemy zajecia sportowe dla senioréw, ktére
majqg przede wszystkim poprawi¢ kondycje oraz
samopoczucie. Zajecia sq prowadzone przez
wykwalifikowanych treneréw posiadajgcych
doswiadczenie w pracy z osobami starszymi, a
poziom zajec€ jest dostosowany do mozliwosci
uczestnikdbw. Zestawy cwiczen sq tak
przygotowane, aby byty mozliwe do powtodrzenia w
warunkach domowych przez senioréw.




Rozgrzewka O O

Jako rozgrzewke wykonaj
marsz w miejscu tak aby
podczas pracy ndg

odrywac piety ale nie
palce u stop.
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Cwiczenie ksztaltujace
prawidtowa sylwetke ciata O

UsigdZ na krzesle lub pitce fitness. Chwy¢
poziomo kij. Wyprostuj sig, gtowe ustaw w
przedtuzeniu tutowiaq, ztqcz topatki, napnij
brzuch. Prowadz kij w gore, tak aby nie unosi¢
barkéw. Jesli czujesz, ze barki unoszq sie,
wykonaj ruch tylko do tego momentu. Na
poczgtku Ewiczenie wykonuj przed lustrem.
Liczba powtorzeni: 12

Uwagi: Nie podnosimy barkéw w gore

Cwiczenie poprawiajace ruchomosc

w stawach barkowych

Cwiczenie mozesz wykonaé siedzqc bgdz
stojgc. Ztap kij na wysokosci barkow. Wykonaj
ruchy takie jak przy wiostowaniu. Pamigtaj o
utrzymaniu prawidtowej postawy ciata.
Liczba powtorzen: 6-12

Uwagi: Zwracamy uwage aby nie ruszaé

.ca’rym ciatem




Cwiczenie z kijem na bicepsO

Stojqgc, trzymamy kija z wyprostowanymi
rekami w dole - podchwytem (tapiemy kija
od dotu). Nie odrywajqc tokci od ciata
uginamy rece w gore i prostujemy
powracajgc do pozycji poczqgtkowe;.
Liczba powtorzen: 15

Uwagi: siedzimy wyprostowani, unikamy
garbienia

Wzmacnianie miesni karku

Siad na krzesle, kijek trzymamy przed sobg na
szerokoSci barkéw. Staramy sig przesunqc
kijek jak najbardziej w lewo jednoczesnie
patrzgc w prawo i analogicznie w drugq
strone

Liczba powtdrzen: 10 powtorzen

Uwagi: unikamy garbienia oraz docelowo
staramy sie jak najbardziej popatrze¢ w bok




Trening miesni szyi i obreczy
barkowej 7z wykorzystaniem Kkija

Cwiczenie wykonaj siedzgc lub stojqc.
Wyprostuj sie, glowe ustaw w przedtuzeniu
tutowia, chwy€ kij poziomo za oba korice .
Prowadz kij w prawq strong, jednoczesnie
skrecajgc gtowq przeciwnym kierunku.
Wykonaj ¢wiczenie na obie strony.
Liczba powtorzen: 12 O
Uwagi: podczas wykonywania éwiczenia

pamietamy o prostych plechach

Wzmacnianie miesni brzucha.

R . Wariant| Wariant |l
Lezenie tytem, ramiona wyprostowane przed sobq,

nogi ugiete. Zawracamy uwage na mocno docisnigty
odcinek ledzwiowy do podtogi.

llo§¢ powtorzen: kazdy wariant 8 powtorzen

Uwagi: jesli jakis wariant jest zbyt ciezki wracamy do
poprzedniego

Wariant| Wariant il
Utrzymanie pozycji Jezeli Il wariant nie stwarza
izometrycznej, skupianie problemow, mozemy
sie nad wskazéwkami sprébowac sterowania Wariant il Wariantlv. .
powyze;j. dolnego.
Wariantli Wariant IV
Przeniesienie ramion nad Potgczenie przeniesienia
gtowe nie odrywajgc ramion nad gtowe z
O odcinka ledzwiowego. wyprostem nogi.

Powtarzamy 10 razy.



Cwiczenie 7 kijem na ’[ri(:epsQ

Stojgc trzymamy kija z wyprostowanymi
rekami w gorze. Rece na szerokos¢ barkow.
Uginamy rece w tyt tak aby tokcie nie
zmieniaty swojej pozyciji, a dionie i
przedramiona z kijem byty za gtowaq.
Nastepnie prostujemy rece do pozyciji
poczgtkowej.

Cwiczenie 7 kijem na triceps

Wariant II: trzymajqc kij przektadamy go za
siebie

Liczba powtérzen: 15 dla obu wariantéw
Uwagi: Ewiczenie mozna wykonaé w
siedzeniu




Cwiczenie 7z kijem na O
miesien dwugtowy uda

Stopy ustawione réwnolegle do siebie na
szerokoS¢ bioder. Gtowa jest przedtuzeniem
kregostupa. Kolana lekko ugiete. Starajqgc sie
napigé miesnie posladkowe i brzucha,
rozpocznij ruch poprzez wypchniecie bioder w
tyt. Kierujgc posladki w tyt pochylaj lekko
tutdbw w przod. Przed rozpoczeciem
pierwszego ruchu zacznij bra¢ gteboki wdech.
Prostujqc kolana i stawy biodrowe wykonaj
wydech.

Liczba powtorzen: 10 powtorzen,
Uwagi: Plecy muszq by¢ proste podczas
wykonywania catego ¢wiczenia.

Wzmacnianie miesni
posladkowych z Kijem

W pozyciji wykroczno-zakrocznej podpieramy
sie kijem i wykonujemy zgigcie nég i
wyprost(pot przysiad) w taki sposéb aby
Srodek ciezkosci byt roztozony na obie nogi.
Liczba powtorzen: 6-10

Uwagi: staramy sie w pozycji delikatnego
ugiecia wytrzymac 3 sekundy
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. Wzmacnianie miesni nog

Pozycja stojgca ramiona wyprostowane
przed sobqg trzymajq kij, wykonujemy
przysiady siadajgc na krzesto/taweczke.
Staraj sie kontrolowaé ruch nastepnie
wstajemy do pozycji wyjsciowej

Liczba powtoérzen: 6-10

Uwagi: staramy jak najmniej opierac cigzar
na kiju
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Wzmocnienie miesni czworogtowych
uda (Kijek)

W siadzie na krzesle, kijek potozony na

wysokosci stawu skokowego, stopa w zgieciu
grzbietowym, prostowanie NN w stawie

kolanowym.

Liczba powtérzen: 8 (po 4 na noge)

Uwagi: jesli wykonujemy Ewiczenie z krzestem

bez oparcia musimy pamigtac o

wyprostowanej sylwetce O




Wzmocnienie Miesni
czworogltowych uda (kijek)

W siadzie na krzesle, kijek potozony na zgieciu
stopy. Napinajgc migsnie brzucha podnosimy
nogi tak aby kijek nie spadt.

Liczba powtorzen: 8

Uwagi: jesli wykonujemy éwiczenie z krzestem
bez oparcia musimy pamigtac o
wyprostowanej sylwetce. Zadarte stopy
powstrzymayjq kijek przed upadkiem.

@

@



Ministerstwo
Sportu i Turystyki

Projekt Slgska Akademia Aktywnego Seniora
jest dofinansowany ze Srodkdéw budzetu
panstwa w ramach programu Ministerstwa
Sportu i Turystyki "Sport dla wszystkich 2022".

Wartos§¢ projektu 212 000,00 zt. Wartos¢
dofinansowania 200 000,00 zi
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