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New Lurope 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.
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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.




Skrety glowy

sprzet: Pitka fitness ( wymagana pitka do
odpowiedniej cigzkosci), pompka

Siedzqgc na pitce wykonujemy skrety gtowy w
lewo i prawo
Liczba powtorzen: 6-10
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Wymachy i krgzenia ramion

Siedzqgc na pitce wykonujemy wymachy i
krgzenia ramion
Liczba powtérzen: 6-10
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Ruchy bioder

Siedzqgc na pitce nalezy wykonywaé ruchy
posuwiste biodrami w przod i tyt oraz na boki.
Liczba powtdrzen: 6-10

Krazenia bioder

Siedzqgc na pitce nalezy wykonywac krgzenia
bioder, tzw. "6semki’. P6zniej mozna przejs¢
do gtéwnej fazy Ewiczen

Liczba powtorzen: 6-10




. Sktony tutowia

Siedzqgc na pitce nogi ustawione w szerokim
rozkroku wykonujemy sktony tutowia w przéd
Liczba powtoérzen: 6-10

Odbicia z pitki

Wykonujgc odbicia z pitki staramy sie w goérze
ztqczyc€ tokcie
Liczba powtérzen: 6-10
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Lezenie na pilce

ktadziemy sie na plecach na pitce, rece majqg
by¢ wyciggnigte nad gtowe, a stopy nie
mogq by¢ oderwane od podtoza. Nastgpnie
trzeba prostowac kolana tak aby pitka
poruszata sie.

Liczba powtorzen: 10

Cwiczenie oddechu 7z pitka

Lezgc na pitce prawym bokiem, prawa rgka
opiera si¢ o podtoge a lewa lezy wzdtuz
tutowia, kolana powinny by¢ wyprostowane,
stopy utozone na podtodze. Wraz z wdechem
trzeba unies¢ lewq reke nad gtowe, przy
wydechu nastepuje powrbt do pozyciji
wyjéciowej. P6zniej trzeba zmienic strone i w
ten sam sposéb powtdrzy¢ cate ¢wiczenie.

.Liczba powtérzen: 10




Rolowanie pifki

Stojqc przed pitkg nalezy oprzec rece na

biodrach, a pigte lewej stopy utozy¢ na pitce.

Starajgc sie utrzymacé pion, trzeba zgigé
prawq noge w kolanie, w tej pozyciji
wytrzymac kilka sekund i wréci¢ do pozyciji
wyjsciowej. To samo ¢wiczenie trzeba
powtérzy€ zmieniajgc noge

Liczba powtorzen: 6-10

lToczenie pilki

W lezeniu na plecach przetaczanie pitki
stopami do przodu i do tytu, prostujgc i
uginajqc nogi w stawach kolanowych i
biodrowych

Liczba powtorzen: 6-10
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Lezenie na pilce

W lezeniu na plecach stopy oparte na pitce.
Wznosy prostej nogi z drugg nogqg zgietg w
kolanie i utozonqg na pitce.

Liczba powtérzen: 6-10

Unoszenie ragk i nog

Opierajgc sie na pitce w kleku popartym
wykonujemy naprzemienne wznosy nogi
w gére

Liczba powtoérzeni: 6-10




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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