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ywnego Seniord

Dziatalno$€ New Europe Foundation od wielu lat

koncentruje sig na realizacji projektéw dla os6b to inicjatywa, ktéra ma na celu zaktywizowaé grupe
zagrozonych wykluczeniem spotecznym oraz senioréw z senioréw powyzej 60 roku zycia. W ramach projektu
matych miejscowosci. Od poczqtku jej dziatalnosci organizujemy zajecia sportowe dla senioréw, ktére
zostata nawiqzana wspdtpraca z ponad 50cioma maijg przede wszystkim poprawié kondycje oraz
sotectwami z wojewddztwa Slgskiego. Wsrod samopoczucie. Zajecia sq prowadzone przez
zgtaszanych potrzeb byt rozwéj aktywnosci fizycznej wykwalifikowanych treneréw posiadajgcych

wsrod osdb zrzeszonych w organizacjach senioralnych. doéwiadczenie w pracy z osobami starszymi, o
Obecnie rozpoczeliSmy rea]izche projektow o poziom zajeé jest dostosowany do mozliwosci
sportowym charakterze tj. Slgska Akademia Aktywnego uczestnikow. Zestawy éwiczen sq tak

Seniora i Jurdjska Akademia Sporty, ktore sq o przygotowane, aby byly mozliwe do powtérzenia w
skierowane do seniordw, jak rowniez dorostych, dzieci i warunkach domowych przez senioréw.

mtodziezy na terenie wojewoddztwa Slgskiego oraz Jury
Krakowsko-Czestochowskiej. Gtéwnym celem zadania
jest upowszechnianie aktywnosci sportowej wsrod
senioréw, dorostych, dzieci i mtodziezy oraz
umozliwienie regularnego jej rozwijania w warunkach
domowych.
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Przypomnienie O

Aby ustawi¢ prawidtowq

pozycje wystarczy stangé .
z dtohmi skierowanymi
zewnetrzng czesciq i

zmieni¢ ich ustawienie na

wewnetrzng otwierajqgc
klatke piersiowq!




Unoszenie ramion przy
oddychaniu

Stopy na szeroko$¢ barkédw ramiona wzdtuz
ciata. Wdech - ramiona unosimy bokiem w
goére po podtodze w kierunku gtowy
Wydech - ramiona wracajq wzdtuz ciata
Liczba powtorzen: 8

Uwagi: odcinek ledzwiowy kregostupa
przykleimy do podtogi

Podnoszenie nog podczas
lezenia

Stopy na szeroko$ci barkdéw, ramiona wzdtuz
ciata. Dociggniecie na zmiang ugietych nég
jak najblizej klatki piersiowej
Z wydechem — podnosimy hoge
Z wdechem - opuszczamy
Liczba powtérzen: 12

O Uwagi: zakres ruchu moze by¢ rézny, nie

.nopinamy odcinka ledzwiowego



O

Podnoszenie nog do klatki
piersiowej

Lezenie na plecach z nogami zgietymi, stopy
na szerokosci barkéw, ramiona wzdtuz ciata.
Podnosimy obie nogi do klatki piersiowej
przytrzymujemy 3 sekundy i opuszczamy
Liczba powtorzen: 12

Uwagi: cwiczenie jest trudniejsze, dlatego
jesli ktos nie bedzie w stanie wykonaé
¢wiczenia wraca do poprzedniego

Skrety tutowia
na lezaco

Lezenie na plecach z nogami zgietymi - stopy
na szerokos¢ barkoéw, rece utozone w gére na
wysokos$ci gtowy. Na zmiane staramy sie
dotkngc¢ tokciem kolana.

Lewe kolano - prawy tokie¢

Prawe kolano - lewy fokie¢

.Liczbcl powtorzen: 12




Przenoszenie nog w

powietrzu O

Lezenie na plecach z nogami zgietymi - stopy
na szeroko$¢ barkéw ramiona wzdtuz ciata.
Zgiete kolana staramy sie skierowac
jednoczesnie raz w lewq raz w prawg strone
Liczba powtérzen: 12

Uwagi: jesli podczas ¢wiczenia odczuwamy
dyskomfort nie wykonujemy €wiczenia, nie
odrywamy topatek od ziemi

Podnoszenie tulowia w
opdarciu o nogi

W lezeniu na plecach z ugigtymi nogami kregostup
powinien by¢ w neutralnej pozyciji. Jesli czujesz
dyskomfort w odcinku szyjnym kregostupa, podtéz
pod gtowe ztozony kocyk. Ustaw stopy na szerokos¢
bioder i upewnij sie, ze mocno stojg na macie.

Whbij stopy w ziemie i powoli unies biodra do gory,
napinajgc posladki. Przytrzymaj chwile te pozycje
mocno Sciskajgc posladki. Nastepnie powoli opusc
biodra, stopniowo, krqg po kregu, odktadajgc
kregostup na ziemie.

Liczba powtérzen: 6-12

Uwagi: Twoéj tutdbw powinien tworzy¢ linie prostq
tgczqcg kolana, biodra i ramiona.




Naprzemienne unoszenie
konczyn Q

Lezgc na brzuchu unoszenie jednoczes$nie
lewej reki i prawej nogi
Wydech - podniesienie
Wdech - opuszczamy
Liczba powtérzen: 12

Unoszenie konczyn w lezeniu

Lezenie na brzuchu, unosimy obie rece i jedng
noge na zmiang

Liczba powtérzen: 12 ze zmiang nogi

Uwagi: jesli Cwiczenie powoduje bél odcinka
ledzwiowego wracamy do poprzedniego

O ¢wiczenia




Skrety glowy podczas
lezenia O

Lezenie na brzuchu z wyciggnigeciem stop jak
najbardziej za siebie (nogi ciggnigte przez
niewidzialne linki), Czoto oparte na dtoniach
patrzymy raz w lewo, raz w prawo

Liczba powtérzen: 12 (6 na strone)

Uwagi: staramy sie podczas potozenia gtowy
policzy¢ do 6, zmiane potozenia gtowy
wykonujemy bez gwattownych ruchow

Nacigganie konczyn w
podparciu

W kleku podpartym podnosimy na zmiane
raz lewq, raz prawq reke

Liczba powtérzen: 6-10

Uwagi: nie unosimy gtowy, ma by¢ na
przedtuzeniu kregostupa




Uktony podczas oddychania

Siad kleczny na stopach

Wdech - rece w gbre

Wydech - skion w przéd jak najdalej siegajgc
rekami

Liczba powtérzen: 6-10

Uwagi: podczas wykonywania éwiczenia nie

musimy siedzie€ na stopach nasze posladki
mogq by¢ lekko w powietrzu

Sktony w bok

Stojqgc, rece na biodrach. Powolny skton do
boku

Liczba powtorzen: 6 na kazdq strone
Uwagi: druga noga opiera sige o udo




Rozcigganie kregoslupa

Stojgc rece na biodrach opad tutowia w
przdd, gtowa na przedtuzeniu kregostupa.
Liczba powtorzen: 6-8

Uwagi: podczas wykonywania opadu
skupiamy sie na prostych plechach, nie
przekraczamy podczas stonu linii bioder

Uspokojenie orgaznizmu

Stojgc, ramiona wzdtuz tutowia.
wdech - wznos ramion bokiem w gore
wydech - opust ramion bokiem w doét
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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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