Cwiczenia w pozycji lezacej dla senioréw
Bezpieczny sposdb na zachowanie sprawnosci bez wstawania z t6zka

1. Zginanie i prostowanie nog

Pozycja: lezaca na plecach, nogi
wyprostowane.

Ruch: unies palce stop do gory (w kierunku
twarzy), nastepnie skieruj je w dot.
Dziatanie: poprawia krazenie w nogach,
zapobiega zakrzepom.

2. Krazenie stop

Pozycja: lezaca.

Ruch: kre¢ stopami koétka - najpierw zgodnie,
potem przeciwnie do ruchu wskazowek zegara.
Dziatanie: mobilizuje stawy skokowe,
poprawia ukrwienie.
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3. Napinanie i rozluZznianie mie$ni posladkéw

Pozycja: lezaca na plecach.

Ruch: $cisnij miesnie posladkéw na 5 sekund,
rozluznij.

Dziatanie: wzmacnia dolne partie ciata

i poprawia kontrole miesniowa.

@ Pamietaj

= Skonsultuj ¢wiczenia z lekarzem lub
fizjoterapeuty, szczegdlnie przy chorobach
przewlektych.

= Jesli poczujesz bol lub zawroty gtowy -
natychmiast przerwij ¢wiczenia.

= Regularnos¢ jest kluczem - nawet 10 minut
dziennie robi réznice!

4. Zginanie nég w kolanach

Pozycja: lezaca.

Ruch: zegnij jedna noge w kolanie, przesuwajac
stope po tézku. Wrdéc do pozycji wyjsciowe;j

i powtérz druga noga.

Dziatanie: wzmacnia stawy kolanowe,
poprawia zakres ruchu.
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5.Unoszenie rgk w gore

Pozycja: lezaca na plecach, rece wzdtuz ciata.
Ruch: unies rece prosto do gory (w kierunku
sufitu), a nastepnie wré¢ do pozycji wyjsciowej.
Dziatanie: poprawia ruchomos¢ barkow

i krazenie w konczynach gérnych. a
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6. Oddychanie przeponowe

Pozycja: lezaca, rece na brzuchu.

Ruch: gteboki wdech przez nos (brzuch sie
unosi), wolny wydech przez usta (brzuch
opada).

Dziatanie: uspokaja, dotlenia, poprawia prace
przepony.
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Wskazéwka

Wszystkie ¢wiczenia wykonuj powoli,
spokojnie, w rytmie wtasnego oddechu.
Powtarzaj kazde ¢wiczenie

5-10razy, 1-2 razy dziennie.



