
       Pamiętaj
▪ Skonsultuj ćwiczenia z lekarzem lub 

fizjoterapeutą, szczególnie przy chorobach 
przewlekłych.

▪ Jeśli poczujesz ból lub zawroty głowy – 
natychmiast przerwij ćwiczenia.

▪ Regularność jest kluczem – nawet 10 minut 
dziennie robi różnicę!

Wskazówka

Wszystkie ćwiczenia wykonuj powoli, 
spokojnie, w rytmie własnego oddechu. 
Powtarzaj każde ćwiczenie
5–10 razy, 1–2 razy dziennie.

Ćwiczenia w pozycji leżącej dla seniorów
Bezpieczny sposób na zachowanie sprawności bez wstawania z łóżka

1. Zginanie i prostowanie nóg

Pozycja: leżąca na plecach, nogi 
wyprostowane.
Ruch: unieś palce stóp do góry (w kierunku 
twarzy), następnie skieruj je w dół.
Działanie: poprawia krążenie w nogach, 
zapobiega zakrzepom.

Pozycja: leżąca.
Ruch: zegnij jedną nogę w kolanie, przesuwając 
stopę po łóżku. Wróć do pozycji wyjściowej
i powtórz drugą nogą.
Działanie: wzmacnia stawy kolanowe, 
poprawia zakres ruchu.

Pozycja: leżąca na plecach, ręce wzdłuż ciała.
Ruch: unieś ręce prosto do góry (w kierunku 
sufitu), a następnie wróć do pozycji wyjściowej.
Działanie: poprawia ruchomość barków
i krążenie w kończynach górnych.

Pozycja: leżąca, ręce na brzuchu.
Ruch: głęboki wdech przez nos (brzuch się 
unosi), wolny wydech przez usta (brzuch 
opada).
Działanie: uspokaja, dotlenia, poprawia pracę 
przepony.

Pozycja: leżąca.
Ruch: kręć stopami kółka – najpierw zgodnie, 
potem przeciwnie do ruchu wskazówek zegara.
Działanie: mobilizuje stawy skokowe, 
poprawia ukrwienie.

Pozycja: leżąca na plecach.
Ruch: ściśnij mięśnie pośladków na 5 sekund, 
rozluźnij.
Działanie: wzmacnia dolne partie ciała
i poprawia kontrolę mięśniową.

2. Krążenie stóp

3. Napinanie i rozluźnianie mięśni pośladków

4. Zginanie nóg w kolanach

5. Unoszenie rąk w górę

6. Oddychanie przeponowe


