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Cwiczenia z wylkorzystaniem krzesla i poduszki sensorycznej
oraz kija, sa ukierunkowane na:

» zwiekszenie ruchomosci kregostupa,
e zapobieganie zwyrodnieniom stawéw barkowych lub wspomaganie procesu ich leczenia,
e wzmacnianie miesni, ktére stabilizuja miednice i kregostup, miesni obreczy barkowej, tutowia oraz miesni nég,

° poprawe réwnowagi i zapobieganie upadkom.

Zestaw prostych ¢wiczen, ktére prezentuje na zdjeciach Helena Rejmariska mozna wykonywaé¢ w domowym zaciszu, w biurze lub
na spacerze.
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Wazne zasady prawidlowego
wykonywania ¢wiczen

O oddychaniu:
 nie wstrzymuj oddechu podczas ¢wiczen,
e jesli oddychasz wolniej sie meczysz,

* oddychajac podczas ¢wiczen wspomagasz zwiekszanie zakresu ruchomosci w stawach.

O ruchu:

* nie szybkos¢ wykonywania ¢wiczen a precyzja ich wykonywania daje najwieksze rezultaty.

O motywagji:
e Sukces to suma niewielkiego wysitku powtarzanego z dnia na dzien”
Robert Collin

O korzysciach plynacych z regularnej aktywnosci fizycznej:
e regularne ¢wiczenia to profilaktyka otylosci,
e regularnie éwiczac zapobiegasz chorobom ukladu krazenia (choroby niedokrwiennej, nadcisnienia),

® systematyczne ¢wiczenia zmniejszaja ryzyko wystapienia lub rozwoju osteoporozy.



Uzywajac poduszki sensorycznej
odciazasz kregostup

1. Siedzac z przodu poduszki, bez wysitku siedzisz prosto, a ruchome podioze sprawia, ze miednica i kregostup sa w ciaglym ruchu
co wzmacnia twoje miesnie. (rys. 1a)

2. Siedzac na srodku poduszki ¢wiczysz réwnowage, wzmacniasz miesnie i zapobiegasz upadkom. (rys. 1b)

3. Wykorzystujac poduszke mozesz podeprzec¢ odcinek ledzwiowy (rys. 1c) lub piersiowy kregostupa (rys. 1d)




Przygotuj sie do ¢wiczen, wykonaj marsz
w miejscu wysoko unoszac kolana




Zwiekszaj zakres ruchomosci odcinka szyjnego kregosiupa
pozbadz sie bélu plecow w odcinku piersiowym
1. UsiadZ wygodnie na krzesle poléz rece na udach.

2. Wylkonaj test: skre¢ glowe (ramiona sa nieruchome) popatrz w prawa a nastepnie w lewga strone — zapamietaj co widzisz —
jak mocno udato Ci sie skreci¢ glowe?




3. Chwyé rekkami za twarz po jej obu stronach, tokcie oprzyj z przodu na klatce piersiowej. Wyobraz sobie, ze od czubka glowy do
lokci stanowisz jedna czes¢ ciata, ktéra porusza sie wspélnie, wszystko co znajduje sie ponizej przepony oddechowej czyli twdj
odcinek ledZzwiowy i biodra (miednica) stanowia druga czes¢ ciala.

4. Wykonuj wolne skrety tulowia w prawo i w lewo, pamietaj, ze od czubka glowy do lokci nie wykonujesz zadnego ruchu (po-
ruszasz sie, jak jedna wspélna czesé ciata) — wlasciwy ruch skretu odbywa sie na wysokosci przepony oddechowej. Tak jakby
nakretka zakrecala sie na butelce.

czesc 1l

czesc 2




5. Sprawdsi efelt ¢wiczenia: Usiadz wygodnie na krzesle, pot6z rece na udach. Skrecajac ponownie glowe (ramiona sa nieruchome)
popatrz w prawa, a nastepnie w lew3 strone — jak mocno teraz udalo sie skrecié¢ glowe?
Sprawdz czy zwiekszyt sie zakres ruchomosci?




Cwiczenia barkéw. Utrzymaj dobra ruchomosé — éwicz,
aby barki poruszaly sie sprawnie i bez bélu

1. UsiadZ wygodnie na poduszce sensorycznej na krzesle (rys. 2a) lub jesli wolisz wi6z poduszke za plecy w okolicy odcinka
ledZzwiowego kregostupa (rys. 2b).

2. Wylkonaj trzy kolejne ¢wiczenia, kazde z nich w inny sposéb zaangazuje prace twoich miesni i dlatego wykonywanie catego
zestawu najlepiej poprawi funkcje stawéw barkowych.

Ruchomos¢ w stawach barkowych jest symetryczna, lub po jednej ze stron moze okazac sie wieksza — nie zrazaj sie ¢wicz,
w ten sposéb poprawisz ruchomos¢ i zmniejszysz bél barku.

*Wszystkie trzy zaproponowane ponizej ¢wiczenia mozna wykonywac réwniez w pozycji stojacej lub chodzac, np. podczas spaceru.



Cwiczeniel

1. Usiadi wygodnie, ustaw rece tak aby dlon i tokie¢ byly na tym samym poziomie, skieruj czes¢ dloniowa rak w kierunku do sufitu
wyobraz sobie, ze trzymasz tace. Jesli rece odsuwaja sie od tutowia, wyobraz sobie, ze trzymasz pod pachami ksigzki.

2. Ruch: Nie odsuwajac tokci od tutowia, wykonaj ruch rekami oddalajac je od siebie tak, aby kciuki wskazywaly przestrzen za toba.
Wykonaj 10 powtérzen wolno i doktadnie.




Cwiczenie 2

1. Zmien ustawienie rak, ustaw rece jakbys trzymat(a) w rekach kubki, kciuki skieruj do sufitu (rys. 3a), piesci i tokcie s3 na tym
samym poziomie (rys. 3b).

2. Ruch: Nie oddalajac tokci od tutowia, wykonaj ruch odsuwajac rece od siebie na boki (wolno i doktadnie).
Cwiczenie powtérz 10 razy.

Rys. 3b




1 Cwiczenie 3
1. Teraz, ustaw rece jakbys kiadl(a) je na blacie, pamietaj, aby don i lokie¢ byty na tym samym poziomie.

2. Ruch: Nie odsuwajac tokci od tutowia, wolno i dokladnie oddalaj rece od siebie na boki (¢wiczenie wykonaj 10 razy).




Cwiczenia ramion i tulowia z wykorzystaniem
poduszki sensorycznej i kija

Cwiczenie 1
1. Usiadz nakrzesle, na poduszce sensorycznej, chwy¢ kij na szerokos¢ ramion, unies wyprostowane ramiona przed siebie.

2. Ruch: wykonaj skret ramion i gérnej czesci tutowia w lewa strone, z maksymalnym przeniesieniem ramion w tyl za siebie,
biodra nie skrecaja sie. Nastepnie powr6¢ do pozycji wyjsciowej i wykonaj ruch w prawa strone.

Wykonaj ¢wiczenie po 5 razy na strone.

*kij moze zastapic kij od miotly



Cwiczenie 2
1. Usiadz na krzesle, chwy¢ kij na szerokos¢ ramion, oprzyj plecy w odcinku piersiowym na poduszce sensorycznej.

2. Ruch: ugnij rece przyciagajac je w kierunku klatki piersiowej, wykonujac ruch rekami kresl przed soba obszerne kota.

Cwiczenie powtérz 10 razy, a nastepnie zmien kierunek ruchu.




Cwiczenia rownowagi i zwiekszajace zakres ruchomosci
miednicy i kregoslupa

Zadbaj o rownowage - zapobiegaj upadkom

Cwiczeniel

1. Usiadz na krzesle na poduszce sensorycznej, wyprostuj ramiona w bok.

2. Ruch: utrzymujac stabilna pozycje przenos ciezar ciala na lewy posladek, powodujac ruch miednicy w lewa strone, nastepnie
wykonaj ten sam ruch w prawa strone.




Cwiczenia tulowia zwiekszajace zakres
ruchomosci kregoslupa

1. Usiadz prosto na krzesle, na poduszce sensorycznej (z przodu poduszki) nie opieraj sie o krzeslo, unies wyprostowane ramiona
przed siebie.

2. Ruch: chwy¢ prawa reka za lewe kolano, lewe ramie ugnij w stawie tokciowym, siegnij tokciem nad oparcie krzesta (lub jesli
oparcie jest wysokie siegnij lokciem w kierunku oparcia) i wykonaj skret tulowia, wzrok skieruj za tokciem, po wykonaniu éwi-
czenia na lewa strone unie$ wyprostowane ramiona przed siebie i zmien strone ¢wiczenia.

Wykonaj ¢éwiczenie po 5 razy na strone.




Cwiczenie miesni brzucha,
nog i ramion

1. Usiadz na krzesle na poduszce sensorycznej, nie opieraj sie o krzesto, unie$ wyprostowane ramiona przed siebie lub chwy¢ za
siedzisko krzesta.

2. Wyprostuj lewa noge w kolanie, liczac do 4 prostuj i uginaj stope.

Wykonaj ¢wiczenie po 5 razy na strone.




Cwiczenia mi€siil ramion,
nog i posladkow
1. Stan przed krzeslem oprzyj wyprostowane w lokciach rece na poduszce sensorycznej wzrok skieruj na poduszke.

2. Ruch: przenies ciezar ciala na prawa noge, unie$ wyprostowana lewa noge nad podtoge, tak jak potrafisz, ale nie wyzej niz na
przedtuzenie kregostupa.




Zwiekszanie ruchomosci barkow
i kregostupa

1. Stan przed krzeslem, chwy¢ rekami za jego oparcie.

2. Ruch: wolno przesuwaj krzesto do przodu pochylajac sie do przodu. Wyprostowanymi rekami oprzyj sie o krzesto, pochyl tutéw,
sp6jrz w podloge (schowaj uszy miedzy ramionami), skieruj klatke piersiowa w strone podlogi - wyprostuj kregostup. Wykonaj
5 swobodnych oddechéw wyciagajac glowe w kierunku krzesta, ciagle prostujac kregostup. Nastepnie wolno podejdz stopami
w kierunku krzesta.




Cwiczenia rownowazne i wzmacniajace
miesnie nog i posladki

L.
2.

Stan bokiem do krzesla, chwy¢ prawa reka za oparcie, pol6z na podloge poduszke.

Ruch: postaw delikatnie lewa noge na poduszce, zobacz jak stopa porusza sie na ruchomym podtozu poduszki. Teraz mocno trzy-

majac za krzesto stan stopa na poduszce i oderwij od podlogi druga stope ta, ktéra znajduje sie blizej krzesta, stan na jednej nodze
na poduszce. Cwiczenie powtérz 5 razy i zmier strone.

. Teraz przesun poduszke blizej krzesta, chwy¢ obiema rekami za oparcie, postaw noge na poduszce, pochyl sie w kierunku krzesta
i podnies druga noge nad podloge — ¢wiczenie powt6rz 5 razy na strone.




Skoryguj swoja
postawe

1. Stan przy scianie, oprzyj plecy i posladki o $ciane, dosun piety, zlacz topatki skieruj rece czescia dioniowa do przodu.

2. Ruch: wyciagaj glowe w gére kierujac czubek gtowy do sufitu, dociskajac w tym samym czasie plecy w odcinku ledzwiowym do
sciany.

3. Stojac przy scianie wykonaj 5 éwiczen oddechowych. Liczac do 5 wciagnij powietrze nosem zatrzymaj powietrze w ptucach liczac
do dwdch, nastepnie liczac do 10 wolno wypuszczaj powietrze ustami.







Cwicz codziennie — obserwuj postepy,
ciesz sie zdrowiem — spelniaj swoje marzenia

Od prawej: Monika Koczur - autorka zdje¢; Barbara Zajac - prezentujaca ¢wiczenia; mnsn;o-mm POWIAT BIELSKI
Helena Rejmariska — prezentujaca ¢wiczenia; Izabela Zajac-Gawlak — autorka publikacji.




