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METODA 1






SZCZEGÓŁOWE CELE ZAJĘĆ DOTYCZĄCYCH AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ
Celem tej części jest zrozumienie i przyswojenie przez seniorów następujących problemów: 
· Zasad powolnego zwiększania obciążeń na treningach - aby już na samym początku nie ponieść uszczerbku na zdrowiu
· Zapamiętanie, dlaczego powinniśmy mieć jakieś rezerwy – aby utrzymać naszą motywację do zrobienia pewnych rzeczy - których jednakże nie oceniamy jako zbyt wymagające. 

[image: image44.png]UNIWERSYTET JAGIELLONSKI
COLLEGIUM MEDICUM




[image: image35.png](e ET] 622 akcja

75- latek Maks. tetno ~ 40% s MaPOCIAtk
D 60%  masmcawa  nakoniec
Dwa razy w tygodniu 30 minut spaceru - jazdy na rowerze - plywania - biegania
s mine s mine e
woie teno e o wonsrina
w07 w0dars w0dors
Dwa razy w tygodniu 30 minut spaceru - jazdy na rowerze - plywania - biegania

S minut 5 minut Sminut
wolne tetno wolne tetno woletgtno
50075 w0do75 s

METODA 2





Ważne, aby zrozumieć i mieć w świadomości, że
“Robienie tylko naszych codziennych czynności nie utrzyma naszej sprawności wykonywania tych czynności na przyszłość".
Patrząc na zasady funkcjonowania mięsni, jest jasne, że wiele czynności powtarzamy tydzień po tygodniu lub nawet codziennie. 
Ale nawet jeżeli wykonujemy je codziennie, to rok po roku będziemy widzieli, że jest nam coraz trudniej to wykonać - ponieważ obniża się siła naszych mięśni - nie mamy już możliwości rezerwowych. 

[image: image2.emf]Zajęcia numer 5

Temat 1: Aktywność ruchowa osób 

starszych (ogólne zasady aktywności 

fizycznej)


Na tych zajęciach przedstawię ogólne zasady aktywności ruchowej.


[image: image3.emf]Regularna aktywność ruchowa 

warunkuje „pomyślne starzenie się” 


Na podstawie wielu badań, z całą pewnością można powiedzieć, że najważniejszym czynnikiem przedlużającym życie jest regularna aktywność ruchowa. Nie ważne kiedy zaczniesz ćwiczyć – zawsze odnosisz korzyść. Nawet osoby powyżej 80-go roku życia mogą wyraźnie poprawić swoją sprawność regularnie ćwicząc lub chodząc na spacery. Należy tylko rozsądnie dostosować formę aktywności do swoich możliwości.
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 poprawia ogólne samopoczucie,

 pomaga w zachowaniu niezależnego trybu życia,

 zmniejsza ryzyko zachorowania na choroby: cukrzyca, nadciśnienie, choroba 

wieńcowa,

 przeciwdziała miażdżycy i osteoporozie,

 ułatwia walkę z otyłością i stresem,

 pomaga minimalizować skutki pewnych niesprawności,

 zmienia postrzeganie osób w starszym wieku,

 sprzyja zawieraniu nowych przyjaźni i znajomości

 sprzyja utrzymywaniu aktywnej roli w społeczeństwie.


Ruch 
· poprawia ogólne samopoczucie,
· pomaga w zachowaniu niezależnego trybu życia,
· zmniejsza ryzyko zachorowania na choroby cywilizacyjne takie jak: cukrzyca, nadciśnienie, choroba wieńcowa,
· przeciwdziała miażdżycy i osteoporozie,
· ułatwia walkę z otyłością i stresem,
· pomaga minimalizować skutki pewnych niesprawności,
· zmienia stereotyp postrzegania osób w starszym wieku,
· sprzyja zawieraniu nowych przyjaźni i znajomości
· sprzyja utrzymywaniu aktywnej roli w społeczeństwie.
Zatem aktywność fizyczna nie tylko poprawia ogólną sprawność, ale też wpływa na stan psychiczny i aktywność rodzinną i społeczną.
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Aktywność ruchowa powinna:

• poprawiać wydolność tlenową (aerobową),

• wzmacniać  siłę mięśni ,

• poprawiać gibkość ,

• poprawiać równowagę i koordynację ruchów. 


Czy byliście kiedykolwiek na zajęciach „fitness” czy popularnie nazywanym aerobiku, czy też „szkole kręgosłupa”? Zazwyczaj taki trening trwa 45 minut i zawiera cztery formy ćwiczeń:
- aerobowe polegające na wykonywaniu naprzemiennych ruchów – poprawiają wydolność tlenową (stąd nazwa aerobowe) i wytrzymałość na wysiłek;
- oporowe – polegające na napinaniu różnych grup mięśni - zwiększają masę i siłę mięśni (obejmują ćwiczenia izometryczne, z ciężarkami i taśmami);
- ćwiczenia rozciągowe polegające na naciąganiu mięśni – mogą być wykonywane tylko po rozgrzewce by nie zerwać ścięgna; zwiększają elastyczność, gibkość;
- ćwiczenia uruchamiające mięśnie odpowiedzialne za trzymanie równowagi – bardzo ważne w zapobieganiu upadkom.
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 najpierw w małych stawach, później w większych,

 najpierw  ćwiczenia o małej intensywności później o większej,

 najpierw  ruchy wykonywane przez mniejsze mięśnie, później 

większe mięśnie w pełnym zakresie ruchu i we wszystkich 

płaszczyznach,

 najpierw w pozycjach wysokich (stanie), później w 

niskich (siad, klęk, leżenie).


Warto zapoznać z podstawowymi zasadami wykonywania ćwiczeń:
· wykonujemy ruchy najpierw w małych stawach (rąk, stóp), później w większych (kolanowym, biodrowym),
· najpierw ćwiczenia o małej intensywności, później o większej,
· najpierw ruchy wykonywane przez mniejsze mięśnie (dłonie, przedramię), później większe mięśnie (np. mięśnie uda) w pełnym zakresie ruchu i we wszystkich płaszczyznach,
· najpierw w pozycjach wysokich (w pozycji stojącej), później w niskich, takich jak pozycja siedząca na krześle, siad na materacu, klęk, leżenie.
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 Ćwiczenia szybkościowe i szybkościowo-siłowe.

 Szybkie zmiany pozycji (np. z leżenia do stania).

 Ćwiczenia z niskim ułożeniem głowy.

 Ćwiczenia równoważne na podwyższeniu. 

 Ćwiczenia powodujące dłuższe wstrzymanie oddechu.

 Ćwiczenia przeciążające stawy zmienione zwyrodnieniowo. 


Należy jednak pamiętać o ostrożności. Niewskazane są:
· Ćwiczenia szybkościowe i szybkościowo-siłowe (np. szybki aerobik, step), ponieważ może dojść do naderwania ścięgien).
· Szybkie zmiany pozycji (np. z leżenia do stania) z powodu tendencji do spadku ciśnienia przy nagłej zmianie pozycji z leżącej do stojącej.
· Ćwiczenia z niskim ułożeniem głowy z powodu częstych zmian zwyrodnieniowych w stawach kręgoslupa szyjnego, dyskopatii.
· Ćwiczenia równoważne na podwyższeniu, z powodu zagrożenia upadkiem i urazem np. złamaniem kości. 
· Ćwiczenia powodujące napinanie tłoczni brzusznej i dłuższe wstrzymanie oddechu, ponieważ może skutkować niedotlenieniem i zasłabnięciem. Zwłaszcza osoby z chorobą wieńcową (termin medyczny: choroba niedokrwienna serca) nie powinny ćwiczyć na siłowni, dźwigać wiader z wodą na działce, dźwigać ciężarów. Wszystkie te sytuacje powodują wstrzymanie oddechu i mogą prowadzić do zasłabnięcia, a nawet utraty przytomności. Należy wspomnieć, że fizjologiczną sytuacją gdy dochodzi do napinania mięśni brzucha jest oddawanie stolca. Dlatego zdarzają się zasłabnięcia w toalecie. Nawet w tej sytuacji należy pamiętać o oddychaniu.
· Ćwiczenia przeciążające stawy zmienione zwyrodnieniowo. Do nich należy modny jogging – czyli bieganie. Osoby, które mają zmiany zwyrodnieniowe stawów kolanowych, biodrowych mogą chodzić, maszerować, ale bieganie może zaostrzyć bóle w tych stawach z powodu ich przeciążenia. 
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AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ

Indywidualny program aktywności 

fizycznej powinien uwzględniać 

potrzeby, możliwości i zainteresowania 

konkretnej osoby.

Skorzystaj z rady fizjoterapeuty lub 

trenera!


Gdy nie jesteś pewien co ci wolno, zanim zaczniesz ćwiczyć, warto skorzystać z rady fizjoterapeuty lub instruktora fitnessu. W wielu klubach jest możliwość opracowania indywidualnego programu aktywności fizycznej. To może wiązać się z dodatkową opłatą, ale warto zainwestować w zdrowie.
Program ćwiczeń powinien być dostosowany do aktualnej sprawności i możliwości. Powinien też uwzględniać potrzeby i cel jaki osoba ćwicząca chce osiągnąć. Ćwiczenia mają sprawiać przyjemność i łączyć się z zainteresowaniami konkretnej osoby. Jeśli ktoś lubi jeździć na rowerze, a inny tańczyć lub grać w tenisa  – nie należy forsować na siłę aktywności, której nie lubi. 
Najważniejsze jest zachowanie regularności.
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RODZAJ ĆWICZEŃ ZADANIA FORMA RUCHU

WSPOMAGANA

CODZIENNA

AKTYWNOŚĆ 

ĆW. WYTRZYMAŁOŚCI (ĆW. 

AEROBOWE)

- podnoszenie wydolności 

fizycznej, sprawności układu 

krążenia i oddychania

- zapobieganie chorobom układu 

krążenia i oddychania

- regulacja przemiany materii,

- zapobieganie otyłości i cukrzycy,

- łagodzenie stresu

- hartowanie organizmu

- szybki marsz

- pływanie

- taniec

- bieg na nartach

- jazda na rowerze

- wchodzenie po schodach lub 

pod górę

- Nordic Walking

- ćwiczenia gimnastyczne

- prace w ogrodzie (np. grabienie 

liści)

- chodzenie do sklepu

- zabawy z wnukami

- uprawianie turystyki

- sprzątanie (np. odkurzanie, 

mycie podłogi)


Przeprowadzono wiele badań, które wykazały że aktywność fizyczna poprawia sprawność i przydłuża życie w sprawności. Jednak największym problemem jest brak motywacji do ćwiczeń. Wydawałoby się, że dostarczenie informacji, że osoba ma podwyższone ryzyko upadku, objaśnienie w jakich sytuacjach może dojść do upadku, pokazanie skutków (takich jak uraz, złamanie kości, inwalidztwo, a nawet skrócenie życia) powinno mobilizować do podjęcia ćwiczeń. Tak jednak nie jest – grożenie i straszenie nie działa. Bardziej motywującym jest pokazywanie korzyści w rezultacie ćwiczeń.  Dlatego na kolejnych slajdach pokazano jakie codzienne aktywności ulegają poprawie w wyniku wykonywania określonego rodzaju ćwiczeń.
I tak, ćwiczenia aerobowe poprawiające wytrzymałość są bardzo korzystne w chorobach układu krażenia, cukrzycy, otyłości, nadciśnieniu tętniczym. Tego typu ćwiczenia są zawarte w następujących formach ruchu:
- szybki marsz
- pływanie
- taniec
- bieg na nartach
- jazda na rowerze
- wchodzenie po schodach lub pod górę
- nordic walking
- ćwiczenia gimnastyczne
Zaś korzyści z podejmowania tych form aktywności ruchowej to poprawa wytrzymałości przy wykonywaniu prac w ogrodzie (np. grabienie liści), chodzeniu do sklepu na zakupy, przy zabawach z wnukami,  uprawianiu turystyki pieszej, sprzątaniu (np. odkurzanie, mycie podłogi).
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RODZAJ ĆWICZEŃ ZADANIA FORMA RUCHU

WSPOMAGANA

CODZIENNA

AKTYWNOŚĆ 

ĆWICZENIA SIŁOWE

- wzrost siły mięśni

- zapobieganie osteoporozie, bólom 

kręgosłupa

- zapobieganie otyłości i cukrzycy

- zmniejszenie ryzyka kontuzji i 

upadków

- kontrola postawy ciała

- ćwiczenia z oporem (ciężar 

własnego ciała, ciężarek, 

taśmy gumowe)

- ćwiczenia Pilatesa

- prace w ogrodzie (np. 

przenoszenie skoszonej  trawy)

- opieka nad małymi dziećmi 

(noszenie)

- przynoszenie zakupów

- sprzątanie (przenoszenie 

wypranych rzeczy, wiadra),

- prace remontowe

- odśnieżanie

- wstawanie z krzesła

- odkręcanie słoików


Ćwiczenia oporowe (lub siłowe) zwiększają siłę mięśni. Są one korzystne w zapobieganiu osteoporozie, bólom kręgosłupa, otyłości, cukrzycy, jak również zmniejszają ryzyko upadków i kontuzji oraz poprawiają postawę ciała. Ćwiczenia te stanowią:
· ćwiczenia z oporem (ciężar własnego ciała, ciężarki, taśmy gumowe);
· ćwiczenia Pilatesa.
W ich wyniku ulegają poprawie czynności, które wymagają użycia siły, takie jak:
· prace w ogrodzie (np. przenoszenie skoszonej  trawy),
· opieka nad małymi dziećmi (noszenie),
· przenoszenie zakupów,
· sprzątanie (przenoszenie wypranych rzeczy, wiadra),
· prace remontowe,
· odśnieżanie,
· wstawanie z krzesła,
· odkręcanie słoików.
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RODZAJ ĆWICZEŃ ZADANIA FORMA RUCHU

WSPOMAGANA

CODZIENNA

AKTYWNOŚĆ 

ĆWICZENIA GIBKOŚCI

- zwiększenie zakresu ruchu

- ułatwienie wykonywania 

niektórych czynności

- zapobieganie bólom kręgosłupa 

i stawów

- zmniejszenie ryzyka kontuzji i 

upadków

- przygotowanie do innych form 

ruchu

- ćwiczenia rozciągające (np. 

stretching)

- Tai Chi

- joga

- ćw. Pilatesa

- ubieranie butów, skarpet

- oglądanie się za siebie (np. 

jadąc samochodem)

- prace domowe (np. ścielenie 

łóżka)

- mycie się, czesanie włosów


Ćwiczenia rozciągowe zwiększają elastyczność i zakresu ruchu. Dzięki nim łatwiej jest wykonywać niektóre czynności i zmniejsza się ryzyko dolegliwosci bólowych kręgosłupa i stawów oraz upadków i kontuzji. Tego typu ćwiczenia są zawarte w:
· ćwiczeniach rozciągających (np. stretching),
· Tai Chi,
·  jodze, 
· ćw. Pilatesa.
Dzieki ćwiczeniom rozciągowym łatwiej jest się schylać, ubierać buty, skarpetki, oglądać się za siebie (np. jadąc samochodem), wykonywać niektóre prace domowe (np. ścielenie łóżka), myć się, czesać włosy, wkładać rękę do rękawa płaszcza.

[image: image12.emf]POPRAWA KOORDYNACJI I RÓWNOWAGI

RODZAJ ĆWICZEŃ ZADANIA FORMA RUCHU

WSPOMAGANA

CODZIENNA

AKTYWNOŚĆ 

ĆWICZENIA RÓWNOWAGI I 

KOORDYNACJI

- dokładne i sprawne 

wykonywanie złożonych 

ruchów, 

- zmniejszenie ryzyka kontuzji i 

upadków

- płynne wykonywanie 

codziennych czynności i innych 

form ruchu

- stymulacja układu nerwowego

- ćwiczenia gimnastyczne 

(koordynacyjne i 

równoważne)

- taniec

- Tai Chi

- ćw.Pilatesa

- joga

- ćwiczenia 

sensomotoryczne

- sięganie do szafki we wspięciu na 

palcach

- schodzenie i wchodzenie po 

schodach

- chodzenie po nierównym lub 

śliskim terenie bez upadku

- jazda na rowerze


ĆWICZENIA RÓWNOWAGI I KOORDYNACJI polegają na dokładnym i sprawnym wykonywaniu złożonych ruchów. Zmniejszają one ryzyko upadków i kontuzji i umożliwiają płynne wykonywanie codziennych czynności. 
Ta forma ćwiczeń często zawarta jest w następujących treningach:
· ćwiczenia gimnastyczne (koordynacyjne i równoważne)
· taniec
· Tai Chi
· ćw.Pilatesa
· joga
· ćwiczenia sensomotoryczne
Ćwiczenia równowagi i koordynacji ułatwiają:
· sięganie do szafki we wspięciu na palcach,
· schodzenie i wchodzenie po schodach,
· chodzenie po nierównym lub śliskim terenie bez upadku,
· jazdę na rowerze.

[image: image13.emf]TYGODNIOWY PROGRAM AKTYWNOŚCI

RODZAJ CZĘSTOŚĆ ILOŚĆ UWAGI

WYTRZYMAŁOŚĆ 3-7 razy na

tydzień

30 min.

Najlepiej  ćwiczyć codziennie. 

Tętno powinno wzrosnąć  do zalecanego poziomu 

przez więcej niż  10 min.

SIŁA 2-4 razy na 

tydzień

8-10 ćwiczeń

10-15 powt.

Można używać ciężarków lub np. butelek z wodą 

mineralną.  Nie należy wykonywać ćwiczeń tych 

samych partii mięśni codziennie.

RÓWNOWAGA Codziennie 5-10 min.

Należy zadbać o asekurację!  Indywidualne 

stopniowanie  trudności (zmiana płaszczyzny

podparcia) .

GIBKOŚĆ codziennie 5-10 min.

Zawsze należy się rozgrzać przed ćwiczeniami 

rozciągającymi. Nie należy wstrzymywać oddechu 

podczas rozciągania.


Warto zaplanować aktywność. Może w tym pomóc fizjoterapeuta lub instruktor fitnessu.Niektóre ćwiczenia wystarczy wykonywać codziennie przez 5-10 minut. Inne dłużej przez 30-40 minut ale 3-4 razy w tygodniu. Aktulanie proponuje się:
Ćwiczenia aerobowe 
· umiarkowany wysiłek 150 minut na tydzień  LUB
· wysiłek o dużej intensywności 75 minut/ tydzień
Ćwiczenia oporowe – przynajmniej 2 razy w tygodniu.
[image: image36.png]Praykfad

62,2 akeja
75 - latek Maks. tetno 40% Serca na poczatek
155,5 9330kcla
G5 serca na koniec
Dwarazywtygodniu 30 minut spaceru- jazdy na rowerse - phwiania - biegania
s mit 5 minae S
wone teno o feno weine ino
a5 caors 0075
Dwa razy w tygodniu 30 minut spaceru - jazdy na rowerze - plywania - biegania
e P St
e wone fgno At
0ors @i 75 0075
Dwarazywtygodniu 30 minut spaceru.- jazdy na rowerse - phwiania - biegania

g £ e
e e e





JAK ZACZĄĆ ĆWICZENIA ALBO OCENIĆ TO, CO JUŻ SIĘ UDAŁO ZROBIĆ?
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Pamiętajmy o podstawowych zasadach:

Utrzymujemy sprawność

· 2 x w tygodniu ćwiczenia na poziomie 60% maksimum
Rozwijamy sprawność
· 3 x w tygodniu ćwiczenia na poziomie 60% maksimum
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Osoba w wieku lat 75 powinna wiedzieć, że jej tętno na poziomie 60% wynosi ok 93,3 niezależnie od tego czy maszeruje, biegnie, jedzie na rowerze czy pływa przez co najmniej 15 minut. W trakcie ćwiczeń tętno powino się zbliżyć do 80% przez co najmniej 15 minut 2 razy w tygodniu.
Można to osiągnąć w ten sposób:

Kupić sobie zegarek z funkcją mierzenia tętna - doskonałe narzędzie wygodne w codziennym życiu.

Zacznij chodzić przez 30 minut 2 razy w tygodniu:
· 5 minut z tętnem umiarkowanym 
· potem 5 minut z tętnem wysokim (60% maksymalnego na początku)
· potem 5 minut z tętnem umiarkowanym 
· potem 5 minut z tętnem wysokim (60% maksymalnego na początku) 
· potem 5 minut z tętnem umiarkowanym
· w końcu 5 minut z tętnem wysokim (60% maksymalnego na początku) 
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Na początku może być trudno zacząć od 5 minut z 60% tętnem maksymalnym, można wtedy zacząć od krótszego czasu – np. 1 minuta x3. Ważne aby był pewien postęp, tak by w końcu osiągnąć 60% tętna maksymalnego.
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Nie denerwuj się i nie stresuj - mamy bardzo dużo czasu. Najważniejsze że jesteśmy świadomi tego wyzwania, wiemy i rozumiemy, że: 

· zrobiliśmy coś, co przyczyni się do  utrzymania naszej sprawności 
· mamy zamiar także w przyszłości poprawić naszą sprawność.
i powoli to budujemy - tydzień po tygodniu.

[image: image14.emf]NIEKORZYSTNE OBJAWY

Objawy świadczące o konieczności przerwania wysiłku i 

odbycia konsultacji  lekarskiej:

 duszność w trakcie wysiłku 

 ból

 ucisk w klatce piersiowej

 zawroty głowy

 skurcze łydek

 nagłe omdlenie

 bóle stawów 


Musimy mieć świadomość, że ćwiczenia nie zawsze odnoszą korzystny skutek. 
Czasami mogą się pojawić:
· ból, 
· duszność, 
· ucisk w klatce piersiowej, 
· zawroty głowy, 
· skurcze łydek, 
· ból w stawie a nawet omdlenie. 
Takie objawy zawsze traktujemy jako niepokojące. Wówczas należy pominąć te ćwiczenia, które powodują dyskomfort, albo przerwać trening, zgłosić się do lekarza w celu wyjaśnienia tych objawów.
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„choć aktywny fizycznie styl życia jest możliwy bez uczestnictwa w formalnym

programie ćwiczeń, jednak w wielu uprzemysłowionych społeczeństwach jedynie

zorganizowane programy stwarzają możliwość utrzymania aktywności fizycznej” .

WHO  1996


Nie ważne czy ćwiczysz indywidualnie czy w grupie. Wiadomo jednak, że ćwiczenie w grupie bardziej mobilizuje i socjalizuje tzn. stwarza możliwość poznania nowych znajomych, co motywuje do wspólnego spędzania czasu i dalszego ćwiczenia.
Czyli łatwiej jest utrzymać zwyczaj uczęszczania na trening.


[image: image16.emf]Zajęcia numer 5

Temat 2: Aktywność ruchowa osób 

starszych (formy aktywności)


Na tych zajęciach przedstawię zalecane formy aktywności ruchowej.
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Najbardziej użyteczne dla osób starszych są proste i średnio trudne 

formy aktywności fizycznej, takie jak:

Spacery  i  marsze  

Pływanie

Jazda na rowerze

Gimnastyka

Taniec


Zaleca się formy aktywności, które są proste, tanie i łatwo dostępne, np. spacery, pływanie, gimnastyka, taniec. Jazda na rowerze czasami wymaga przygotowania, tzn. osoby, które długo (kilka lat) nie jeździły na rowerze powinny pójść najpierw na salę poćwiczyć, zwłaszcza równowagę i gibkość, zanim pojadą na wycieczkę rowerową w terenie.

[image: image18.emf]MARSZ

• najprostsza, naturalna forma ruchu,

• nie wymaga specjalistycznego sprzętu, 

• podnosi sprawność krążeniowo-oddechową ,

• można łatwo połączyć  z codziennie wykonywanymi 

czynnościami 

(pójście do sklepu, znajomych, tramwaju). 


Marsz jest najprostszą formą ruchu. Nie wymaga specjalistycznego sprzętu, w każdym momencie można go wykonać, połączyć z innymi zajęciami. Nie wymaga specjalnego przygtowania. Dlatego jest najczęściej polecaną formą aktywności ruchowej.

[image: image19.emf]„Jeśli w trakcie marszu 

nie możesz mówić całych zdań 

– to ćwiczysz zbyt ciężko. 

Jeśli możesz śpiewać 

to maszerujesz zbyt wolno!”


Jednak powolne chodzenie (człapanie) nie poprawia sprawności serca. Zatem należy maszerować w pewnym tempie, tak aby marsz łączył się z pewnym wysiłkiem. Ten wysiłek nie może jednak być zbyt intensywny, by nie spowodować zasłabnięcia lub zasotrzenia choroby wieńcowej. 
Jak szybko należy maszerować?
„Jeśli w trakcie marszu nie możesz mówić całych zdań – to ćwiczysz zbyt ciężko. 
Jeśli możesz śpiewać to maszerujesz zbyt wolno!”
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• Zaleca się codzienne maszerowanie lub spacerowanie w formie: 

 chodzenia związanego z codziennymi czynnościami lub

 treningu marszowego.

• Czas trwania treningu marszowego powinien wynosić 20- 60 minut.

• W części końcowej (5-10 min) wykonywać :

 ćwiczenia oddechowe, 

 rozciągające i 

 poprawiające postawę ciała.


Zaleca się codzienne maszerowanie lub spacerowanie w formie: 
· chodzenia związanego z codziennymi czynnościami lub
· treningu marszowego.
Czas trwania treningu marszowego powinien wynosić 20-60 minut.
W części końcowej (5-10 min) można wykonać :
· ćwiczenia oddechowe, 
· rozciągające i 
· poprawiające postawę ciała.

[image: image21.emf]GIMNASTYKA

 jedna z najbardziej wszechstronnych i dostępnych 

form ruchu,

 każde ćwiczenie można dostosować do możliwości 

oraz indywidualnych potrzeb ,

 ćwiczyć można w różnych warunkach i środowiskach,

 można ćwiczyć indywidualnie i grupowo


GIMNASTYKA  to druga najcześciej polecana forma ruchu.
· Jest to jedna z najbardziej wszechstronnych i dostępnych form ruchu.
· Każde ćwiczenie można dostosować do możliwości oraz indywidualnych potrzeb.
· Ćwiczyć można w różnych warunkach i środowiskach.
· Można ćwiczyć indywidualnie i grupowo.
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• NORDIC WALKING  (KIJKI)

• TANIEC

• ĆWICZENIA PILATESA

• TAI CHI

• ĆWICZENIA SENSOMOTORYCZNE


Zalecane formy ruchu to:
· nordic walking  (kijki)
· taniec
· ćwiczenia pilatesa
· tai chi
· ćwiczenia sensomotoryczne

[image: image23.emf]PŁYWANIE

 odciążenie stawów,

 zwiększenie ruchomości stawów

 zwiększenie siły mięśni

 zmniejszenie bólu w stawach

 istotne jest zapewnienie bezpieczeństwa przed i w trakcie zajęć,

Forma: pływanie

gimnastyka ( aqua aerobic)

gry i zabawy w wodzie.


Pływanie w zasadzie zalecane jest wszystkim osobom, a zwłaszcza tym, które mają zwyrodnienia stawów i związane z tym dolegliwości bólowe. W wodzie ruchy odbywają się w odciążeniu, a jednocześnie woda stanowi pewien opór. Dzięki temu pływanie i ćwiczenia w wodzie powodują:
· odciążenie stawów, 
· zwiększenie ruchomości stawów,
· zwiększenie siły mięśni i
· zmniejszenie bólu w stawach.
Oczywiście konieczne jest zapewnienie bezpieczeństwa przed i w trakcie zajęć.
Forma: 


· pływanie 
· gimnastyka (aqua aerobic) 
· gry i zabawy w wodzie.

[image: image24.emf]ZALECANE FORMY RUCHU W 

OSTEOPOROZIE

CEL ZALECANA FORMA RUCHU AKTYWNOŚĆ CODZIENNA

WZMOCNIENIE KOŚCI ćwiczenia siłowe,

Gimnastyka

Nie należy wykonywać gwałtownych 

skrętów, skłonów.

Nie przenosić w wysięgu.

Ważna jest właściwa postawa podczas 

wykonywania czynności codziennych 

(dźwiganie).

WZMOCNIENIE GORSETU 

MIĘŚNIOWEGO

gimnastyka

ćwiczenia Pilatesa

ZAPOBIEGANIE UPADKOM ćw. równoważne i koordynacyjne

Tai Chi

ćw. sensomotoryczne

POPRAWA OGÓLNEJ SPRAWNOŚCI 

KRĄŻENIOWO- ODDECHOWEJ

marsze, pływanie, jazda na rowerze 

(najlepiej stacjonarnym)


W pewnym wieku, niestety wiele osób ma pewne problemy zdrowtne, o których należy pamiętać.
W przypadku osteoporozy nie należy unikać aktywności ruchowej, ale ważne jest jej dostosowanie. Określone ćwiczenia wzmacniają kości i mięśnie, i tym samym zapobiegają upadkom. W przypadku osteoporozy ważna jest również ogólna poprawa sprawności układu krażenia i oddechowego. Zaleca się ćwiczenia ogólnie usprawniające, aerobowe zwiększające wytrzymałość (takie jak marsze, pływanie, jazda na rowerze stacjonarnym, ale bieganie jest niewskazane). Poleca się ćwiczenia oporowe (zwiększające siłę mięśni), w tym ćwiczenia Pilatesa oraz ćwiczenia poprawiące równowagę (Tai Chi, ćwiczenia sensomotoryczne). Jednak nadmierne obciążanie może prowadzić do pęknięcia króchej kości. Dlatego należy zachować ostrożność.
Podkreśla się, że zarówno w trakcie ćwiczeń jak i w codziennych czynnościach należy unikać gwałtownych skrętów, skłonów, nie przenosić rzeczy trzmając je przed sobą, należy utrzymywać właściwą postawę w trakcie codziennych czynności np. w trakcie noszenia przedmiotów. Również wstawanie z łóżka powinno zaczynać się od przewrócenia się na bok, spuszczenia nóg i wstawania z podparcia na boku (jak wahadło). Unikamy siadania z pozycji leżącej na wznak.
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NADWADZE

CEL ZALECANA FORMA RUCHU AKTYWNOŚĆ CODZIENNA

ZWIĘKSZENIE WYDATKU 

ENERGETYCZNEGO, 

POPRAWA TOLERANCJI GLUKOZY, 

ZMNIEJSZENIE INSULINO-

OPORNOŚCI, 

ZMNIEJSZENIE TŁUSZCZOWEJ 

MASY CIAŁA, 

POPRAWA WYTRZYMAŁOŚCI

marsze, 

pływanie,

jazda na rowerze,

taniec,

Nordic Walking ,

Korzystna jest aktywność fizyczna 

angażująca kończyny dolne. 

Należy zadbać o wygodne obuwie 

podczas chodzenia. 

Nie należy podejmować 

intensywnych wysiłków w czasie 

najwyższego działania insuliny.

gimnastyka ogólnousprawniająca


Otyłość w starszym wieku często łączy się z cukrzycą. W obu tych chorobach bardzo polecana jest aktywność aeorobowa tj. marsz, pływanie, jazda na rowierze, taniec, chodzenie z kijkami oraz ćwiczenia ogólnie usprawniające. Te formy ruchu zwiększają wydatek energetczny (co pomaga zmniejszyć masę ciała), poprawiają tolerancję glukozy, a przez to lepiej kontrolowana jest cukrzyca. Należy zadbać o wygodne obuwie, by uniknąć otarć naskórka stóp zwłaszcza u osób z cukrzycą, u których łatwiej dochodzi do powstawania ran w obrębie stopy (tzw. stopa cukrzycowa). Zarówno osoby otyłe, jak i cukrzycy mają tendencje do nadmiernej potliwości. Dlatego przed treningiem należy przewietrzyć salę i obniżyć temperaturę powietrza i wziąć ze sobą butelkę wody niegazowanej. Osoby leczone lekami przeciwcukrzycowymi, a zwłaszcza insuliną muszą wiedzieć, że wysiłek zmniejsza zapotrzebowanie na insulinę, dlatego nie należy ćwiczyć na szczycie działania insuliny. W dniu podejmowania większego niż codziennie wysiłku należy skorygować – zmniejszyć dawkę insuliny lub wziąć ze sobą dodatkowy posiłek, by uniknąć hipoglikemii (niebezpiecznego spadku cukru we krwi).

[image: image26.emf]ZALECANE FORMY RUCHU 

W CHOROBACH UKŁADU KRĄŻENIA

CEL ZALECANA FORMA RUCHU AKTYWNOŚĆ CODZIENNA

POPRAWA WYDOLNOŚCI 

KRĄŻENIOWO -

ODDECHOWEJ

marsze, 

pływanie, 

jazda na rowerze,

Nordic Walking,

ćw. siłowe (gdy brak przeciwwskazań)

Tai Chi

ćwiczenia gibkościowe

Nie zalecane są intensywne wysiłki z 

dużym oporem. 

Należy unikać wysiłków, wymagających 

wstrzymy- wania oddechu, 

uruchamiania tłoczni brzusznej oraz 

napięć izometrycznych mięśni.

Uwaga na warunki pogodowe. 


W chorobach układu krążenia takich jak choroba wieńcowa (choroba niedokrwienna serca), nadciśnienie tętnicze najbardziej polecane są ćwicenia aerobowe zwiększające wytrzymałość takie jak: marsz, pływanie, jazda na rowerze, nordic walking. 
Dawniej uważano, że osoby z przewlekłą niewydolnością serca nie powinny być obciążane wysiłkiem. Obecnie zaleca się im ćwiczenia oporowe zwiększające siłę mięśni – w formie treningu interwałowego polegającego na krótkich intensywnych ćwiczeniach siłowych z wielokrotnie powtarzanymi przerwami.
U osób chorujących na serce przeciwwskazane są ćwiczenia z dużym oporem, wymagający użycia dużej siły. Należy unikać takich wysiłków, które prowadzą do wstrzymywania oddechu, napinania tłoczni brzusznej (dźwiganie ciężarów) oraz innych grup mięśniowych (ćwiczenia izometryczne).
Należy zwracać uwagę na warunki pogodowe (silny wiatr, mróz, upał).
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BÓLACH KRZYŻA

CEL ZALECANA FORMA RUCHU AKTYWNOŚĆ CODZIENNA

ROZLUŹNIENIE I 

WZMOCNIENIE MIĘŚNI 

POSTURALNYCH,

POPRAWA KONTROLI 

POSTAWY CIAŁA

pływanie,

gimnastyka, 

ćwiczenia Pilatesa

Ważna jest właściwa postawa 

podczas wykonywania czynności 

codziennych (dźwiganie).


Wiele osób po 60-tym roku życia miewa dolegliwości w okolicy lędźwi i krzyża. Najczęściej przyczyną są zmiany zwyrodnieniowe stawów kręgosłupa, dyskopatie (przemieszczanie się krążków międzykręgowych powodujące ucisk na nerwy wychodzące z rdzenia kręgowego). U większości tych osób właściwie dobrane ćwiczenia zdecydowanie zmniejszają dolegliwości i chronią przed nawrotem. W tej grupie osób zalecane są gimnastyka ogólnieusprawniająca (najlepiej tzw. „szkoła kręgosłupa”), pływanie oraz ćwiczenia Pilatesa.Ćwiczenia te wzmacniają gorset mięśniowy (mięśnie tułowia i wzdłuż kręgosłupa) i mięśnie odpowiedzialne z

utrzymywanie prawidłowej postawy ciała.

[image: image28.emf]ZALECANE FORMY RUCHU 

W CHOROBACH ZWYRODNIENIOWYCH

CEL ZALECANA FORMA RUCHU AKTYWNOŚĆ CODZIENNA

UTRZYMANIE LUB POPRAWA 

RUCHOMOŚCI W STAWACH, 

ZMNIEJSZENIE BÓLU, 

ZMNIEJSZENIE SZTYWNOŚCI 

STAWÓW

Pływanie

jazda  na rowerze

Gimnastyka

N ordic Walking

Tai Chi

Należy stosować częste 

odpoczynki.

W czynnościach  codziennych 

stosować sprzęt ortopedyczny 

(kule, balkoniki) i środki 

pomocnicze (długa łyżka do 

obuwia ).


W chorobach zwyrodnieniowych dużych stawów tj. kolanowego, biodrowego, odpowiednio dobrana aktywność ruchowa zmniejsza sztywność stawów i dolegliwości bólowe, zwiększa zakres ruchu w stawach. Zaleca się ćwiczenia aerobowe takie jak pływanie, jazda na rowerzem, gimnastyka ogólnie usprawniająca, chodzenie z kijkami oraz ćwiczenia równowagi takiej jak Tai Chi. Przy czym należy chronić stawy przed przeciążeniem, które może nasilać dolegliwości bólowe. Dlatego nie zaleca się u tych osób biegania. Wskazane są częste odpoczynki w trakcie wykonywania wysiłku i korzystanie ze sprzętu pomocniczego (kule, chodzik, ortezy) jeśli jest to konieczne.
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takich jak:

 wspinaczka wysokogórska, 

 nurkowanie, 

 narciarstwo zjazdowe

z powodu zmian w układzie krążenia, oddechowym i w układzie ruchu.

 bieganie – u osób z chorobą zwyrodnieniową stawów  kończyn 

dolnych i kręgosłupa.

 ćwiczenia na siłowni z dużym obciążeniem,  które prowadzi do 

wstrzymywania  oddechu oraz skurczów izometrycznych mięśni w 

trakcie ćwiczeń. 


Często zastanawiamy się co nam wolno? Jakie formy sportu są dozwolone, a które niewskazane:
	TAK: wskazane
	NIE: niewskazane

	Wycieczki terenowe, górskie
	Wspinaczka wysokogórska po łańcuchach, drabinkach, półkach skalnych

	Nurkowanie z rurką tuż pod powierzchnią wody
	Nurkowanie głębokie

	Narciarstwo biegowe (po przygotowaniu – zaprawie)
	Narciarstwo zjazdowe – duże niebezpieczeństwo urazów

	Marsz, spacer, chodzenie
	Bieganie – jogging u osób z chorobą zwyrodnieniową stawów  kończyn dolnych i kręgosłupa.

	Łagodny trening oporowy z taśmami elastycznymi, stopniowo zwiększanymi niewielkimi ciężarkami 
	ćwiczenia na siłowni z dużym obciążeniem, które prowadzi do wstrzymywania  oddechu oraz skurczów izometrycznych mięśni w trakcie ćwiczeń

	Spokojny aerobik
	Wysiłek z szybkimi naprzemiennymi ruchami w stawach wykonywanymi w szybkim tempie


Podręcznik dla trenerów:


Jak ważne jest utrzymanie lub poprawa sprawności/ wytrzymałości seniora?





Moduł 4 & 5
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POPRAWA WYTRZYMAŁOŚCI

		RODZAJ ĆWICZEŃ		ZADANIA		FORMA RUCHU		WSPOMAGANA
CODZIENNA
AKTYWNOŚĆ 

		ĆW. WYTRZYMAŁOŚCI (ĆW. AEROBOWE)
- podnoszenie wydolności fizycznej, sprawności układu krążenia i oddychania		- zapobieganie chorobom układu krążenia i oddychania

- regulacja przemiany materii,

- zapobieganie otyłości i cukrzycy,

- łagodzenie stresu

- hartowanie organizmu		- szybki marsz
- pływanie
- taniec
- bieg na nartach
- jazda na rowerze
- wchodzenie po schodach lub pod górę
- Nordic Walking
- ćwiczenia gimnastyczne		- prace w ogrodzie (np. grabienie liści)

- chodzenie do sklepu

- zabawy z wnukami

- uprawianie turystyki

- sprzątanie (np. odkurzanie, mycie podłogi)









POPRAWA WYTRZYMAEOSCI






FORMY AKTYWNOŚCI RUCHOWEJ

Najbardziej użyteczne dla osób starszych są proste i średnio trudne formy aktywności fizycznej, takie jak:



Spacery  i  marsze  

Pływanie

Jazda na rowerze

Gimnastyka

Taniec
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GIMNASTYKA

jedna z najbardziej wszechstronnych i dostępnych form ruchu,

każde ćwiczenie można dostosować do możliwości oraz indywidualnych potrzeb ,

ćwiczyć można w różnych warunkach i środowiskach,

można ćwiczyć indywidualnie i grupowo
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ZALECANE FORMY RUCHU W CUKRZYCY I NADWADZE

		CEL		ZALECANA FORMA RUCHU		AKTYWNOŚĆ CODZIENNA

		ZWIĘKSZENIE WYDATKU ENERGETYCZNEGO, 

POPRAWA TOLERANCJI GLUKOZY, 

ZMNIEJSZENIE INSULINO-OPORNOŚCI, 

ZMNIEJSZENIE TŁUSZCZOWEJ MASY CIAŁA, 

POPRAWA WYTRZYMAŁOŚCI		marsze, 
pływanie,
jazda na rowerze,
taniec,
Nordic Walking,

		Korzystna jest aktywność fizyczna angażująca kończyny dolne. Należy zadbać o wygodne obuwie podczas chodzenia. 


Nie należy podejmować intensywnych wysiłków w czasie najwyższego działania insuliny.

				gimnastyka ogólnousprawniająca		









ZALECANE FORMY RUCHU W CUKRZYCY |
NADWADZE






ZALECANE FORMY RUCHU PRZY BÓLACH KRZYŻA

		CEL		ZALECANA FORMA RUCHU		AKTYWNOŚĆ CODZIENNA

		ROZLUŹNIENIE I WZMOCNIENIE MIĘŚNI POSTURALNYCH,
POPRAWA KONTROLI POSTAWY CIAŁA		pływanie,

gimnastyka, 

ćwiczenia Pilatesa		Ważna jest właściwa postawa podczas wykonywania czynności codziennych (dźwiganie).









ZALECANE FORMY RUCHU PRZY
BOLACH KRZYZA






SENIOROM NIE ZALECA SIĘ FORM AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ 
takich jak:

wspinaczka wysokogórska, 

nurkowanie, 

narciarstwo zjazdowe 

z powodu zmian w układzie krążenia, oddechowym i w układzie ruchu.



bieganie – u osób z chorobą zwyrodnieniową stawów  kończyn dolnych i kręgosłupa.



ćwiczenia na siłowni z dużym obciążeniem, które prowadzi do wstrzymywania  oddechu oraz skurczów izometrycznych mięśni w trakcie ćwiczeń. 









SOMIOROM NI ZALCA S FORM AKTYWNOSCIFINCEAG!







Projekt BePreSel – 

Lepsze przygotowanie seniorów do życia w zdrowiu
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ZALECANE FORMY RUCHU 
W CHOROBACH ZWYRODNIENIOWYCH

		CEL		ZALECANA FORMA RUCHU		AKTYWNOŚĆ CODZIENNA

		UTRZYMANIE LUB POPRAWA RUCHOMOŚCI W STAWACH, 

ZMNIEJSZENIE BÓLU, 

ZMNIEJSZENIE SZTYWNOŚCI STAWÓW		Pływanie

jazda na rowerze

Gimnastyka

Nordic Walking

Tai Chi		Należy stosować częste odpoczynki.

W czynnościach  codziennych stosować sprzęt ortopedyczny (kule, balkoniki) i środki pomocnicze (długa łyżka do obuwia).














ZALECANE FORMY RUCHU 
W CHOROBACH UKŁADU KRĄŻENIA

		CEL		ZALECANA FORMA RUCHU		AKTYWNOŚĆ CODZIENNA

		POPRAWA WYDOLNOŚCI KRĄŻENIOWO-ODDECHOWEJ		marsze, 

pływanie, 

jazda na rowerze,

Nordic Walking,

ćw. siłowe (gdy brak przeciwwskazań)

Tai Chi

ćwiczenia gibkościowe		Nie zalecane są intensywne wysiłki z dużym oporem. 

Należy unikać wysiłków, wymagających wstrzymy-wania oddechu, uruchamiania tłoczni brzusznej oraz napięć izometrycznych mięśni.

Uwaga na warunki pogodowe. 










WCHOROBACH UKLADU KRAZENIA






PŁYWANIE



odciążenie stawów, 

zwiększenie ruchomości stawów 

zwiększenie siły mięśni

zmniejszenie bólu w stawach

istotne jest zapewnienie bezpieczeństwa przed i w trakcie zajęć, 



Forma: 		pływanie 

		gimnastyka (aqua aerobic) 

		gry i zabawy w wodzie.
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ZALECANE FORMY RUCHU W OSTEOPOROZIE

		CEL		ZALECANA FORMA RUCHU		AKTYWNOŚĆ CODZIENNA

		WZMOCNIENIE KOŚCI		ćwiczenia siłowe,
Gimnastyka
		Nie należy wykonywać gwałtownych skrętów, skłonów.

Nie przenosić w wysięgu.

Ważna jest właściwa postawa podczas wykonywania czynności codziennych (dźwiganie).

		WZMOCNIENIE GORSETU MIĘŚNIOWEGO		gimnastyka
ćwiczenia Pilatesa
		

		ZAPOBIEGANIE UPADKOM		ćw. równoważne i koordynacyjne
Tai Chi
ćw. sensomotoryczne
		

		POPRAWA OGÓLNEJ SPRAWNOŚCI KRĄŻENIOWO-ODDECHOWEJ		marsze, pływanie, jazda na rowerze (najlepiej stacjonarnym)		









ZALECANE FORMY RUCHU W
OSTEOPOROZIE





INNE ZALECANE FORMY ĆWICZEŃ

NORDIC WALKING  (KIJKI)

TANIEC

ĆWICZENIA PILATESA

TAI CHI

ĆWICZENIA SENSOMOTORYCZNE
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„Jeśli w trakcie marszu 

nie możesz mówić całych zdań 

– to ćwiczysz zbyt ciężko. 

Jeśli możesz śpiewać 

to maszerujesz zbyt wolno!”
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MARSZ



Zaleca się codzienne maszerowanie lub spacerowanie w formie: 

chodzenia związanego z codziennymi czynnościami lub

treningu marszowego.



Czas trwania treningu marszowego powinien wynosić 20-60 minut.



W części końcowej (5-10 min) wykonywać :

ćwiczenia oddechowe, 

rozciągające i 

poprawiające postawę ciała.







MARSZ





MARSZ

najprostsza, naturalna forma ruchu,

nie wymaga specjalistycznego sprzętu, 

podnosi sprawność krążeniowo-oddechową ,

można łatwo połączyć  z codziennie wykonywanymi czynnościami 

    (pójście do sklepu, znajomych, tramwaju). 







MARSZ
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TYGODNIOWY PROGRAM AKTYWNOŚCI

		RODZAJ		CZĘSTOŚĆ		ILOŚĆ		UWAGI

		WYTRZYMAŁOŚĆ		3-7 razy na tydzień		30 min.
		Najlepiej  ćwiczyć codziennie. 
Tętno powinno wzrosnąć  do zalecanego poziomu przez więcej niż  10 min.


		SIŁA		2-4 razy na tydzień		8-10 ćwiczeń
10-15 powt.		Można używać ciężarków lub np. butelek z wodą mineralną.  Nie należy wykonywać ćwiczeń tych samych partii mięśni codziennie.


		RÓWNOWAGA		Codziennie		5-10 min.		Należy zadbać o asekurację!  Indywidualne stopniowanie  trudności (zmiana płaszczyzny podparcia).

		GIBKOŚĆ		codziennie		5-10 min.		Zawsze należy się rozgrzać przed ćwiczeniami rozciągającymi. Nie należy wstrzymywać oddechu podczas rozciągania.










TYGODNIOWY PROGRAM AKTYWNOSCI






MOŻESZ ĆWICZYĆ  

INDYWIDUWALNIE

LUB

W GRUPIE



ALE  ĆWICZ !



„choć aktywny fizycznie styl życia jest możliwy bez uczestnictwa w formalnym programie ćwiczeń, jednak w wielu uprzemysłowionych społeczeństwach jedynie zorganizowane programy stwarzają możliwość utrzymania aktywności fizycznej” .



WHO  1996
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Zajęcia numer 5

Temat 2: Aktywność ruchowa osób starszych (formy aktywności)







Zajecia numer 5

Temat 2:Aktywnoét ruchows oss
tarszych formy aktywnosei)





NIEKORZYSTNE OBJAWY

Objawy świadczące o konieczności przerwania wysiłku i odbycia konsultacji  lekarskiej:

duszność w trakcie wysiłku 

ból

ucisk w klatce piersiowej

zawroty głowy

skurcze łydek

nagłe omdlenie

bóle stawów 
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POPRAWA GIBKOŚCI

		RODZAJ ĆWICZEŃ		ZADANIA		FORMA RUCHU		WSPOMAGANA
CODZIENNA
AKTYWNOŚĆ 

		ĆWICZENIA GIBKOŚCI 
- zwiększenie zakresu ruchu		- ułatwienie wykonywania niektórych czynności

- zapobieganie bólom kręgosłupa i stawów

- zmniejszenie ryzyka kontuzji i upadków

- przygotowanie do innych form ruchu		- ćwiczenia rozciągające (np. stretching)

- Tai Chi

- joga

- ćw. Pilatesa		- ubieranie butów, skarpet

- oglądanie się za siebie (np. jadąc samochodem)

- prace domowe (np. ścielenie łóżka)

- mycie się, czesanie włosów









POPRAWA GIBKOSCI






POPRAWA KOORDYNACJI I RÓWNOWAGI

		RODZAJ ĆWICZEŃ		ZADANIA		FORMA RUCHU		WSPOMAGANA
CODZIENNA
AKTYWNOŚĆ 

		ĆWICZENIA RÓWNOWAGI I KOORDYNACJI

- dokładne i sprawne wykonywanie złożonych ruchów, 		- zmniejszenie ryzyka kontuzji i upadków

- płynne wykonywanie codziennych czynności i innych form ruchu

- stymulacja układu nerwowego		- ćwiczenia gimnastyczne (koordynacyjne i równoważne)

- taniec

- Tai Chi

- ćw.Pilatesa

- joga

- ćwiczenia sensomotoryczne		- sięganie do szafki we wspięciu na palcach

- schodzenie i wchodzenie po schodach

- chodzenie po nierównym lub śliskim terenie bez upadku

- jazda na rowerze









POPRAWA KOORDYNACII | ROWNOWAG






ZWIĘKSZENIE SIŁY MIĘŚNI

		RODZAJ ĆWICZEŃ		ZADANIA		FORMA RUCHU		WSPOMAGANA
CODZIENNA
AKTYWNOŚĆ 

		ĆWICZENIA SIŁOWE
- wzrost siły mięśni		- zapobieganie osteoporozie, bólom kręgosłupa

- zapobieganie otyłości i cukrzycy

- zmniejszenie ryzyka kontuzji i upadków

- kontrola postawy ciała		- ćwiczenia z oporem (ciężar własnego ciała, ciężarek, taśmy gumowe)

- ćwiczenia Pilatesa		- prace w ogrodzie (np. przenoszenie skoszonej  trawy)

- opieka nad małymi dziećmi (noszenie)

- przynoszenie zakupów

- sprzątanie (przenoszenie wypranych rzeczy, wiadra),

- prace remontowe
- odśnieżanie
- wstawanie z krzesła
- odkręcanie słoików









ZWIEKSZENIE SILY MIESNI






ODDZIAŁYWANIE

Aktywność ruchowa powinna:

 poprawiać wydolność tlenową (aerobową),

 wzmacniać siłę mięśni,

 poprawiać gibkość,

 poprawiać równowagę i koordynację ruchów. 







ODDZIALYWANIE
Atywnodé ruchows povinns:

*poprawiat oot tenon (aerobowa),
~vamacisé 1 i,

~poprawiaé e,

«poprawiaé unoae Thoorynacis .





NIEWSKAZANE  SĄ:

Ćwiczenia szybkościowe i szybkościowo-siłowe.

 Szybkie zmiany pozycji (np. z leżenia do stania).

 Ćwiczenia z niskim ułożeniem głowy.

 Ćwiczenia równoważne na podwyższeniu. 

Ćwiczenia powodujące dłuższe wstrzymanie oddechu.

 Ćwiczenia przeciążające stawy zmienione zwyrodnieniowo. 













NIEWSKAZANE SA:





INDYWIDUALNY PROGRAM AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ

Indywidualny program aktywności fizycznej powinien uwzględniać potrzeby, możliwości i zainteresowania konkretnej osoby.



Skorzystaj z rady fizjoterapeuty lub trenera!
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ZASADY WYKONYWANIA ĆWICZEŃ



najpierw w małych stawach, później w większych,

najpierw ćwiczenia o małej intensywności później o większej,

najpierw ruchy wykonywane przez mniejsze mięśnie, później większe mięśnie w pełnym zakresie ruchu i we wszystkich płaszczyznach,

najpierw w pozycjach wysokich (stanie), później w niskich  (siad, klęk, leżenie).
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ZASADY WYKONYWANIA EWICZEN
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Regularna aktywność ruchowa 

warunkuje „pomyślne starzenie się” 
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AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA

poprawia ogólne samopoczucie,

pomaga w zachowaniu niezależnego trybu życia,

zmniejsza ryzyko zachorowania na choroby: cukrzyca, nadciśnienie, choroba wieńcowa,

przeciwdziała miażdżycy i osteoporozie,

ułatwia walkę z otyłością i stresem,

pomaga minimalizować skutki pewnych niesprawności,

zmienia postrzeganie osób w starszym wieku,

sprzyja zawieraniu nowych przyjaźni i znajomości

sprzyja utrzymywaniu aktywnej roli w społeczeństwie.
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Zajęcia numer 5

Temat 1: Aktywność ruchowa osób starszych (ogólne zasady aktywności fizycznej)







Zajecia numer 5

Temat 1:Aktywnoét ruchows oss
starszycn (ogéine zsssdy sktywnoicl
faycanel)





