CWICZENIA DLA AKTYWNEGO SENIORA




dr Izabela Zajqc-Gawlak

Z mojego doswiadczenia wynika, iz ¢wiczenia, ktére proponuje
Paristwu w ramach niniejszego opracowania, stosowane regularnie,
dajqgwspaniate rezultaty.

Poprawiajq sprawnos¢ funkcjonalng: site, koordynacje i rownowage,
i conajwazniejsze zapobiegajqupadkom.

Dr n. o kult. fiz.; mgr fizjoterapii, specjalnos¢ zarzadzanie w fizjoterapii; mgr wychowania fizycznego,
specjalnosc¢ korekcja wad postawy,

Adiunkt w Zakfadzie Specjalnej Edukacji Fizycznej w Akademii Wychowania Fizycznego
im. Jerzego Kukuczki w Katowicach,

Koordynator specjalnosci: Funkcjonalny trening zdrowotny oséb w srednim i starszym wieku,
Czlonek Slaskiej Rady ds. Senioréw,

Kierownik projektu naukowego:
+Aktywnos¢ ruchowa jako niezbedny element pomysinego starzenia sie cztowieka’,

Wspotpracuje naukowo z Katedra Kinantropologii Uniwersytetu Palackiego w Otomuncu
i Uniwersytetami Trzeciego wieku w ramach projektéw badawczych i promogji
zdrowego starzenia sie cztowieka.




¢WICZ CIALO - ZACHOWAJ ROWNOWAGE

Czynniki ryzyka upadkdw:

e wiek,

o ptec zenska (ze wzgledu na czestsze wystepowanie osteoporozy — wieksze ryzyko ztaman),

e zmiany inwolucyjne oraz nakfadajace sie na nie choroby: uktadu nerwowego i narzgdéw zmystow
(wzroku, stuchu i rbwnowagi), uktadu krazenia (hipotonia ortostatyczna, choroba niedokrwienna,
zaburzenia rytmu serca), choroby metaboliczne (niedokrwistos$¢, zaburzenia czynnosci tarczycy,
zaburzenia wodno-elektrolitowe, niedobory pokarmowe), choroby uktadu ruchu
(osteoporoza, choroba zwyrodnieniowa stawéw w tym znieksztatcenia stop, ).

Na zwiekszenie ryzyka upadku wptywa takze:

* zmiana wzorca chodu osoby starszej,

e zmiany w postawie ciata - wychylenie srodka ciezkosci ciata
(warunkujacego utrzymanie pozycji pionowej),

e wydtuzenie czasu reakgji.

Czynniki zewnetrzne zwiekszajace ryzyko upadkow:

e zagrozenia srodowiskowe w miejscu zamieszkania: Sliskie nawierzchnie, wysokie progi,
przesuwne dywaniki, strome lub Zle zabezpieczone schody, nieprawidtowe oswietlenie,

e bariery architektoniczne: nieréwne chodniki, wysokie krawezniki.




WYKONAJ TEST - SKONTROLUJ SWOJA ROWNOWAGE

Sprawdz jak dtugo potrafisz sta¢ na nodze bez podparcia.
Stan na jednej nodze blisko krzesta lub $ciany i zacznij wolno liczy¢.

Sprawdz swoéj wynik - czas odpowiedni dla wieku:

od 60 do 69 lat to 20 sekund,
od 70 do 79 lat to 12 sekund,
powyzej 80 lat — wystarczy tylko 1 sekunda*.

Poprawa poziomu aktywnosci fizycznej ze szczegélnym uwzglednieniem cwiczen
rownowaznych, jest jednym z najwazniejszych warunkéw zapobiegania upadkom.

* Na podstawie Bohannon RW. Single limb stance times: a descriptive metaanalysis
Pani Helena lat 92 of data from individuals at least 60 years of age. Topics Geriatr Rehabil 2006;22:70-7.




ZACZNIJ CWICZYC
ZADBAJ O SWOJE BEZPIECZENSTWO

Do ¢wiczen potrzebne bedzie:
* stabilne krzesto,
* lekkie buty na gumowej podeszwie lub skarpety antyposlizgowe.

PROPONOWANE CWICZENIA ROWNOWAZNE:

CWICZENIE NR 1

Stan bokiem do krzesta trzymajac sie za oparcie.
Wyprostuj sie i napnij miesnie brzucha.

Maszeruj w miejscu przez 1 minute jak najwyzej unoszac kolana.




CWICZENIE NR 2

Usiadz na krzesle, nie opieraj sie, wyprostuj kregostup, popatrz przed siebie.

Unies wysoko wyprostowane prawe ramie i ugieta w kolanie prawa noge
— utrzymaj rownowage - policz wolno do pieciu.

@ W czasie ¢wiczenia lewa stopa jest oparta na podtodze,
a lewa reka jest wyprostowana i swobodnie skierowana wzdtuz tutowia
(w razie potrzeby, lewa reka moze trzymac za siedzisko krzestay).

Cwiczenie wykonujemy po 5 razy na obie strony.

CWICZENIE NR 3

Usiadz na krzesle, nie opieraj sie, wyprostuj kregostup, patrz przed siebie.

Unies do boku wyprostowane ramiona nastepnie
unie$ nad podtoge wyprostowanag w kolanie lewga noge
— utrzymaj rownowage - policz wolno do pieciu.

@ W czasie ¢wiczenia prawa stopa jest oparta na podtodze.

Cwiczenie wykonujemy po 5 razy na obie strony.

Do ¢éwiczen nr 2 i 3 w siadzie na krzesle mozemy dodatkowo uzy¢ poduszki sensomotorycznej.




CWICZENIE NR 4

Stan za krzestem, chwyc¢ za oparcie, stan na jednej nodze.
Pochyl sie lekko do przodu i unie$ prostag noge w tyt nad podtoge.

Czynnos¢ powtorz 5 razy i zmien noge.

CWICZENIENR 5

Stojac prawym bokiem do krzesta, napnij miesnie brzucha,
wykonaj wznos lewej nogi w bok - 5 razy.

Powtdrz czynnosc prawa noga stojac lewym bokiem do krzesta.

Stopien trudnosci ¢wiczen nr 4, 5, 6 wzrasta gdy zamykamy oczy.




CWICZENIE NR 6 CWICZENIENR 7

Stan za krzestem, chwyc¢ za oparcie, Przejdz do kleku podpartego.
patrz przed siebie, napnij migénie brzucha.
Dotykaj na zmiane:

- lewym kolanem lewego tokcia,

- prawym kolanem prawego fokcia.

Wykonaj wspiecie na palce,
zachowaj rownowage i policz do pieciu
wréc do pozycji wyjsciowej (wersja 5a).

Jesli mozesz wykonaj to samo Cwiczenie wykonaj po 5 razy na strone.
nie trzymajac sie krzesta (wersja 5b).




CWICZENIE NR 8

W kleku podpartym uno$ na zmiane lewg i prawg
noge w gore na wysokosc bioder (zdjecie 8a).

Jesli potrafisz jednoczesnie z lewg noga wykonaj
wznos prawego ramienia (zdjecie 8b).

Powtarzaj ¢wiczenie na zmiane unoszac prawg
reke i lewg noge, lewg reke i prawa noge po 5 razy.

CWICZENIE NR 9

Wyprostuj kregostup, kierujgc brzuch w strone
podtogi i wykonaj dtugi wdech nosem (zdjecie 9a).

Nastepnie wykonaj ,koci grzbiet” z jednoczesnym
wydechem ustami (zdjecie 9b).

Powtdrz ¢wiczenie 5 razy.




CWICZENIE NR 10

Z kleku podpartego (zdjecie 10a), przejdz do kleku prostego (zdjecie 10b).

Przenies ramiona do boku i wysun noge do kleku jednonéz (zdjecie 10¢),
wstan przenoszac ciezar ciata na noge wykroczna (zdjecie 10d)
dla zachowania rownowagi utrzymuj ramiona wyprostowane do boku.

~Ruch jest zyciem - zycie jest ruchem’
A.Senge




PORADY DOTYCZACE BEZPIECZNYCH ZACHOWAN

* unikaj nagtych ruchéw i zwrotéw,
e nie siegaj po przedmioty potozone wysoko,
* NIE WYKONUJ KRAZEN GLOWA, unikaj odginania gtowy ku tytowi.

Przy obecnosci hipotonii ortostatycznej

@ jej objawy to: zawroty gtowy, zaburzenia réwnowagi, mroczki przed oczami,
pojawiajace sie nawet po 3 minutach po pionizacji, na skutek spadku cisnienia
skurczowego ponad 20 mmHg i rozkurczowego 10 mmHg

» kiedy wstajesz z t6zka, usigdz na chwile
ze spuszczonymi nogami, wykonaj pare ruchow
zginania i prostowania stop w kierunku
podeszwowym i grzbietowym,

e stosuj ponczochy lub rajstopy uciskowe,

o dbaj o odpowiednie nawodnienie.




