Aktywny Senior.

»Codzienna Pietnastka”

1. Cwiczenie oddechowe .
PW — pozycja stojgca, rozkrok na szeroko$¢ ramion, kkg wzdtuz tutowia
RUCH — wznos kkg wyprostowanych bokiem, gteboki wdech nosem, opuszczanie kkg
bokiem, wydech ustami, 5x
2. Cwiczenie ,Z6tw”.
PW — pozycja stojaca, kkg wzdtuz tutowia
RUCH — wysuwanie gtowy w przdd, a nastepnie powrdét do pozycji wyjsciowej, 10x
3. Cwiczenie ,Stonecznik”.
PW — pozycja stojgca, kkg uniesione bokiem, skierowane palcami do gtowy, do
przodu powierzchnia dtoniowa ragk ( gtowa i rece jak kwiat)
RUCH — skton gtowy do przodu, zblizanie fokci do siebie ( ,,zamykanie kwiatu”),
nastepnie wyprost ( kwiat sie otwiera), 10x
4. Cwiczenie rozciagajace.
PW — pozycja stojaca, kkg wzdtuz tutowia
RUCH — unosimy kkg w gore, chwytamy prawg reka reke lewg na wysokosci
nadgarstka, pociggamy w goére, a nastepnie pociggamy lewg reke w prawo z lekkim
sktonem tutowia w prawo. Przytrzymac. Rozciggamy. Zmiana reki. Patrzymy przed
siebie, oddech swobodny (nie wstrzymujemy oddechu), 3 x kazda strona
5. Krazenie biodrami.
PW — pozycja stojgca, dtonie wsparte o tutdw na wysokosci pasa, podstawa szeroko
RUCH — krazenie biodrami
10x w kazdga strone
6. Unoszenie ramion.
PW — pozycja stojaca, kkg wzdtuz tutowia
RUCH — unoszenie ramion —,,chowanie gtowy w ramionach”, powrét do pozycji
wyjsciowej, 20 x
7. Cwiczenie ,Woznica”.
PW — pozycja stojaca,
RUCH — lekki potprzysiad z jednoczesnym wyciggnieciem kkg do przodu ( chwytamy
lejce), nastepnie wyprost z przyciggnieciem ragk do tutowia ( Sciggamy lejce), 20x



8. Skrety tutowia.
PW — pozycja stojaca, dtonie ztgczone na wysokosci barkow
RUCH — skret tutowia w jedng i w druga strone, Po 10 x w kazdg ze stron
9. Wznos na palce, naprzemiennie.
PW - pozycja stojaca
RUCH — wznos na palcach naprzemiennie lewa, prawa stopa, 20 x kazda stopa
10.Cwiczenie ,, Aniotek”.
PW — pozycja stojgca, kkd wzdtuz ciata, rozkrok na szeroko$¢ ramion
RUCH — wznos kkg wyprostowanych bokiem, powrdét do PW, 10 x
11.Cwiczenie ,, Krok w bok”.
PW — poz. stojgca, kolana w lekkim zgieciu ,dtonie wsparte o tutéw na wysokosci pasa
RUCH — krok w bok, dostawienie drugiej nogi , krok w bok w przeciwnym kierunku,
dostawienie drugiej nogi, Po 10 x w kazdg ze stron
12.Cwiczenie ,, Sukces”.
PW — pozycja stojgca
RUCH — rece zgiete w tokciach, naprzemienne unoszenie zgietych w stawie
kolanowym kkd z jednoczesnym przyblizaniem do uniesionego kolana obu tokci, po
10x
13.Cwiczenie rozciagajace.
PW — pozycja stojgca, wsparcie kkg na oparciu np. krzesta, lekkie pochylenie, kkd w
wykroku, kolana w wyproscie, stopy przylegajg do podtoza
RUCH — zgiecie w kolanie przedniej kd (zblizanie kolana do krzesetka), rozcigganie
nastepuje w kd zakrocznej (tylnej), 3x kazda strona
14.Cwiczenie rozciagajace powierzchnie tylna kkd, kkg i tutowia.
PW — pozycja stojgca w odlegtosci na duzy krok od oparcia krzesta
RUCH - wsparcie kkg na oparciu krzesta (stét) gtebokie pochylenie (zwis) utrzymanie
pozycji przez kilka sekund, 1x
15.Cwiczenie oddechowe.
PW — pozycja stojaca, kkg wzdtuz tutowia
RUCH — wznos wyprostowanych kkg przodem jednoczesnie gteboki wdech nosem,
opuszczenie kkg bokiem z jednoczesnym wydechem ustami, 5x

Skroty

PW — pozycja wyjsciowa

Kkd — koniczyny dolne, nogi, Kd — konczyna dolna
Kkg — konczyny gérne, rece, Kg — koriczyna gérna
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