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Co to za program?

Obecna sytuacja epidemiologiczna i przymusowe
pozostanie w domach moze spowodowa¢é znaczne ograniczenia
aktywnosci fizycznej wérdéd osoéb starszych. Juz kilkudniowa
absencja ruchowa moze spowodowac trudne do odwrécenia
konsekwencje dla catego organizmu. Rezygnacja z aktywnosci
moze przyczyni¢ sie do pojawienia powiktan, w tym wtérnie
spowodowa¢é ostabienie wszystkich uktadéw i podatnos$é na inne

schorzeniq, takze po okresie pandemii.

W trosce o zdrowie Panstwa i Panstwa bliskich
rekomendujemy, aby, pomimo przebywania w warunkach
domowych, utrzymac aktywnosé fizyczng. Codzienny regularny
ruch pozwala zachowa¢ wiekszg sprawnosé¢ oraz przyczynia
sie do poprawy funkcjonowania uktadu immunologicznego.
Ponadto ¢wiczenia fizyczne zmniejszajq ryzyko wystgpienia
wielu choréb przewlektych, wptywajg na zmniejszenie ryzyka
wystgpienia upadkdéw oraz poprawiajg funkcjonowanie

poznawcze.



Krajowa lzba Fizjoterapeutéw w ramach programu
+Aktywny senior w domu’, realizowanego wspélnie z
Ministerstwem Zdrowiaq, przygotowata dla Panstwa zestaw
bezpiecznych éwiczen, ktéry przekazujemy Panstwu z nadziejq,
iz utatwig one funkcjonowanie w trudnych chwilach. Cwiczenia
zostaly przygotowane przez fizjoterapeutéw - ekspertow
KIF, na co dzieh pracujgcych z pacjentami geriatrycznymi,
neurologicznymi czy kardiologicznymi.

Zalecamy, aby zaprezentowane dziatania
fizjoprofilaktyczne staty sie codziennym punktem dniq, nie tylko

w czasie stanu zagrozenia epidemicznego.

Program powstat dzieki pracy zespotu ekspertow:

Dr Agnieszka Wéjcik
Dr Piotr Czyzewski
Mgr Monika Piekarniak
Dr n. med. Marta Podhorecka
Dr n. o zdr. Anna Pyszora
Dr n. med. Marta Sidaway
Prof. dr hab. Edyta Smolis-Bgk
Dr Agnieszka Stepien
Prof. dr hab. n. med. Aleksandra Truszczynska-Baszak




O czym nalezy pamietac¢ podczas
wykonywania ¢wiczen:

* Staraj sige ¢wiczy¢é w wywietrzonym pomieszczeniu.

* Pamietaj, aby podczas kazdego éwiczenia utrzymaé
spokojny, rownomierny oddech.

* Podczas ¢éwiczen staraj sie trzymac wyprostowanqg pozycje
ciata - Sciggniete topatki, napiety brzuch, czubek gtowy
wysuniety w strone sufitu, wtedy éwiczenia bedq
najefektywniejsze.

* Odpocznij po wykonaniu kazdego ¢wiczenia.

o Mozesz wykonaé pojedyncze éwiczenie lub zestaw kilku

¢wiczen.

Pamieta;:

01. Jesli podczas wykonywania ktéregos
z ¢wiczen poczujesz sie stabo, zaprzestan

¢wiczeniaq, usigdz i odpocznij.

02. Wykonuj ¢wiczenia w zakresie
witasnych mozliwosci, jesli poczujesz
dyskomfort, zaprzestan éwiczenia

i odpocznij.




Cwiczenie nr 1

Rosne - opadam

Pozycja do wykonania éwiczenia: siedzqgca
llo§¢ powtdrzen: 10
Do wykonania ¢wiczenia potrzebujesz: stabilne miejsce do

siedzenia np. krzesto, kanapa, 16zko
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Pozycja wyjsciowa:

1. Usigdz wygodnie na brzegu kanapy i wyprostuy;j sie.

2. Wysun czubek gtowy do sufitu, brode $ciggnij do szyi, cofnij
gtowe.

Cwiczenie:

3. Sciggnij topatki oraz napnij migénie brzucha.
4. Policz gto$no do 5 i rozluznij migénie.

5. Cwiczenie powtérz 10 razy.

6. Odpocznij.



Cwiczenie nr 2

Zaciskanie i otwieranie dtoni

Pozycja do wykonania éwiczenia: siedzgca

llo§¢ powtdrzen: 10

Do wykonania ¢wiczenia potrzebujesz: stabilne miejsce do
siedzenia np. krzesto, kanapa, 16zko
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Pozycja wyjsciowa:
1. Usigdz na brzegu kanapy i wyprostuj plecy.
2. Nogi utéz w lekkim rozkroku i delikatnie cofnij.



Cwiczenie:
3. Rece utéz wzdtuz tutowia, a nastepnie ugnij ramiona pod

kgtem 90 stopni.
4. Zaciskaj i otwieraj dtonie. Staraj sie zaciska¢ dtonie najmocniej

jak mozesz.
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5. Cwiczenie powtérz 10 razy.

6. Odpocznij.
8*. Jesli dasz rade powtdrz ¢wiczenie kolejne 10 razy.



Cwiczenie nr 3

Palce - piety

Pozycja do wykonania éwiczenia: siedzgca
llos¢ powtdrzen: 20
Do wykonania ¢wiczenia potrzebujesz: stabilne miejsce do

siedzenia np. krzesto, kanapa, 16zko

Pozycja wyjsciowa:

1. Usigdz na brzegu kanapy i wyprostuj plecy.

2. Nogi utéz w lekkim rozkroku.

3. Potéz stopy ptasko na ziemi, kolana powinny by¢ utozone pro-
stopadle do podtogi.

4. Rece utéz wzdtuz tutowia.



Cwiczenie:
5. Ustaw stopy na palcach, a nastepnie na pigtach.

6. Przytrzymaj te pozycje przez 2 sekundy.

7. Pamietaj, aby podczas éwiczenia oddycha¢ swobodnie.
8. Wykonaj 20 powtdrzen.
9. Odpocznij.



* Trudniejsza wersja ¢wiczenia:
Jesli czujesz sie na sitach, sprébuj wykona¢ éwiczenie w
trudniejszej wers;ji.

1. Usiqdz stabilnie na kanapie.

2. Unies stopy i wyprostuj kolana, tak aby nogi byty utozone
rownolegle do podtoza.

3. Poruszaj stopami — postaraj sie nakierowaé palce stép na

siebie, nastepnie wyciggnij palce w przeciwng strone.
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Cwiczenie nr 4

Marsz na siedzqco

Pozycja do wykonania éwiczenia: siedzgca
llos¢ powtdrzen: 20
Do wykonania ¢wiczenia potrzebujesz: stabilne miejsce do

siedzenia np. krzesto, kanapa, 16zko

Pozycja wyjsciowa

Pozycja wyjsciowa:

1. Usigdz na brzegu kanapy i wyprostuj sig, wysun czubek gtowy
do sufitu.

2. Rece potéz wzdtuz tutowia, dtonmi ztap delikatnie krawedz
mebla.

3. Pot6z stopy ptasko na ziemi, kolana powinny byé utozone
prostopadle do podtogi.



Cwiczenie:
4. Unies$ kolano w strone sufitu, odrywajqgc przy tym stope od
podtoza.

5. Unos kolana naprzemienne, wykonaj 20 powtérzen.
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6. Pamietaj, aby podczas wykonywania ¢wiczenia oddychaé
swobodnie.

7. Odpocznij.

8.* Jesli czujesz sig na sitach, marsz moze by¢ troche szybszy.



Cwiczenie nr 5

Skrety na siedzgco

Pozycja do wykonania éwiczenia: siedzgca
llos¢ powtdrzen: 20
Do wykonania ¢wiczenia potrzebujesz: stabilne miejsce do

siedzenia np. krzesto, kanapa, 16zko

Pozycja wyjsciowa

Pozycja wyjsciowa:

1. UsigdZz wygodnie na brzegu kanapy i wyprostuy;j sie.

2. Pot6z stopy ptasko na ziemi, kolana powinny by¢ utozone
prostopadle do podtogi.

3. Nastepnie lekko cofnij stopy.



Cwiczenie:
4. Skrzyzuj rece na klatce piersiowej i ztap delikatnie dtonmi za

ramiona.
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5. Powoli wykonuj rotacje tutowia w lewq strone.
6. Wré¢ do centrum.
7. Wykonaj rotacje tutowia w prawq strone.

8. Pamietaj, aby podczas ¢wiczenia nie wykonywac nadmiernych
ruchéw gtowq na boki i oddychaé swobodnie.

9. Powtérz ¢éwiczenie 20 razy.

10. Odpocznij.



Cwiczenie nr 6

Odpoczynek - oddychanie

Pozycja do wykonania éwiczenia: siedzgca

llo§¢ powtdrzeh: 6-8

Do wykonania ¢wiczenia potrzebujesz: stabilne miejsce do
siedzenia np. krzesto, kanapa, 16zko
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Pozycja wyjsciowa:
1. Usigqdz gteboko na kanapie i rozluznij sie.

2. Ut6z ramiona wzdtuz tutowia. Dtonie potéz na udach.



Cwiczenie:
3. Nabierz powietrza (wez wdech), sciggnij topatki i obréc¢

ramiona na zewngqtrz.
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4. Z wydechem powietrza rozluznij topatki i powré¢ do pozycji
wyjsciowe).

5. Powtérz ¢wiczenie 6-8 razy.
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Cwiczenie nr7

Wstawanie - siadanie

Pozycja do wykonania éwiczenia: siedzgco - stojgca
llos¢ powtdrzen: 5

Do wykonania ¢wiczenia potrzebujesz: krzesto
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Pozycja wyjsciowa

Pozycja wyjsciowa:

1. Usigqdz na brzegu krzesta.

2. Potéz stopy ptasko na ziemi, kolana powinny by¢ utozone
prostopadle do podtogi.

3. Ustaw nogi w rozkroku. Nastepnie lekko cofnij stopy.



Cwiczenie:

4. Wstan powoli z krzesta, do pozycji stojgce;.

5. Wyprostuj sie - $ciggnij topatki, wysui czubek gtowy do sufitu,
cofnij delikatnie gtowe.

6. Policz gtosno do dziesieciu.

e
; = /
-
4 i

Ly,
—

7. UsigdzZ na krzesle, ponownie wyprostuj plecy i w identycznej
pozycji policz gto$no do 10.

8. Pamietaj, aby podczas wykonywania ¢wiczenia utrzymaé
wyprostowanqg postawe.

9. Powtérz ¢wiczenie 5 razy.

10. Odpocznij.



Cwiczenie nr 8

Marsz w miejscu

Pozycja do wykonania éwiczenia: stojgca
Czas wykonywania éwiczenia: 2 min

Do wykonania ¢wiczenia potrzebujesz: krzesto

| Pozycja wyjsciowa

Pozycja wyjsciowa:

1. Stan przy krzesle w lekkim rozkroku, docisnij delikatnie stopy
do podtoza.

2. Wyprostuj sylwetke, opusé ramiona luzno.



Cwiczenie:
3. Rozpocznij marsz w miejscu. Podnos$ kolana wysoko, ale tak
aby utrzymac¢ stabilng pozycje.
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4. W czasie marszu oddychaj spokojnie.

5. Pamietaj, w razie potrzeby mozesz chwyci¢ za oparcie
krzesta.

6. Maszeruj okoto 2 minut.

7. Odpocznij.



Cwiczenie nr 9

Wspiecia na palce

Pozycja do wykonania éwiczenia: stojgca
llos¢ powtdrzen: 3 serie po 10 powtérzen
Do wykonania ¢wiczenia potrzebujesz: powierzchnie do oparcia

np. oparcie krzesta, stét, parapet, blat kuchenny

Pozycja wyjsciowa:

1. Oprzyj rece o stabilng powierzchnie np. stét, parapet i
wyprostuj sie.

2. Ustaw nogi w lekkim rozkroku.



Cwiczenie:
3. Rozpocznij wspinanie na palce.
4. Pamietaj, aby rgk uzywaé do utrzymania réwnowagi, a nie do

wspierania sie.
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5. Wykonaj 10 powtodrzen.
6. Odpocznij.
* Wykonaj 3 serie tego ¢wiczenia.



Cwiczenie nr 10

Rece do sufitu

Pozycja do wykonania éwiczenia: stojgca
llos¢ powtdrzen: 5

Do wykonania ¢wiczenia potrzebujesz: -

Pozycja wyjsciowa

Pozycja wyjsciowa:
1. Stan w lekkim rozkroku, docis$nij delikatnie stopy do podtoza.

2. Wyprostuj sieg, $ciggnij topatki, wciggnij brzuch, cofnij brode.



Cwiczenie:

3. Podczas wdechu unie$ proste rece do sufitu.
4. Wyciggnij je w gore.

5. Policz gtoséno do 5.
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6. Opusc rece podczas wydechu.
7. Cwiczenie powtdrz 5 razy.

8. Odpocznij.
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Cwiczenie nr 11

Wypad w przod

Pozycja do wykonania éwiczenia: stojgca
llo§¢ powtdrzen: 10
Do wykonania ¢wiczenia potrzebujesz: powierzchnie do oparcia

np. oparcie krzesta, stét, parapet, blat kuchenny

Pozycja wyjsciowa

Pozycja wyjsciowa:
1. Stan w lekkim rozkroku i oprzyj reke dla réwnowagi np. na
krzesle.



Cwiczenie:

2. Wykonaj wypad prawej nogi w przéd.

3. Wykonuj wypady naprzemiennie.

4. Pamietaj, aby podczas wykonywania wypadoéw kolano nie

wychodzito przed stope.

5. Cwiczenie powtérz 10 razy.
6. Odpocznij.



Cwiczenie nr 12

Mini-przysiady

Pozycja do wykonania éwiczenia: stojgca
llos¢ powtdrzeh: 2 serie po 10 powtérzen
Do wykonania ¢wiczenia potrzebujesz: powierzchnie do oparcia

np. oparcie krzesta, stét, parapet, blat kuchenny

Przeczytaj przed wykonaniem éwiczenia:

Zejdz w przysiad tak nisko jak potrafisz, przy jednoczesnym
zachowaniu stabilnosci sylwetki. Nie musisz wykonywaé petnego
przysiadu.

Pozycja wyjsciowa

Pozycja wyjsciowa:

1. Stan w lekkim rozkroku, chwy¢ sie stabilnej powierzchni np.
blatu, parapetu.

2. Trzymaj sie dobrze powierzchni i docisnij delikatnie stopy do
podtoza.



Cwiczenie:
3.Zacznij wykonywaé spokojne pdétprzysiady (podpowiedz:
wykonaj ruch jak do siadania na krzesle).
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4. Trzymaj sie mocno i pilnuj, aby kolana nie wychodzity przed

stopy.
5. Wykonaj 10 powtérzen.

6. Odpocznij.



Cwiczenie nr 13

Rozpychanie scian

Pozycja do wykonania éwiczenia: stojgca
llo§¢ powtdrzen: 10

Do wykonania ¢wiczenia potrzebujesz: framuga drzwi

Pozycja wyjsciowa

Pozycja wyjsciowa:

1. Stan we framudze drzwi w lekkim rozkroku.

2. Jedng nogq zréb maty wykrok w przéd i docisnij delikatnie
stope do podtoza, tak aby pozycja byta stabilna.

3. Unie$ ramiona pod kgtem 90 stopni i zaprzyj sie
przedramionami o framuge drzwi.

4. Wyprostuj sie, wciggnij brzuch i cofnij gtowe.



Cwiczenie:
5. Zacznij wykonywa¢ delikatne przesuniecie catego ciata w
przéd i w tyt, zaczynaj ruch w biodrach.

6. Podczas przesuniecia ciata w przéd wysun do przodu klatke
piersiowq.
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7. Cwiczenie powtdrz 10 razy.

8. Odpocznij.



Cwiczenie nr 14
Odpoczynek
- oddychanie przy oknie

Pozycja do wykonania ¢wiczenia: siedzgca
Czas wykonywania éwiczenia: 3 min
Do wykonania ¢wiczenia potrzebujesz: stabilne miejsce do

siedzenia np. krzesto, kanapa, t6zko

Przeczytaj przed wykonaniem éwiczenia:

W trakcie éwiczenia mozesz zamknqc¢ oczy i zrelaksowac sie.

Pozycja wyjsciowa

Pozycja wyjsciowa:

1. Uchyl okno, jesli to konieczne zatéz dodatkowqg warstwe
ubrania.

2. Usigdz np. na krzesle.

3. Wyprostuj plecy i rozluznij sie.



Cwiczenie:

4. Wykondj kilka spokojnych wdechéw i wydechéw, wdech
nosem, a wydech nosem i ustami.

5. Nastepnie wykonaj gteboki wdech nosem. Rozluznij migs$nie
brzucha.

6. Poczuj jak Twoje ptuca wypetniajq sie powietrzem, a brzuch

rozszerza sie.

7. Wypus¢ powietrze nosem i ustami.

8. Nastepnie nabierz powietrza i wstrzymaj oddech na 2-3
sekundy.

9. Wypusc powietrze nosem i ustami, jednoczeénie wciggajqgc
brzuch.

10. Powtarzaj poszczegdlne elementy éwiczenia w swoim rytmie.

1. Pozostan w tym ¢wiczeniu okoto 3 minut.



Jesli masz dostep do Internetu, odwiedz strong kampanii
+Fizjoterapia porusza” fizjoterapiaporusza.pl Znajdziesz na niej
nie tylko filmy z ¢wiczeniami przedstawionymi w tym materiale,

ale takze inne programy fizjoprofilaktyczne Krajowej Izby

Fizjoterapeutéw oraz wiele informacji na temat fizjoterapii i
mozliwosci, ktére oferuje. Pamietaj - fizjoterapia porusza!
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Znajdz Fizjoterapeute

Krajowa Izba Fizjoterapeutéw
Plac Stanistawa Matachowskiego 2
00-066 Warszawa

www.kif.info.pl
Biuro +48 22 230 2380


https://znajdzfizjoterapeute.pl/
https://kif.info.pl/
https://fizjoterapiaporusza.pl/aktywny-senior
http://fizjoterapiaporusza.pl

