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I. Wprowadzenie

Zapoznaj sie z tymi instrukcjami
przed rozpoczeciem programu ¢wiczen

ABY OMOWIC Z LEKARZEM TWOJE MOZLIWOSCI
UL ORAZ OGRANICZENIA W STOSOWANIU

AKTYWNOSCI RUCHOWE.

4 , )
1. ZALETY AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

1 Aktywnos¢ fizyczna jest wazna z wielu réznych wzgledéw. Poza
korzysciami zdrowotnymi sprawia, ze czujesz sie lepiej i pomaga
w utrzymaniu prawidtowej masy ciata.

2 Cwiczenia fizyczne wplywaja pozytywnie na sen, trawienie, nastrj
oraz ogdlne samopoczucie.

3 Regularna aktywnos¢ fizyczna w potaczeniu z ograniczeniem kalorii
przynosi lepsze efekty redukcyjne niz sama aktywnos¢ fizyczna lub
dieta.

q Utrzymanie aktywnosci fizycznej po zakonczonej diecie jest jedna
z najlepszych metod powstrzymywania efektu jojo.

5 Aktywnos¢ fizyczna pomaga zwiekszy¢ mase miesni.

6 Aktywnos¢ fizyczna zmniejsza ryzyko zachorowania na cukrzyce
typu 2, choroby sercowo-naczyniowe oraz nowotwory.
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' BROSZURA DOTYCZACA AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ (pierwszy stopien zaawansowania)

Do ogdlnego bilansu energetycznego zaliczamy kazda aktywnos¢, nawet zmywanie
naczyn czy robienie zakupéw.

Skrécenie czasu spedzanego w bezruchu (na przyktad ogladania TV) przynosi
istotne korzysci zdrowotne. Najbardziej efektywna jest taka aktywnos¢ fizyczna,
w trakcie ktérej uzywasz miesni i przyspieszasz prace serca.

NAWET NAJMNIEJSZA AKTYWNOSC
UL (NP SPRZATANIE CZY ZAMIATANIE) MA DUZE
ZNACZENIE DLA TWOJEGO ZDROWIA

ZASTANOW SIE NAD TYM, JAK ZWIEKSZYC SWOJA
AKTYWNOSC FIZYCZNA

Jak skroci¢ czas spedzany w pozycji siedzacej?
Jakie ¢wiczenia moge zaczac¢ wykonywac?
Jak wydtuzy¢ czas poswiecony na aktywnos¢ fizyczna?




2. PIERWSZY STOPIEN ZAAWANSOWANIA TO kATWE
CWICZENIA W POZYCJI SIEDZACE]

Q© Jesli nie jestes osoba aktywna fizycznie, zachowaj ostroznos¢ podczas
rozgrzewki, aby nie nadwyrezy¢ swoich stawodw, szczegoélnie kolan czy tokci
i stawow skokowych.

© Broszura ,Pierwszy stopieri zaawansowania” zawiera ¢wiczenia, ktére mozna
wykonywac¢ w domu. Ich celem jest spalanie kalorii oraz zwiekszenie sity
i sprawnosci fizycznej. Dobrym uzupetnieniem proponowanych ¢wiczen jest
ptywanie lub aerobik w wodzie (te aktywnosci nie obciazaja stawow).

O Jesli nie masz w domu ciezarkow, do ¢wiczen uzywaj wypetnionych puszek lub
matych butelek z woda (od 0,3 do 0,5 I).

3. MOJ TYGODNIOWY PLAN AKTYWNOSCI FIZYCZNE]

O Wypetnij swoj codzienny plan aktywnosci razem z lekarzem lub dietetykiem
zaangazowanym w proces redukcji masy ciata.

© Plan pomoze Ci okresli¢ cele krétkoterminowe oraz $ledzi¢ swoje postepy.

O Na poczatku nie probuj wykonywac¢ wszystkich ¢wiczern naraz. Poczatkowo
wybieraj ¢wiczenia, ktére najbardziej Ci odpowiadaja.

O W pierwszej kolejnosci pomysl o swoich aktualnych nawykach, a nastepnie
rozwaz, ktore aktywnosci mozesz doda¢ do swojego planu dnia. Cele
krétkoterminowe beda Twoimi krokami na drodze do osiagniecia celow
dtugoterminowych.

PROGRAMY CWICZEN

OSTROZNIE WYKONUJ PIERWSZE CWICZENIA

| STOPNIOWO ZWIEKSZAJ INTENSYWNOSC
SWOJEJ AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ. PROGRAMY
MOZESZ POWTARZAC ORAZ +tACZYC JE ZE SOBA.
ZNAJDZ CZAS NA CWICZENIA FIZYCZNE. PRZEJMIJ
KONTROLE NAD SWOIM ZYCIEM | SPRAW,
ABY CWICZENIA STALY SIE CZESCIA TWOJEJ
CODZIENNOSCI.
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l. Porady | wskazowki

(1. WSKAZOWKI NA POCZATEK

7 Zacznij wprowadzanie zmian powoli i nie zmieniaj wszystkiego naraz.

2 Wprowadzenie nowych nawykéw wymaga czasu. Pamietaj, ze
wazniejsze od idealnego wykonywania ¢wiczen jest wykonywanie ich
regularnie. Jesli masz wybrany program, ale danego dnia nie masz
ochoty ¢wiczy¢, po prostu wyjdz na krétki spacer. Nie rezygnuj zupetnie
z aktywnosci fizycznej w tym dniu.

3 Probuj réznych sposobow zwiekszania swojej aktywnosci fizycznej
i nie b¢j sie nowych ¢wiczen. Porozmawiaj z lekarzem i dietetykiem
i wyznaczcie razem Twoje cele do wykonania przed kazda kolejna
wizyta. Upewnijcie sie, ze cele sg konkretne, wymierne, zasadne
i realistyczne. Pamietaj, ze masz duzo czasu na stopniowa poprawe
swoich wynikéw.

q Zastanéw sie, co moze powstrzymywac Cie przed realizacja Twoich
celow? O swoich przemysleniach porozmawiaj ze specjalista. Razem
mozecie obmysli¢ strategie dziatania. Wskazéwki utatwiajace zminima-
lizowanie , bezruchu”.

Nie siedZ w bezruchu przez zbyt dtugi czas.
Staraj sie nie uzywac telefonu w celach rozrywkowych.
Ogladaj telewizje maksymalnie 2 godziny dziennie.

Krécej korzystaj z komputera i tabletu.

~ S W O W\

Znajdz sposoby na zwigkszenie swojej codziennej aktywnosci fizycznej.
Porozmawiaj z lekarzem i dietetykiem o tym, jak doda¢ aktywnosc¢
fizyczna do swoich codziennych czynnosci.
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2. WSKAZOWKI NA TEMAT ZWIEKSZANIA

AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Jesli korzystasz z komunikadgji
miejskiej, wysiadaj jeden
przystanek wczesniej. Jesli
prowadzisz samochdéd, parkuj
go na samym koncu parkingu
lub pare ulic dalej

J

Korzystaj ze schodow, gdy tylko
to mozliwe

\ —_

Liczy sie kazda
aktywnos¢ fizyczna:

sprzatanie domu, prace
w ogrodzie oraz inne
domowe obowigzki

Znajdz sposoby na zwiekszenie
swojej codziennej

aktywnosci

fizycznej

Jesli to mozliwe, dojezdzaj
do pracy na rowerze

.

|dZ na spacer lub
wykonaj pare ¢wiczen
w przerwie na lunch
oraz podczas innych
krotkich przerw

w trakcie pracy

Wszelkie codzienne lokalne
sprawy zatatwiaj pieszo (zakupy,
poczta, apteka). Jesli mozesz,
unikaj korzystania z samochodu
i komunikadgji
miejskiej
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. Wskazdwk]
na temat ¢wiczen

O Cwiczeniami mozemy nazwac¢ kazda czynno$¢ stymulujaca prace miesni
i zwiekszajaca prace Twojego serca. Swietnymi przyktadami ¢wiczen sa:
spacerowanie, taniec, ptywanie, bieganie, ¢wiczenie na sitowni, marsze, jazda
konna, spacery z kijami nordic walking, piesze wycieczki, jazda na tyzwach lub
nartach i kajakarstwo. Wykaz sie kreatywnoscia i wybieraj te formy aktywnosci,
ktore lubisz lub sa dla Ciebie akceptowalne.

QO Jesli duzo chodzisz, no$ dostosowana do warunkéw pogodowych lekka odziez
i pij duzo ptynéw, aby zapobiega¢ przegrzaniu i odwodnieniu (szczegdlnie
kiedy robi sie ciepto).

© Wprowadz ¢wiczenia do swojego tygodniowego planu dziatania.

O Stosuj rozne rodzaje treningdw: interwatowe, kardio i sitowe, aby stawiac
sobie nowe wyzwania, ¢wiczy¢ wszystkie partie miesni i szybciej gubi¢ zbedne
kilogramy.

O Programy interwatowe w niniejszej broszurze sa programami treningéw
marszowych, ale mozesz tez poeksperymentowac z innymi rodzajami ¢wiczen.

Q© Jedli marsze sa dla Ciebie zbyt trudne, rozwaz inne formy lekkich ¢wiczen,
na przyktad ptywanie lub jazde na rowerze.

O W czasie marszu zwolnij lub zatrzymaj sie, jesli odczuwasz bol w klatce
piersiowej badz stawach, ptytko oddychasz albo masz zawroty gtowy. Pamieta;
o poinformowaniu lekarza o swoich dolegliwosciach.

Po pierwszych ¢wiczeniach mozesz odczuwac lekki bol miesni.
To normalne, ale jesli odczuwasz znaczny bél lub dyskomfort
albo jesli utrzymuje sie on dtuzej niz przez 2-3 dni,
porozmawiaj o nim z lekarzem
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IV. Program kardio

1. Cwiczenie w pozycji siedzace] w domu:
Powtarzaj ten program 2-3 razy w tygodniu lub zgodnie z ustaleniami z lekarzem
badz dietetykiem.

WE WSZYSTKICH CWICZENIACH W TYM PROGRAMIE
SIEDZ NA WYTRZYMALYM | STABILNYM KRZESLE.
NOGI POWINNY DOTYKAC PODLOZA, A PLECY
MUSZA BYC WYPROSTOWANE.

1.2. SIEDZENIE Z WYPROSTOWANYMI
PLECAMI | KRZYZOWANIE

1.1. MARSZ W POZYCJI SIEDZACE) RAMION
N\ [ o )
A Poruszaj nogami i rekoma A Wyprostuj ramiona po bokach
tak, jak podczas marszu tutowia
B W gore i w dot B Nastepnie skrzyzuj je na
wysokosci klatki piersiowej
- L i wro¢ do pozydji z punktu
powyzej
mp
4n mp mp 4=
C Cwicz przez 1 minute
D PrzejdZ do nastepnego ¢wiczenia

C Powtorz ¢wiczenie 30 razy
D PrzejdZ do nastepnego ¢wiczenia
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WE WSZYSTKICH CWICZENIACH W TYM PROGRAMIE
SIEDZ NA WYTRZYMALYM | STABILNYM KRZESLE.
NOGI POWINNY DOTYKAC PODLOZA, A PLECY
MUSZA BYC WYPROSTOWANE.

1.3.

PODNOSZENIE KOLAN
W POZYCJI SIEDZACE)

1.4. UNOSZENIE RAMION
W POZYCJI SIEDZACEJ

(A

Odchyl plecy lekko do tytu,
aby pobudzi¢ miesnie brzucha
do pracy, a nastepnie podnos
kolana na zmiane, tak
wysoko, jak to mozliwe

" r

[ |
v

mp

Powtdrz ¢wiczenie
(15 razy kazde kolano)
PrzejdZ do nastepnego c’wiczeniaj

. ROZGWIAZDA Z POZYCIJI SIEDZACEJ

~

A Unos swoje ramiona tak

jak podczas podnoszenia
ciezarow

Staraj sie utrzymac wysokie

i miarowe tempo
Dodatkowo: jesli dasz rade,
podczas tego ¢wiczenia unos
tez tydki w taki sposéb, aby
tylko palce dotykaty podtoza

AxA
= =

D Powtdrz ¢wiczenie 30 razy

N &
v v

\E Przejdz do nastepnego cwiczenia )

UsiadZ na stabilnym krzesle,
wyprostuj plecy, a nastepnie
roztéz rece i nogi

Przyciagaj przeciwlegte tokcie
do kolan, tak blisko, jak tylko
dasz rade

a)

mp
mp

~
~
U

C Wykonaj po 15 powtorzen
dla obu stron
D PrzejdZ do nastepnego (':vviczenia/




WE WSZYSTKICH CWICZENIACH W TYM PROGRAMIE
SIEDZ NA WYTRZYMALYM | STABILNYM KRZESLE.

NOGI POWINNY DOTYKAC PODLOZA, A PLECY
MUSZA BYC WYPROSTOWANE.

1.6. ROZCIAGANIE RAMION | UNOSZENIE KOLAN W POZYCJI SIEDZACE)
/

jednoczesnie unoszac lewe kolano

L

B Powtorz te czynnos¢, uzywajac lewej reki i prawego kolana
\C Wykonaj po 15 powtoérzen dla obu stron

~

A Unies przed twarza piesci, a nastepnie boksuj prawa reka w lewa strone,

mp

Odpocznij przez 30 sekund i powtdrz ten program dwukrotnie

J
lub tyle razy, ile uznasz za stosowne.
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2. PROGRAM AEROBOWY

Czterotygodniowy program marszow: 1.stopien
Powtarzaj ten program 2-3 razy w tygodniu lub zgodnie z zaleceniem lekarza bad?

dietetyka.
Tydzien 1 Tydzien 2 Tydzien 3 Tydzien 4
1. Normalne tempo - 10 minut 15 minut 20 minut 10 minut
2. Szybki spacer - - - 10 minut
taczny czas ¢wiczenn 10 minut 15 minut 20 minut 20 minut

Poniedziatek

Witorek

Sroda

Czwartek

Piatek

Sobota

Niedziela




3. PROGRAM AEROBOWY
Czterotygodniowy program marszow: 2.stopien

Powtarzaj ten program 2-3 razy w tygodniu lub zgodnie z zaleceniem lekarza badz

dietetyka.
Tydzien 1 Tydzien 2 Tydzien 3 Tydzien 4
1. Normalne tempo 25 minut 15 minut 30 minut 20 minut
2. Szybki spacer - 10 minut - 10 minut
taczny czas ¢wiczen 25 minut 25 minut 30 minut 30 minut

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Piatek

Sobota

Niedziela
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V. Program ¢wiczen
ogolnousprawniajgcych

1. CWICZENIE W POZYCJI SIEDZACEJ W DOMU:

PROGRAM 1

Powtarzaj ten program 2-3 razy w tygodniu lub zgodnie z zaleceniem lekarza badz

dietetyka

1.1. ROZCIAGANIE NOG

1.2. UNOSZENIE £YDEK

A Wyprostuj przed soba
jedna noge, rozciagnij ja
i rozmasuj udo

B Wykonaj po 12 powtérzen
dla kazdej nogi

i

C Odpocznij przez 15 sekund
D Powtdrz ¢wiczenie 1 raz

/A W pozycji siedzacej pochyl sie

\E Przejdz do nastepnego ¢wiczenia

J

lekko do przodu
B Unies tydki tak, aby tylko palce
dotykaty podtoza

" "
A
‘ ! ]
C Powtorz ¢wiczenie 12 razy
D Odpocznij przez 15 sekund

E Powtorz ¢wiczenie 1 raz
F PrzejdZ do nastepnego ¢wiczenia

/WE WSZYSTKICH CWICZENIACH W TYM PROGRAMIE\
SIEDZ NA WYTRZYMALYM | STABILNYM KRZESLE.
NOGI POWINNY DOTYKAC PODLOZA, A PLECY
\M USZA BYC WYPROSTOWANE.




WE WSZYSTKICH CWICZENIACH W TYM PROGRAMIE\
SIEDZ NA WYTRZYMALYM | STABILNYM KRZESLE.
NOGI POWINNY DOTYKAC PODLOZA, A PLECY
MUSZA BYC WYPROSTOWANE. )
1.3. PODCIAGANIE RAMION 1.4. ROZCIAGANIE PLECOW
4 )

4 L . .
A W pozycji siedzacej pochyl sie

lekko do przodu

B Podciagnij ramiona,
trzymajac je blisko tutowia

C Rozszerzenie: trzymaj
w dtoniach puszki
lub butelki z woda

”» ol

Powtorz ¢wiczenie 12 razy
Odpocznij przez 15 sekund
Powtorz ¢wiczenie 1 raz

PrzejdZ do nastepnego ¢wiczenia

/m'nmc

1.5. POMPKI W POZYCJI SIEDZACEJ

A W pozycji siedzacej przechyl sie
lekko do przodu z ramionami
utozonymi swobodnie po
bokach tutowia

B Rozciagnij plecy, tak aby usias¢
prosto

C Rozszerzenie: trzymaj

w dfoniach puszki

lub butelki z woda

P L
D Powtdrz ¢wiczenie 12 razy

E Odpocznij przez 15 sekund
E Powtdrz ¢wiczenie 1 raz

\G PrzejdZ do nastepnego c’wiczeniaj

A W pozycji siedzacej pochyl
sie lekko do przodu

B Potdz dtonie na kolanach
i ugnij rece w tokciach

C Wykonuj ramionami ruchy
w gore i w dot, trzymajac
dtonie na kolanach

~ " A

D Powtdrz ¢wiczenie 12 razy

E Odpocznij przez 15 sekund

F Powtdrz ¢wiczenie 1 raz

G PrzejdzZ do nastepnego ¢wiczenia
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WE WSZYSTKICH CWICZENIACH W TYM PROGRAMIE
SIEDZ NA WYTRZYMALYM | STABILNYM KRZESLE.
NOGI POWINNY DOTYKAC PODLOZA, A PLECY
MUSZA BYC WYPROSTOWANE.

1.6. PODNOSZENIE RAMION 1.7. TRICEPSY
e ZPRZODU 12 BOKU ~ /A W pozycji siedzacej pochyl sie )
A Wyciagnij ramiona przed siebie, lekko do przodu
a nastepnie skieruj je w dot. B Umies¢ ramiona po bokach
Powtdérz te czynnosc po bokach tutowia i ugnij je w tokciach
tutowia. C Rozciagnij je w tyt az do petnego
B Rozszerzenie: trzymaj w dtoniach wyprostowania
puszki lub butelki z woda D Rozszerzenie: trzymaj w dfoniach
- P ~ puszki lub butelki z woda
A Lol »
4

C Powtdrz ¢wiczenie 12 razy
D Odpocznij przez 15 sekund
E Powtorz ¢wiczenie 1 raz
PrzejdZ do nastepnego ¢wiczenia
\F J epneg Y,

E Powtorz ¢wiczenie 12 razy
F Odpocznij przez 15 sekund
G Powtorz ¢wiczenie 1 raz

\H PrzejdZ do nastepnego ¢wiczenia

/

1.8. BOCZNE MIESNIE BRZUCHA

- _ )
A Trzymaj ramiona po bokach C Wykonaj po 12 powtorzen
tutowia dla obu stron
B Pochylaj sie na boki D Odpocznij przez 15 sekund
e o E Powtdrz ¢wiczenie 1 raz
] ]
v v
I\ J

Jedli czujesz sie nasitach, dodaj do ¢wiczenia jedno lub dwa dodatkowe powtérzenia

LUB pozostan przy jednym powtdrzeniu, ale potacz ze soba dwa wybrane programy.



2. CWICZENIE W POZYCJI SIEDZACEJ W DOMU: PROGRAM 2

Powtarzaj ten program 2-3 razy w tygodniu lub zgodnie z zaleceniem lekarza badz dietetyka.

WE WSZYSTKICH CWICZENIACH W TYM PROGRAMIE

SIEDZ NA WYTRZYMALYM | STABILNYM KRZESLE.

NOGI POWINNY DOTYKAC PODLOZA, A PLECY
MUSZA BYC WYPROSTOWANE.

2.1. PODNOSZENIE NOG
W POZYCJI SIEDZACE)

A Oprzyj sie na krzesle i chwyc sie
go dtorimi

2.2. PAJACYKIW POZYCJI SIEDZACEJ
/A UsigdZ prosto na stabilnym A
krzesle ze stopami
B Wyprostuj noge, zegnij ja dotykajacymi podtoza
w kolanie, a nastepnie znowu B Unies nogi i ramiona,
wyprostuj bez dotykania podtoza rozktadajac je na boki
r r " o)
4 4
,% 4
C Powtdrz te czynnos¢ 12 razy,

wykonaj to ¢wiczenie dla drugiej

nogi, a nastepnie odpocznij
15 sekund

C Powtorz te czynnosc 12 razy,

a nastepnie odpocznij 15 sekund
D Powtdrz ¢wiczenie 1 raz

D Powtorz ¢wiczenie 1 raz
i przejdz do nastepnego
¢wiczenia

\_ i przejdz do nastepnego Cwiczeniaj \_ )
2.3. KOPNIECIA W POZYCJI SIEDZACEJ
4 . . L L )
A Oprzyj sie na krzesle i chwyc¢ sie go dtorimi
B Unies obie nogi prosto przed soba, a nastepnie szybko ugnij je w kolanach

Ll L

Lr

C Powtorz te czynnosc¢ 12 razy,

a nastepnie odpocznij 15 sekund
D Powtorz ¢wiczenie 1 raz

i przejdz do nastepnego ¢wiczenia )
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WE WSZYSTKICH CWICZENIACH W TYM PROGRAMIE
SIEDZ NA WYTRZYMALYM | STABILNYM KRZESLE.
NOGI POWINNY DOTYKAC PODLOZA, A PLECY
MUSZA BYC WYPROSTOWANE.

2.4. BOKSOWANIE NA BOKI 2.5. ROZCIAGANIE RAMION
W POZYCJI SIEDZACE) W GORE W POZYCJI SIEDZACE)

A Trzymajac w dtoniach puszki A /A Trzymajac w dfoniach puszki A
lub butelki z woda, obracaj lub butelki z woda, uno$
tutowiem na boki, aby rozciggac ramiona do gory
ramiona w kazda strone

~ ~ § )
~ L o)
\ w L 5

B Wykonaj po 12 powtoérzen B Wykonaj po 12 powtorzen
dla obu stron dla kazdego ramienia

C Odpocznij przez 15 sekund C Odpocznij przez 15 sekund

D Powtorz ¢wiczenie 1 razi przejdz D Powtdrz ¢wiczenie 1 raz
do nastepnego ¢wiczenia i przejdZ do nastepnego

\_ J U ¢wiczenia )

2.6. CWICZENIE BICEPSOW NA SIEDZACO

A Trzymaj ramiona po bokach tutowia, a nastepnie ugnij je w tokciach, aby
dtonie byty na wysokosci barkéw, lub tak wysoko, jak tylko dasz rade

B Trzymaj w dtoniach puszki lub butelki z woda

C Rozszerzenie: unos stopy podczas wykonywania tego ¢wiczenia

D Powtdrz ¢wiczenie 12 razy

E Odpocznij przez 15 sekund

F Powtorz ¢wiczenie 1 raz i przejdz
do nastepnego ¢wiczenia

- J




WE WSZYSTKICH CWICZENIACH W TYM PROGRAMIE
SIEDZ NA WYTRZYMALYM | STABILNYM KRZESLE.
NOGI POWINNY DOTYKAC PODLOZA, A PLECY
MUSZA BYC WYPROSTOWANE.

2.7. OBRACANIE TULOWIA NA
BOKI'W POZYCJI SIEDZACEJ

2.8. C'WI,CZENIE BOCZNYCH
MIESNI BRZUCHA W POZYCII
SIEDZACEJ

A Unie$ przed soba ramiona, h /A Trzymaj ramiona bo bokach h
prostujac palce, a nastepnie tutowia
obracaj tutowiem na boki B Trzymajac w dtoniach puszki
B Rozszerzenie: trzymaj w dfoniach lub butelki z wodg, pochylaj sie
puszki lub butelki z woda na boki
e P e "
’ up - -
v 2 4
C Wykonaj po 12 powtdérzen C Powtdrz te czynnosc 12 razy
dla obu stron dla kazdej strony, a nastepnie
D Odpocznij przez 15 sekund odpocznij 15 sekund
E Powtdrz ¢wiczenie 1 raz i przejdz D Powtorz ¢wiczenie 1 raz
do nastepnego ¢wiczenia
- AN J

Wstawanie z pozydji siedzace;

Unies$ oba kolana tak, aby piety nie dotykaty podtoza, a nastepnie wstan

z krzesta

ﬂ .I I X
. e

/
2




n BROSZURA DOTYCZACA AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ (pierwszy stopient zaawansowania)

3. CWICZENIE W POZYCJI SIEDZACE) W DOMU: PROGRAM 3
Powtarzaj ten program 2-3 razy w tygodniu lub zgodnie z zaleceniem lekarza badz dietetyka.
WE WSZYSTKICH CWICZENIACH W TYM PROGRAMIE
SIEDZ NA WYTRZYMALYM | STABILNYM KRZESLE.

NOGI POWINNY DOTYKAC PODLOZA, A PLECY
MUSZA BYC WYPROSTOWANE.

3.1. WSTAWANIE Z POZYCIJI 3.2. ROZCIAGANIE NOGI W POZYCJI
SIEDZACE)J STOJACEJ
e (" ) : :
A Unies oba kolana tak, aby stopy\ A Stan obok krzesta i podeprzyj A
nie dotykaty podtoza, sie o nie jedna reka
a nastepnie wstan z krzesta B Unies noge przed siebie,
a nastepnie na bok
- »
" "
A — P— —
]
C Powtdérz obie czynnosci
_ _ po 12 razy dla kazdej nogi
B Powtdrz Cwiczenie 12 razy D Odpocznij przez 15 sekund
C Odpocznij przez 15 sekund E Powtorz ¢wiczenie 1 raz
D Powtdrz ¢wiczenie 1 raz i przejdz i przejdz do nastepnego
\_ do nastepnego ¢wiczenia ) U cwiczenia y

3.3. CIOSY SIERPOWE W POZYCJI SIEDZACEJ

/A Trzymaj w dtoniach puszki lub butelki z woda
B Ugnij ramiona w tokciach i wykonuj ciosy sierpowe przed siebie
" " C Wykonaj po 12 powtdrzen
dla obu stron
D Odpocznij przez 15 sekund
E Powtorz ¢wiczenie 1 raz
i przejdz do nastepnego ¢wiczenia

- J

. .
)




WE WSZYSTKICH CWICZENIACH W TYM PROGRAMIE
SIEDZ NA WYTRZYMALYM | STABILNYM KRZESLE.
NOGI POWINNY DOTYKAC PODLOZA, A PLECY
MUSZA BYC WYPROSTOWANE.

3.4. OBRACANE TULOWIA
W POZYCJI SIEDZACE)

3.5. UNOSZENIE RAMION [ £YDEK
W POZYCJI SIEDZACE)

A Skrzyzuj rece na klatce
piersiowej, trzymajac dtonie
na barkach

B Wyprostuj noge

C Obré¢ tutdbw w strone
wyprostowanej nogji,
unoszac ja w gore

" -
N &~
R ﬁ‘\a

A Wykonaj po 12 powtérzen
dla obu stron
B Odpocznij przez 15 sekund

do nastepnego ¢wiczenia

C Powtdérz ¢wiczenie 1 raz i przejdz

/A Trzymajac puszki lub butelki
z woda, ustaw dtonie tak,
aby byly skierowane do gory
B Trzymajac ramiona prosto,
unies je az do kata 90°,
a nastepnie unies$ je nad gtowe
C W tym samym czasie unies$
tydki tak, aby tylko palce
dotykaty podtoza

LA
P »
\ Y

—

v
A
5

D Powtdrz ¢wiczenie 12 razy
Odpocznij przez 15 sekund
F Powtorz ¢wiczenie 1 raz
i przejdz do nastepnego
¢wiczenia

m

~




BROSZURA DOTYCZACA AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ (pierwszy stopier zaawansowania)

WE WSZYSTKICH CWICZENIACH W TYM PROGRAMIE
SIEDZ NA WYTRZYMALYM | STABILNYM KRZESLE.
NOGI POWINNY DOTYKAC PODLOZA, A PLECY
MUSZA BYC WYPROSTOWANE.

3.6. ROZPIETKI Z UNOSZENIEM

KOLAN W POZYCJI 3.7. SIEGANIE ZA GLOWE
SIEDZACE) W POZYCJI SIEDZACE)J
4 g . -
A Z puszkami lub butelkami ) A Unie$ prawa reke, siegajac nia )
w dfoniach wykonuj rozpietki, za glowe
unoszac kolana na zmiane przy B W tym samym czasie wyprostuj
kazdym powtorzeniu prawa noge i skieruj ja na bok
[a] r ~
¥ ] .
A
]
_ _ C Powtorz ¢wiczenie z lewej strony
B Powtdrz ¢wiczenie 12 razy D Nie zapomnij napinac mieni
C Odpocznij przez 15 sekund brzucha
D Powtorz cﬁwiczenie.1 rain przejdz E Wykonaj po 12 powtdrzer
do nastepnego ¢wiczenia dla obu stron

F Odpocznij przez 15 sekund
G Powtdrz ¢wiczenie 1 raz i przejdz
do nastepnego ¢wiczenia

3.8. OBRACANIE TULOWIA NA

BOKI W POZYCJI SIEDZACEJ - /
/A Trzymaj w dtoniach puszki lub butelki z woda )
B Unies przed soba ramiona, a nastepnie obracaj tutowiem na boki
r L C Wykonaj po 12 powtorzen
s I.; dla obu stron
D Odpocznij przez 15 sekund
- J

Wstawanie z pozycji siedzacej
Unie$ oba kolana tak, aby piety nie dotykaty podtoza, a nastepnie wstan z krzesta



VI. Odpowiednia
motywacja

7 STARAJ SIE CWICZYC RAZEM Z KIMS

O Zaangazuj w ¢wiczenia swoja rodzine lub przyjaciét. Wsparcie
bliskich jest niezwykle wazne w skutecznym odchudzaniu.

O Stosujsystem wzajemnej motywacji. Polega on na zaangazowaniu
znajomego/kolegi/cztonka rodziny w Twoje cele aktywnosci
fizycznej. Mozecie na przyktad razem spacerowac lub jezdzi¢
na rowerze. Wsparcie bliskiej osoby skutecznie motywuje
do zwiekszania aktywnosci fizycznej, rowniez dlatego, ze
wyznaczacie sobie wspdlne cele.

Stuchaj muzyki lub audiobookéw podczas ¢wiczen.
Jedli jakies ¢wiczenie Ci sie znudzi, zamien je na inne.

Jesli nie lubisz wykonywa¢ zaplanowanego ¢wiczenia, réb je cho¢ przez
chwile, ale nie pomijaj go catkowicie.

Nigdy nie siadaj podczas rozmowy przez telefon — zamiast tego spaceruj
(po domu lub na zewnatrz).

Nie poddawaj sie. Popros o pomoc znajomych, rodzine oraz personel
zaangazowany w proces redukcji Twojej masy ciata.

N OO L @ wNh

Dodatkowe inspiracje oraz pomysty dotyczace ¢wiczen w pozycji siedzacej




n BROSZURA DOTYCZACA AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ (pierwszy stopien zaawansowania)

znajdziesz w serwisach internetowych.

VII. Postepowanie
w przypadku urazu

O Bl miesni jest naturalng reakcja na nowe c¢wiczenia. Nie zawsze $wiadczy
o0 urazie. Po przyzwyczajeniu sie do nowego ¢wiczenia, po okoto 2 tygodniach,
dolegliwosci zwykle ustepuija.

O Jesli czujesz bol w okolicach stawéw i $ciegien, mozliwe, ze bedzie konieczne
skorygowanie programu c¢wiczen. Zmien rodzaj c¢wiczen, zmniejsz liczbe
powtdrzen, unikaj obciazenia, na przykfad ciezarkdw czy butelki z woda.

O Jesli odczuwasz bdl i nie wiesz, czy jest to naturalna reakcja na trening czy
objaw kontuzji, porozmawiaj z lekarzem prowadzacym.

O W razie wystapienia urazu zastanéw sie, czy nadal mozesz wykonywac
¢wiczenia w taki sposéb, aby nie obciaza¢ kontuzjowanego miejsca.

WYKAZ SIE KREATYWNOSCIA W UTRZYMYWANIU AKTYWNOSCI FIZYCZNE]
| POROZMAWIAJ ZE SWOIM LEKARZEM NA TEMAT DALSZEGO POSTEPOWANIA.







BROSZURA DOTYCZACA AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ (pierwszy stopier zaawansowania)
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