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Te ¢wiczenia stworzono z mysla
o tym, aby pomoc Tobie ruszaé
sie wiecej.

Dbamy o Twoje zdrowie i samopoczucie.
Mamy takze nadzieje, ze uzyskasz korzysci
spowodowane wiekszg iloscig ruchu.

Nasz komunikat jest prosty - po prostu
ruszaj sie wiecej..., gdy tylko mozesziw
sposob jaki mozesz. Nie potrzebujesz wiele
miejsca ani sprzetu; potrzebujesz jedynie
nieco czasu i checi. Mozesz rozpoczac¢ od
delikatnych ¢wiczen, nie musisz ¢wiczyc,
gdy nie masz na to ochoty. Nawet mata
ilos¢ ruchu sie liczy i moze miec pozytywny
wptyw na Twoje zdrowie.

W tej ulotce znajduje sie siedem stron
¢wiczen. Wiele z tych ¢wiczen jest
zalecanych przez NHS. Sg one przemyslane
tak, aby da¢ Ci wiele mozliwosci réznego
rodzaju ruchu i moga by¢ wykonywane w
dowolnej kolejnosci kazdego dnia. Staraj sie
codziennie prébowaé wykonywac ¢wiczenia
znajdujace sie na jednej stronie.

Jesdli chcesz robic wiecej i czujesz sie

na sitach, mozesz zwiekszy¢ ilos¢
wykonywanych powtérzen dla éwiczen na
danej stronie lub wyprébowac ¢wiczenia z
kolejnej strony. Po prostu stuchaj swojego
ciafa i rob to, co jest komfortowe. Niektorym
osobom robienie ¢wiczen przez kilka

minut w ciggu dnia moze pomoéc w
rozpoczeciu pracy.

SUFFOLK

WAZNA WSKAZOWKA:

»~Zaczynaj powoli i stopniowo zwiekszaj
wysitek. Przy wiekszej ilosci ruchu moze
zrobic sie Tobie ciepto lub nawet mozesz
mie¢ lekkq zadyszke. Moze sie tez
okazacd, ze miesnie i stawy bedgq bolaty
przez dzien lub dwa po wykonaniu
¢wiczen. Jest to normalne, ale mozna
tego unikng¢ poprzez stopniowe
zwiekszanie dtugosci i intensywnosci
c¢wiczen”

Dr Zoe Williams

WAZNE PROSZE PRZECZYTAC:

Wiekszos¢ oséb moze ¢wiczyd

bez uzyskania porady lekarskie;.

Zdecydowanie zalecamy jednak, aby

przed rozpoczeciem ¢wiczen zasiegnad

porady lekarza, jesli:

* nie czujesz sie stabilnie na swoich
nogach;

« masz zawroty gtowy lub bierzesz leki,
ktore sprawiajg, ze czujesz zawroty
gtowy lub sennos¢;

« Cierpisz na choroby przewlekte lub
Twoj stan zdrowia jest niepewny, np.:
choroby serca (lub kilka czynnikéw
ryzyka choréb serca), astma lub inna
dolegliwos$¢ oddechowa, wysokie
cisnienie krwi, osteoporoza lub cukrzyca.

Nadmierne ¢wiczenia nie sg wskazane
dla oséb z objawami infekcji, zwtaszcza
z goraczka. Jesli czujesz sie zle podczas
¢wiczen, przestan ¢wiczyc i zasiegnij
porady lekarza.

J
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MINI PRZYSIAD

B Oprzyj rece na oparciu krzesta, aby zapewni¢
stabilno$¢ i stan w rozkroku ze stopami
rozstawionymi na szeroko$¢ bioder.

B Powoli uginaj kolana tak, aby byto wygodnie
utrzymujac je zwrécone ku przodowi. Postaraj
sie, aby znajdowaty sie nad duzym palcem u nogi.
Trzymaj plecy wyprostowane przez caty czas.

B Delikatnie przejdz do stania, $ciskajac
(zaciskajac) jednoczesnie posladki.

B Powtérz 5 razy.

.

CHODZENIE BOKIEM

® Stan i ztgcz stopy razem.

® Przesun lewga stope na bok, a nastepnie przesun
prawa, aby dotaczyta do lewe;.

® Wykonaj 10 krokéw w kazdym kierunku.

OBROTY GLOWY

® Usigdz prosto, rece opuszczone, patrz prosto
przed siebie.

® Obroé¢ gtowe w kierunku lewego ramienia jak
najdalej i przytrzymaj przez 5 sekund.

" Nastepnie wroci¢ do pozycji wyjsciowe].

" Powtérz 3 razy z kazdej strony.

WYMACHY RAMION NA BOKI NAD GLOWE

® Stan ze stopami w rozkroku rozstawionymi na
szerokos¢ ramion, rece utéz z boku wzdtuz ciata.

® Podnies rece do géry na boki, a nastepnie nad
gtowe.

® A teraz przenie$ je znowu do swoich bokow.

® RO6b to przez 30 sekund, a nastepnie
odpocznij przez 30 sekund.

B Powtodrz 5 razy.

\.
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WYMACHY RAMION NA BOKI (Z OBCIAZENIEM LUB BEZ)

® Stan z lekko ugietymi kolanami.

® Jezeli masz, mozesz trzymac puszke fasoli lub
puszke zupy lub co$ podobnego w kazdej rece
dtornmi skierowanymi do siebie.

® Utrzymujgc nadgarstek prosto a dtonie
skierowane do dotu, wyciagnij rece na boki, az
beda ustawione réwnolegle do ramion.

® Przytrzymaj przez 1-2 sekundy, a nastepnie
powrod powoli do pozycji wyjsciowej.

- .
" Powtorz 5 razy. )

CHODZENIE BOKIEM Z KRZYZOWANIEM NOG

® Skrzyzuj prawa stope z lewa i przenies lewa, aby
dotaczyta do prawe;.

® W razie potrzeby oprzyj palce na najblizszej
$cianie, aby zapewnic stabilnos¢.

® Sprobuj zrobi¢ 5 krokéw krzyzowych z
kazdej strony.

" Powtérz 5 razy.

\_

\_
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ROZCIAGANIE SZYI

B Usigdz prosto, spojrz prosto przed siebie i prawa
reka przytrzymaj lewe ramie w dot.

® Przechyl glowe w prawo powoli i przytrzymaj
przez 5 sekund.

B Powtérz to po przeciwnej stronie.

® Powtorz 3 razy z kazdej strony.

WYKROKIW TYL

® Wysun prawa noge do tytu i wysun obie rece do
przodu.

® Teraz powtdrz to wysuwajac lewg noge do tytu.

® Wysuwaj nogi do tytu naprzemienne i staraj sie
poruszac w ciaggtym, rytmicznym ruchu.

® R6b to przez 30 sekund, a nastepnie
odpocznij przez 30 sekund.

" Powtérz 5 razy.

\_ J
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DOCISKANIE DO SCIANY

B Stan na odlegto$c dtugosci ramienia od $ciany.
Poto6z rece ptasko na $cianie na wysokosci klatki
piersiowej palcami skierowanymi do gory.

B Utrzymujac plecy proste powoli zginaj rece,
trzymajac tokcie przy sobie. Staraj sie jak
najbardziej skrocic przestrzen miedzy Toba a
sciana.

B Powoli wracaj do pozycji wyjsciowe;j.

B Powtdrz 5 razy.

TIP TOP

® Postaw prawa piete przed lewym palcem u nogi,
a nastepnie zréb to samo z lewa pieta.

® W razie potrzeby oprzyj palce na najblizszej

$cianie, aby zapewni¢ stabilnos¢é.

Zawsze patrz do przodu

Sprébuj zrobic¢ co najmniej 5 krokow.

W miare postepow, odsun sie od Sciany.

Powtérz 3 razy.

ol

S\

SKLONY NA BOKI

® Stan w rozkroku ze stopami rozstawionymi na
szerokos¢ ramion.

WSPINANIE SIE PO LINIE
® Wyobraz sobie, ze ciggniesz line nad gtowa
jednoczesnie maszerujagc w miejscu.

B Opusd lewa reke w doét po lewej stronie tak ® Ro6b to przez 30 sekund, a nastepnie odpocznij
daleko, naile to bedzie komfortowe. przez 30 sekund.
® Wytrzymaj 2 sekundy. ® Powtorz 5 razy.
B Powtoérz to po przeciwnej stronie.
® Powtérz 3 razy z kazdej strony.
\. \.

SUFFOLK

www.keepmovingsuffolk.com m OV‘




® Unies obie piety nad podtoge tak wysoko naile
jest to wygodne. Ruch powinien by¢ powolny i
kontrolowany.

B Powtodrz 5 razy.

B Aby ¢wiczenie byto nieco trudniejsze,
mozna je wykonac bez podparcia, ale
tylko jesli czujesz sie stabilnie.

N
.
I
s cayy
2 d ' YA /ST
UNOSZENIE NA PALCACH STANIE NA JEDNEJ NODZE
® Oprzyj rece na oparciu krzesta, aby zapewnic ® Zwrdc twarz do $ciany, rece wyciagnij przed
stabilnos¢. sobie, koncowki palcéw dotykajg Sciany.

® Unies prawa noge, przytrzymaj przez 5-10
sekund.

B Postaw z powrotem.

® Powtérz 3 razy dla kazdej nogi.

J w,
4
ROZCIAGANIE KLATKI PIERSIOWE) WYSOKIE KOLANA
B Usigdz na stabilnym krzesle. ® Stan w miejscu unoszac kolana na zmiane do
® Opusc plecy i ramiona w dot i wyciagnij rece na gory (tak jakby$ maszerowat).
bok. ® R6b to przez 30 sekund, a nastepnie odpocznij
® Delikatnie przesuwaj klatke piersiowa do przodu przez 30 sekund.
i do gdéry, az poczujesz rozcigganie. ® W razie potrzeby potéz reke na krzesle, aby
® Wytrzymaj 5 - 10 sekund. zachowad robwnowage.
B Powtérz 5 razy. ® Powtérz 5 razy.
- J w,
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Wstan i potéz rece na oparciu krzesta, aby
zapewnic stabilnos¢.

Podnies lewa noge w bok, plecy i biodra
wyprostowane.

Wré6¢ do pozycji poczatkowej i zréb to samo z
prawa noga.

Powtérz 5 razy dla kazdej nogi.

Usiadz prosto na krzesle, skrzyzuj rece przed
sobg siegajac do przeciwlegtego ramienia.

Nie ruszajac biodrami, przekred ciato w lewo, o
ile jest to wygodne.

Wytrzymaj 5 sekundy.

Powtérz 5 razy z kazdej strony.

{7

Stojac trzymaj dwie puszki nad gtowa, po jedne;j
w kazdej rece, dtonie skierowane do siebie,
ramiona blisko uszu.

Starajac sie trzymacd ramiona blisko uszu zegnij
tokcie zblizajac puszki do tytu gtowy.

Powoli wyprostuj ramiona do pozycji

startowe;.

Powtérz 10 razy.

Wstan i potéz rece na oparciu krzesta, aby
zapewnic stabilnosc.

Podnies lewa noge za siebie i dotknij lewa pieta
do lewego posladka.

Postaw noge na podtoge.

Powtérz z prawg noga.

Rob to przez 30 sekund, a nastepnie

odpocznij przez 30 sekund.

Powtérz 5 razy.
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Wez w rece dwie puszki (lub wypetnione butelki
z wodg), ramiona proste wzdtuz tutowia, nogi w
rozkroku rozstawione na szerokos$¢ bioder.
Trzymajac fokcie skierowane w tyt zegnij je i
podnies puszki do gory, az dotrg do ramion.
Powoli opuszczaj je ponownie.

Mozna to zrobié réwniez siedzac.

Sprobuj zrobi¢ 3 serie po 5 powtdérzen

na kazde ramie.

Oprzyj rece na najblizszej $cianie, aby zapewnié
stabilnos¢.

Zegnij prawg noge a lewg zréb krok do tytu,
utrzymuj lewa noge wyprostowana.

Trzymaj obie stopy ptasko na podtodze.
Powiniene$ poczud rozcigganie w dolnej

tylnej czesci lewej nogi.

Powtdrz ¢wiczenie z druga strona.

Powtérz 3 razy z kazdej strony.

Wstan i potéz jedna reke na oparciu stabilnego
krzesta trzymajgc stopy jak najblizej siebie.

Pus¢ krzesto i postaraj sie utrzymac réwnowage tak
dtugo, jak to mozliwe.

Jesli czujesz sie niepewnie, trzymaj sie oparcia
krzesta.

Aby to utrudnié, mozna zamkngé oczy, ale

nalezy by¢ bardzo ostroznym.

Odpocznij 30 sekund

Powtorz 5 razy.

.

Stan w rozkroku ze stopami rozstawionymi

na szerokos$¢ ramion, zacisénij piesci i podnies
ramiona, jakbys$ chronit sie przed nadchodzacym
uderzeniem.

Naprzemiennie uderzaj piesciami kazdej reki na
wprost, tak jakby$ uderzat w obiekt znajdujacy
sie przed Toba.

Rob to przez 30 sekund, a nastepnie

odpocznij przez 30 sekund.
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USIADZ WSTAN

® Usiagdz na skraju stabilnego krzesta, stopy
rozstawione na szeroko$¢ bioder

® Pochyl sie troche do przodu.

B Wstawaj powoli, uzywajac miesni nég, nie rak.
Patrz przed siebie i nie patrz w dét.

® Stan prosto, a nastepnie powoli usigdz, najpierw
posladki.

® Docelowo 5 powtodrzen - im wolniej,
tym lepiej.

STANIE NA JEDNEJ NODZE Z ZAMKNIETYMI

OCZAMI

B Zwrdd twarz do Sciany, wyciagnij rece, palce
dotykaja Sciany.

B Zginajac kolano, unies$ lewa noge w gore i
zamknij oczy, przytrzymaj przez 5-10 sekund.

B Postaw lewa noge z powrotem na podtodze.

® Powtérz 3 razy dla kazdej nogi.

ROZCIAGANIE STAWU SKOKOWEGO

® Usiadz na krzesle w pozycji pionowej, trzymajac
lewa noge wyprostowang przed siebie a palce
stopy skierowane do gory.

® Skieruj palce stopy do tytu na siebie, a nastepnie
skieruj na podtoge.

® Powtérz 5 razy dla kazdej nogi.

WSPINANIE SIE PO DRABINIE

® Wyobraz sobie, ze wspinasz sie po drabinie
znajdujacej sie nad gtowa.

® Unos$ nogi z ziemi na zmiane zginajac kolano.

B Ro6b to przez 30 sekund, a nastepnie odpocznij
przez 30 sekund.

B Powtérz 5 razy.

SUFFOLK
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