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TRENU3J SWOJ ODDECH
Z ZESPOLEM FIZJOTERAPEUTYCZNYM
UZDROWISKA KOPALNIA SOLI ,WIELICZKA”

WSKAZOWKI DLA OSOB Z POCHP

Z przyjemnoscia przekazujemy Panstwu ponizsze opracowanie, majace na celu zachecenie
do kontynuacji podjetej juz w Uzdrowisku aktywnosci fizycznej lub jej rozpoczecia w warun-
kach domowych w formie treningdw wydolnosciowo - wytrzymatosciowych.

NAJWAZNIEISZA JEST MOTYWACJIA

Kazdy z nas z pewnoscig wiele razy w swoim zyciu styszat stwierdzenie ,sport to zdrowie”.
Ludzie aktywni fizycznie sg postrzegani jako osoby zdrowe, petne wigoru i checi do zycia.
Pamietajmy, ze to od nas zalezy jak przebiegaé bedzie nasz proces chorobowy.

Zrob cos dla siebie! Walcz o swoj oddech.

Pamietaj, ze regularne ¢wiczenia fizyczne majg wptyw na szereg procesdéw w naszym
organizmie.
Do najwazniejszych z nich zaliczy¢ mozemy:

mocne serce,

silne miesnie,

zdrowe kosci,

gtebszy oddech,

wzrost wydzielania endorfin.

POPRAWA TOLERANCII WYSItKU FIZYCZNEGO | OGOLNEJ SPRAWNOSCI
ORGANIZMU

Na przestrzeni lat badania naukowe wyznaczyty nowe tendencje i trendy w rehabilitacji
pulmonologicznej. W centrum uwagi wspotczesnej fizjoterapii oddechowej znajdujg sie




Uzdrowisko Kopalnia Soli ,Wieliczka”

éwiczenia fizyczne oraz odpowiednio dobrane treningi wydolnosciowo - wytrzymatosciowe
ukierunkowane na indywidualne potrzeby pacjenta.

Podstawowym efektem odpowiednio dobranego oraz prowadzonego treningu fizycznego
jest poprawa tolerancji wysitku, poprawa wentylacji ptuc, a co za tym idzie zmniejszenie nasi-
lenia objawdw choroby, poprawa jakosci zycia oraz zwiekszenie fizycznego i emocjonalnego

uczestnictwa w codziennej aktywnosci fizycznej.

Podstawowe elementy programu fizjoterapii oddechowej dla osdéb z POCHP stanowia:
trening wytrzymatosciowy kornczyn dolnych i gérnych,
trening sity mig$niowe;j,
trening oddechowy,
trening relaksacyjny,
zajecia rekreacyjne,
odpowiednio dobrana dieta,

psychoterapia.

CZESTOTLIWOSC | CZAS TRWANIA CWICZEN

Czestos¢ i czas trwania ¢wiczen w ramach programu rehabilitacji pulmonologicznej moze
sie waha¢ miedzy 3 a 5 razy w tygodniu. Czas trwania jednej sesji treningowej wynosi od
20 do 90 minut. Pamietajmy jednak, ze jest on uzalezniony od naszej tolerancji na wysitek

fizyczny oraz stopnia zaawansowania programul.

Czas trwania catego cyklu programu to od 4 do 12 tygodni. Kluczowe znaczenie ma tu stopien

zaawansowania procesu chorobowego.

INTENSYWNOSC CWICZEN

Uzyskanie poprawy tolerancji wysitku fizycznego osigga sie stosujgc trening fizyczny o odpo-
wiedniej intensywnosci.

Za miare intensywnosci treningu przyjmujemy stopien nasilenia dusznosci i zmeczenia
odpowiadajgcego 4 - 6 punktom w zmodyfikowanej skali Borga.

Trening fizyczny w POCHP | Cwiczenia, ktdre stang sie dla Ciebie przyjemnoscia.

SKALA DUSZNOSC ZMECZENIE
0 Nie wystepuje Nie wystepuje
1 Bardzo staba Zauwazalne
2 Staba Mate
3 Sredniego stopnia

Umiarkowana
4 Dos¢ silne
5
Silna Silne

6
7

Bardzo silna Bardzo silne
8
9 Maksymalne

Absolutnie -
10 maksymalna Absolutnie

maksymalne

lub osiggniecie 60% - 70% maksymalnej czestosci tetna dla danego wieku obliczonego ze wzoru
HRmax = 220 - wiek w latach

Kontrola treningu monitorowanego czestoscig tetna wymaga uzycia pulsometru.
PORADY | SUGESTIE PRZED PRZYSTAPIENIEM DO TRENINGOW

1. Nawet jesli treningi sg dla Ciebie nowoscig nie bdj sie, zacznij juz dzisiaj.

2. Przed treningami upewnij sie, ze nie jestes gtodny. Najlepiej zjedz maty positek godzine
przed ¢wiczeniami, pomoze Ci to utrzymacé wystarczajacy poziom energii, dzieki temu
trening bedzie bardziej efektywny.

3. Wygodne obuwie oraz strdj nie pozostaje bez znaczenia. Postaraj sie, aby ubidr nie ogra-
niczat Twoich ruchéw.

4. Catkowity czas panelu treningowego nie powinien przekracza¢ 45 min. Jezeli nie jest
mozliwe osiggniecie takiego czasu alternatywa stajg sie treningi interwatowe (przerywane).

5. Obserwuj swoje odczucia. Nasilenie dusznosci lub zmeczenia winno odpowiadaé
zmodyfikowanej skali Borga na poziomie 4-6 punktow.

6. W czasie ¢wiczen nie wolno zatrzymywac oddechu, lecz starac sie skoordynowac oddech

z ruchem.
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7. W przypadku pojawienia sie ucisku w klatce piersiowej, zawrotéw gtowy, nudnosci,
uczucia zimna oraz narastajgcego $wiszczgcego oddechu przerwij trening. Jezeli jest
taka potrzeba skontaktuj sie z lekarzem.

8. Przestrzegaj zasady nie wywotywania lub pogtebiania bélu podczas ¢wiczen.

SWIADOMOSC CIALA
KREGOStUP - WSPARCIE NATURALNEGO ODDECHU

Pamietaj, ze istotne nie jest to co robisz, ale jak to robisz.

Silny, elastyczny i wtasciwie ustawiony kregostup jest podstawg pracy nad swobodnym
oddechem oraz catym gorsetem miesniowym naszego organizmu. Nie bagatelizuj pozycji
wyjsciowej do ¢wiczen.

Zapoznaj sie z ponizszymi rycinami i przestrzegaj zawartych w nich zasad i wskazéwek.

Przyjmujac prawidtowa pozycje ciata musimy pamietac o kilku bardzo waznych zasadach:
stopy ustawione na szerokos¢ bioder, stabilnie oparte o podtoze (trzy punkty podparcia stopy)
kolana lekko ugiete (niezaryglowane), w pozycji siedzacej kolana znajdujg sie nad pietami
biodra ustawione symetrycznie
barki na jednej linii (osiowe ustawienie uszu, barkéw, bioder, kolan oraz piet)
broda lekko cofnieta
gtowa pocigga sylwetke w gore.

Pozycja stojaca

Prawidtowa pozycja siedzaca
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CZEGO MOZESZ POTRZEBOWAC W TRAKCIE CWICZEN?

Proponujemy zaopatrzy¢ sie w podstawowe przybory do éwiczen, ktére utatwig i urozmaica
trening, ale przede wszystkim pomoga w osiggnieciu wyznaczonego celu.

Zachecamy do zaopatrzenia sie w:
pitke z kolcami
laske gimnastyczna
tasme elastyczng Thera Band o dtugosci 1,5 m
hantle 2 kg 2 sztuki
ciezarki nadgarstkowe 0,5 kg 2 sztuki
mate do ¢wiczen
krzesto
lustro

JAK KORZYSTAC Z PONIZSZEGO OPRACOWANIA?

Zanim przystapisz do ¢wiczen zapoznaj sie doktadnie z ksigzeczka. Znajdziesz w niej opis
éwiczen jakie mozesz wykorzystac w trakcie treningdw oraz wskazdwki dotyczgce przebiegu
catego programu fizjoterapii na okres 6 tygodni.

Zapraszamy do ¢wiczen. Powodzenia!
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Cwiczenie 6
Krazenia bioder 10 razy w prawo, nastepnie 10 razy

Cwiczenie 5
w lewo. Caty czas kontroluj swojg pozycje ciata

Krazenia nadgarstkéw 15 razy.
w trakcie ¢wiczenia.

Cwiczeniel Cwiczenie 2
Marsz w miejscu. Postaraj sie intensywnie maszerowac Stan w prawidtowej pozycji stojacej. Wykonaj krazenia
barkami do tytu 15 razy.

angazujgc konczyny gérne przez ok. 1 min.

Cwiczenie 4 Cwiczenie 7 Cwiczenie 8

Pozycja wyjsciowa jak wyzej. Teraz naprzemienne krazenia Pozycja wyjéciowa jak powyzej, konczyny gére zgiete Potdz rece na kolanach, wykonaj krazenia kolan raz

ramion do przodu, a nastepnie do tytu po 15 razy. w tokciach na wysokosci klatki piersiowej. Wykonaj w jedng, raz w druga strone.
naprzemienne skrety tutowia.

Cwiczenie 3
Wykonaj skrety gtowy. Przy tym éwiczeniu sie nie
spiesz. Postaraj sie, aby zakres ruchy byt petny. Podazaj
wzrokiem w kierunku ruchu.

4

15



CWICZENIA ODDECHOWE

Cwiczenia oddechowe maja na celu pogtebienie oddechu, zaktywizowanie przepony,
wydtuzenie fazy wydechu, zwiekszenie wydolnosci narzgdu oddechowego oraz uzyskanie

prawidtowego funkcjonowania i uksztattowania klatki piersiowe;.

przed przystgpieniem do ¢wiczen oddechowych rozluznij miesnie szyi oraz migsnie
obreczy barkowe;j,

stopniowo zwiekszaj trudnos¢ ¢wiczen, to znaczy przechodz od ¢wiczen tatwych do
trudnych oraz zmieniaj ich natezenie,

wdech wykonuj przez nos, a wydech przez usta lub nos,

pamietaj, aby wdech byt krétszy niz wydech (stosunek wdechu do wydechu wynosi 2 : 3),
¢wiczenia rozpocznij od gtebokiego wydechu,

¢wiczenia oddechowe przeplataj ¢wiczeniami rak i nég,

pamietaj o prawidtowe] postawie ciata.

CWICZENIA ODDECHOWE I - Il TYDZIEN TRENINGU

Czas trwania: 15 minut | 1lo$¢ powtdrzen na kazde ¢wiczenie: 5-8 razy
Cwiczenia oddechowe w pozyciji stojacej.

Cwiczeniel Cwiczenie 2
Stan w lekkim rozkroku, ugnij lekko kolana Stojac w rozkroku z plecami wyprostowanymi skrzyzuj ramiona na
i oprzyj dtonie na biodrach. Wykonaj spokojny klatce piersiowej. Wykonaj wdech nosem przenoszac rece do boku,
wdech nosem napetniajac cate ptuca powie- nastepnie spokojny wydech ustami wracajgc do pozycji wyjsciowej
trzem zaczynajac od ich podstaw az po szczyty, krzyzujac rece na klatce piersiowej. Pamietaj, aby w trakcie wdechu

nastepnie wydech ustami. Poczuj jak w trakcie nie wygina¢ sie w odcinku ledzwiowym kregostupa. Utrzymuj prosta
wdechu wykonywanego przez nos Twoje zebra sylwetke napinajac miesnie brzucha i posladkéw.
rozchodza sie na boki.

\\ \
\‘ N
)\
= )
Cwiczenie 3 Cwiczenie 4 Cwiczenie 5
Teraz utdz rece na biodrach. Stojac w rozkroku potdz rece na Stan w lekkim rozkroku. Dfonie utéz
Wykonujac wdech nosem biodra. Wykonaj wdech nosem na dolnych zebrach. Wykonaj wdech
réwnoczesnie skre¢ tutdw w prawg z jednoczesnym wypchniecie klatki nosem, a nastepnie krétkie, dyna-
strone. Przy wydechu powrdé piersiowej ku przodowi. Nastepnie miczne wydechy wymawiajac literke
do pozycji wyjsciowej. Powtorz wré¢ do pozycji wyjsciowej na F". Powtorz éwiczenie z literkami
éwiczenie na strone przeciwna. wydechu wymawiajac literke ,Z". ,P"oraz K’




CWICZENIA ODDECHOWE I - Il TYDZIEN TRENINGU

Czas trwania: 15 minut | 1lo$¢ powtdrzen na kazde ¢wiczenie: 5-8 razy
Ewiczenia oddechowe w pozycji siedzacej - usiadz na krzesle - pamietaj o poprawnej pozycji wyjsciowej.

Cwiczenie1 Cwiczenie 2
Potdz rece na dolnych zebrach. Wykonaj spokojny wdech Ut6z rece wzdtuz tutowia. Wykonaj wdech nosem
na 123, nastepnie wydech liczac w myslach do 10 jedno- unoszac barki w gére i wydech ustami opuszczajac
czednie dociskajac dfonie do klatki piersiowej (zebra). je do dotu.

Cwiczenie 3 Cwiczenie 4
Utéz rece wzdtuz tutowia. Wykonaj wdech nosem Utéz rece wzdtuz tutowia. Wykonaj wdech nosem wzno-
wznoszac rece przodem w goére do wysokosci barkow szac rece bokiem w gére do wysokosci barkdw nastepnie
nastepnie wydech ustami wracajgc do pozycji wydech ustami wracajac do pozycji wyjsciowej.
wyjsciowej.

CWICZENIA ODDECHOWE il - IV TYDZIEN TRENINGU

Czas trwania: 20 minut | 1lo$¢ powtdrzen na kazde éwiczenie: 8 razy
Cwiczenia oddechowe w pozyciji stojacej.

Cwiczenie 1 Cwiczenie 2
Stan w lekkim rozkroku, ugnij lekko kolana Teraz utdz rece na biodrach. Wykonujgc wdech nosem
i oprzyj dtonie na biodrach. Wykonaj spokojny wdech réwnoczes$nie skre¢ sie w prawa strone. Przy wydechu
nosem napetniajac cate ptuca powietrzem zaczynajac powrdé do pozycji wyjsciowej. Powtdrz ¢wiczenie na
od ich podstaw az po szczyty, nastepnie wydech strone przeciwna.

ustami. Poczuj jak w trakcie wdechu wykonywanego
przez nos Twoje zebra rozchodza sie na boki.




CWICZENIA ODDECHOWE il - IV TYDZIEN TRENINGU

Czas trwania: 20 minut | 1lo$¢ powtdrzen na kazde éwiczenie: 8 razy
Ewiczenia oddechowe w pozycji siedzacej - usiadz na krzesle - pamietaj o poprawnej pozycji wyjsciowej.

Cwiczenie1 Cwiczenie 2 Cwiczenie 3
Dtonie ztacz na wysokosci klatki piersiowej jak Utéz rece wzdtuz tutowia. Potéz dtonie na barki. Wykonujac
do modlitwy, tokcie do boku. Wykonaj wdech Nabierz powietrza do ptuc krazenia ramion w tyt w mozliwie
nosem z réwnoczesnym przeniesieniem rak i wykonaj spokojny wydech, petnym zakresie ruchu zsynchro-
na boki, nastepnie wydech ustami wracajac do W trakcie ktérego postaraj nizuj je z oddychaniem. Wykonujac
pozycji wyjsciowej sie liczy¢ w myslach powoli wdech nosem wykonaj krazenie
do15. w tyt z jednoczesnym $ciggnieciem

topatek, nastepnie wydech ustami
wracajac do pozycji wyjsciowe;j.

Cwiczenie &4 Cwiczenie 5
Dtonie utéz na dolnych zebrach. Wykonaj spokojny wdech, Wykonaj wdech nosem, a nastepnie wydech, podczas
a nastepnie wydech przez zasznurowane usta ktérego wymawiaj literke ,S" lub ,Z".
(usta lekko przymkniete).
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CWICZENIA ODDECHOWE il - IV TYDZIEN TRENINGU

Czas trwania: 20 minut | 1lo$¢ powtdrzen na kazde éwiczenie: 8 razy
Ewiczenia oddechowe z przyborami - laska gimnastyczna, pitka - usiadz na krzesle- pamietaj o poprawnej
pozycji wyjsciowej.
Cwiczenie 1 PItKA Cwiczenie 2 PILKA
Plecy wyprostowane. Pitke trzymaj w rece prawej. Wykonaj Siedzac na krzesle przektadaj pitke po 10 razy raz pod
wdech nosem przenoszac pitke w prawy gérny skos, prawa raz pod lewa noga.

nastepnie wydech ustami wracajac do pozycji wyjsciowej.
To samo powtdrz na strone przeciwna.

Cwiczenie 3 PILKA
Pitka trzymana jest w prawej rece. Unoszac rece bokiem w goére wykonaj wdech nosem, nastepnie przetéz pitke nad
gtowa do lewej reki, opuszczajac rece bokiem w doét wykonaj spokojny wydech ustami.
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CWICZENIA ODDECHOWE il - IV TYDZIEN TRENINGU

Czas trwania: 20 minut | 1lo$¢ powtdrzen na kazde éwiczenie: 8 razy
Cwiczenia oddechowe z przyborami - laska gimnastyczna, pitka - usiadz na krzeéle- pamietaj o poprawnej
pozycji wyjsciowej.
Cwiczenie 4 LASKA GIMNASTYCZNA
Laske potdz na udach. Skoryguj swojg postawe. Trzymajac
laske na jej koncach, wykonaj spokojnie wdech nosem wdech nosem unoszac jg w gére nad gtowe,
unoszac laske w gére nad gtowe, a nastepnie wydech a nastepnie wydech ustami opuszczajac laske w dot
z jednoczesnym skrzyzowaniem rak z laska na wysokosci z jednoczesnym podciggnieciem kolana prawego do

klatki piersiowej i opuszczeniem jej do pozycji wyjsciowej. brzucha i zaczepieniem laski pod kolanem. Powtoérz
éwiczenie i wykonaj go na strone przeciwng

Cwiczenie 5 LASKA GIMNASTYCZNA

Trzymajac laske oburacz na jej koricach wykonaj

Cwiczenie 6 LASKA GIMNASTYCZNA
UsigdZ wygodnie na krzesle. Trzymajac laske w dtoniach utéz jg na udach. Wykonaj spokojny wdech nosem unoszac
jednoczesdnie laske w gére nad gfowe i prostujac prawa noge w kolanie, a nastepnie wydech ustami wracajac do
pozycji wyjéciowej. Cwiczenie powtdrz z udziatem nogi lewej.
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CWICZENIA ODDECHOWE V - VI TYDZIEN TRENINGU

Czas trwania: 20 minut | 1lo$¢ powtdrzen na kazde éwiczenie: 10 razy
Ewiczenia oddechowe w pozycji stojacej

Cwiczeniel Cwiczenie 2
Stan w lekkim rozkroku, ugnij lekko kolana Teraz utdz rece na biodrach. Wykonujgc wdech nosem
i oprzyj dtonie na biodrach. Wykonaj spokojny wdech réwnoczesnie skrec sie w prawa strone. Przy wydechu
nosem napetniajac cate ptuca powietrzem zaczynajac powrdé do pozycji wyjsciowej. Powtdrz ¢wiczenie na
od ich podstaw az po szczyty, nastepnie wydech strone przeciwna.

ustami. Poczuj jak w trakcie wdechu wykonywanego
przez nos Twoje zebra rozchodza sie na boki.

A
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N
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Cwiczenia oddechowe w pozycji siedzacej - usiadz na krzesle - pamietaj o poprawnej pozycji wyjéciowej

Cwiczenie1 Cwiczenie 2
Dtonie ztagcz na wysokosci klatki piersiowej jak do Dtonie utéz na dolnych zebrach. Wykonaj spokojny wdech,
modlitwy, tokcie do boku. Wykonaj wdech nosem a nastepnie wydech przez zasznurowane usta
z réwnoczesnym przeniesieniem rgk na boki, nastepnie (usta lekko przymkniete).
wydech ustami wracajgc do pozycji wyjsciowej
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CWICZENIA ODDECHOWE V - VI TYDZIEN TRENINGU

Czas trwania: 20 minut | 1lo$¢ powtdrzen na kazde éwiczenie: 10 razy
Ewiczenia oddechowe z przyborami - laska gimnastyczna, pitka - usiadz na krzesle- pamietaj o poprawnej

pozycji wyjsciowej.

Cwiczenie 1 PItKA
Siedzac na krzesle przektadaj pitke po 10 razy raz pod
prawa raz pod lewa noga.

Cwiczenie 3 LASKA GIMNASTYCZNA
UsigdZ wygodnie na krzesle. Trzymajac laske
w dtoniach utéz jg na udach. Wykonaj spokojny wdech
nosem unoszac jednoczesnie laske w gére nad gtowe
i prostujac prawa noge w kolanie, a nastepnie wydech
ustami wracajac do pozycji wyjéciowej. Cwiczenie
powtdrz z udziatem nogi lewej.

B

>~
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Cwiczenie 2 PItKA
Plecy wyprostowane. Pitke trzymaj w rece prawe;j.
Wykonaj wdech nosem przenoszac pitke w prawy
gorny skos, nastepnie wydech ustami wracajac
do pozycji wyjsciowej. To samo powtdrz na strone
przeciwna.

Cwiczenie 4 LASKA GIMNASTYCZNA
Laske pot6z na udach. Skoryguj swojg postawe. Trzymajac
laske na jej koricach, wykonaj spokojnie wdech nosem
unoszac laske w gére nad gtowe, a nastepnie wydech
z jednoczesnym skrzyzowaniem rak z laska na wysokosci
klatki piersiowej i opuszczeniem jej do pozycji wyjsciowe).

CWICZENIA ODDECHOWE V - VI TYDZIEN TRENINGU

Czas trwania: 20 minut | 1lo$¢ powtdrzen na kazde éwiczenie: 10 razy
Ewiczenia oddechowe w pozycji lezacej na plecach.

Cwiczeniel Cwiczenie 2 Cwiczenie 3
Lezac na plecach ugnij nogi Teraz wykonaj to samo Lezac na plecach z nogami zgietymi w stawach
w kolanach i oprzyj stopy éwiczenie tylko w trakcie kolanowych wykonaj wdech nosem, a nastepnie

o podtoze, a rece utdz na dolnych  wydechu wymawiaj literke ,S”. wydech ustami podczas ktérego dociggnij prawa
noge do brzucha. To samo ¢wiczenie wykonaj
dociggajac druga noge.

zebrach. Wykonaj spokojny
wdech nosem, poczuj jak pracuja
twoje zebra, nastepnie wydech
ustami.

Swiczenia oddechowe w pozycji kleku podpartego

Cwiczeniel Cwiczenie 2
Wykonaj spokojny wdech uwypuklajac Wykonaj wymach lewej nogi w tyt
i napetniajac catg powierzchnie ptuc oraz prawej reki w przéd z réowno-
na 123, a teraz wydech wracajac do czesnym wdechem, a nastepnie
pozycji wyjsciowej na 4,5,6,7,8. wré¢ do pozycji wyjsciowej wyko-
nujac wydech. Powtorz to ¢wiczenie
na druga strone.

Cwiczenie 3
Wykonaj spokojny wdech prze-
noszac delikatnie ciezar na rece,
nastepnie wydech wracajac do

pozycji wyjsciowej.

4,5,6,7,8

25



CWICZENIA CZYNNE ORAZ TRENING SILEOWY

W kolejnych tygodniach treningu dotgczamy obcigzniki nadgarstkowe 0,5 kg, nastepnie hantle 2 kg

CWICZENIA Z TASMA THERA- BAND I/LUB OBCIAZNIKAMI NADGARSTKOWYMI LUB HANTLAMI

Cwiczeniel Cwiczenie 2
Pozycja wyjsciowa stojac, stopy réwnolegle ustawione na szerokosci bioder Pozycja wyjsciowa jak wyzej. Tym razem
ustawione na $rodku tasmy Thera-Band, ktérg chwytamy i naprezamy wykonaj wznos i opust barkéw.
WyCczuwajac wyrazny cigg ramion w dét. Wykonaj obustronne krazenie
barkéw w tyt.

Cwiczenie 3 Cwiczenie 4 Cwiczenie 5
Pozycja wyjsciowa jak wyzej. Wykonaj Pozycja wyjsciowa jak wyzej. Teraz Pozycja wyjsciowa jak wyzej. Wykonaj
wznos ramion bokiem w gdre do wyso- wykonaj wznos ramion przodem zgiecia fokci, a nastepnie powrdé do
kosci barkéw, a nastepnie wréc w gore i wré¢ do pozycji wyjsciowe). pozycji wyjsciowej.

do pozycji wyjsciowe;j.

Cwiczenie 6 Cwiczenie 7
Pozycja stojaca, ramiona wzdtuz tutowia. Wykonaj Pozycja wyjsciowa stojgc. TaSme elastyczng zatdz
potprzysiad z jednoczesnym wznosem ramion wokot dolnej czesci klatki piersiowej, trzymajac ja na
przodem w gére do wysokosci barkéw (tokcie wypro- krzyz rekami z przodu, wykonaj wdech rozluzniajac
stowane), nastepnie wré¢ do pozycji wyjsciowe). ucisk tasmy a nastepnie, wydech zaciskajac tasme na
dolnych zebrach (wspomagamy wydech).

o——7)
2
Cwiczenie 8 Cwiczenie 9
Przyjmij pozycje w lezeniu na plecach Pozycja wyjsciowa jak obok. Jedna reka z zapleciong tasma na dtoni
z kolanami zgietymi. Utéz tasme na lezy obok biodra, druga dotyka przeciwlegtego biodra nastepnie
biodrach, trzymajac jej koniec dtorimi wykonuje ruch do krakowiaka i wraca do pozycji wyjsciowej. Powta-

potozonymi na podfodze. Wykonaj wznos rzamy éwiczenia na strone przeciwna.
bioder z oporem tasmy, a nastepnie powrdé

do pozycji wyjsciowej.
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Marsz powinien by¢ codzienng czynnoscia. Zapisuj czas oraz dystans kazdego marszu przez
caty okres treningowy. Zaczynajac trening marszowy realizuj go na ptaskim terenie. W czasie
chodzenia mozesz z powodzeniem uzywaé pomocy w postaci kijkéw do Nordic Walking.

Bez zadnych obaw mozesz rowniez skorzystac z biezni mechanicznej na sitowni.

Oproécz ksztattowania miesni dolnej partii ciata, jazda na rowerze wspomaga nasz organizm
na wiele réznych sposobéw, przede wszystkim zwieksza sie wydolnos¢ organizmu, poniewaz
krew jest lepiej dotleniona, serce lepiej pracuje, zwieksza sie pojemnos¢ ptuc. Dzieki takiej
aktywnosci gimnastykujemy réwniez nasz kregostup. Jazda na rowerze poprawia takze
nasze samopoczucie, zaréwno fizyczne, jak i psychiczne. Taki wysitek fizyczny daje naszemu

organizmowi zastrzyk endorfin, redukuje stres, oczyszcza z toksyn.

Ptywanie petni role profilaktyczng i rehabilitacyjng dzieki temu, ze podczas ruchu w wodzie
angazujemy praktycznie wszystkie miesnie. Cwiczenia w wodzie nie obciazaja kregostupa ani
stawdw, wzmacniajg natomiast miesnie, zwtaszcza grzbietu, ktére majg nam podtrzymywac
kregostup. Sg znakomitym sposobem na korekcje wad postawy. Ptywanie ma korzystny
wptyw na uktad oddechowy, poniewaz zwieksza sie pojemnosé ptuc.

CWICZENIA ROZCIAGAIACE

Cwiczenia rozciggajace miesnie sa bardzo istotnym elementem treningu fizycznego. Rozcia-
ganie powinno by¢ czescig prawidtowej rozgrzewki, jak rowniez sposobem wyciszenia orga-
nizmu po treningu. Najwazniejsze korzysci, jakie niesie ze sobg stosowanie stretchingu to:

powiekszenie zakresu ruchu w stawach,

wzmochienie Sciegien,

polepszenie ukrwienia miesni,

rozluznienie migsni po treningu.

Wykonujac ¢wiczenia rozciggajace pamietaj o zatrzymaniu pozycji przez minimum 20 - 30 sek.
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Przyktadowe éwiczenia rozciagajace:
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Uzdrowisko Kopalnia Soli ,Wieliczka”

WSKAZOWKI DLA OSOB PODEIMUJACYCH AKTYWNOSC
FIZYCZNA

Pamietajmy!
podejmujac aktywnosé fizyczng musimy by¢ swiadomi naszej systematycznosci,
dazmy do regularnego, codziennego treningu,
zadbajmy o odpowiedni strdj ¢wiczebny oraz miejsce podejmowania aktywnosci,
nigdy nie zapominajmy o rozgrzewce,
zwiekszajmy obcigzenie nie przecigzajac organizmu,
unikajmy gwattownych ruchow,
nie zapominajmy o pauzach pomiedzy ¢wiczeniami,
¢wiczenia wykonujmy starannie, zwracajgc szczegodlng uwage na prawidtowg postawe

ciafa oraz inne uwagi.
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Uzdrowisko Kopalnia Soli ,Wieliczka”
Park Kingi 1, 32-020 Wieliczka
Tel. 12 278 73 68
uzdrowisko@kopalnia.pl
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