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Ze wzgledu na ryzyko wystgpowania chordb
ukfadu sercowo-naczyniowych u osob powyzej
60-go roku zycia, zalecana jest systematyczna
umiarkowana aktywnos¢ fizyczna, trwajaca
minimum 30 minut i wykonywana codziennie.

Poradnik prezentuje  zestaw céwiczen
z wykorzystaniem kijow Nordic Walking.
Mozna rdwniez wykonywaé ten zestaw bez

kijkow, podczas codziennych spacerow lub w
Joanna Piotrowska, doktor nauk

0 kulturze fizycznej, na co dzien domu'
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Liczbg powtdrzen ¢wiczenia
zawsze podajemy w niebieskich polach
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POZYCJA WYJSCIOWA

Cwiczenia te powinny by¢ wykonywane w pozycji
stojacej, w malym rozkroku, z lekko zgigtymi
kolanami, stopami ustawionymi na szerokos¢ bioder
oraz palcami stop zwrdconymi lekko na zewnatrz.
Brzuch powinien by¢é wciggnigty, a migsnie
posladkowe napigte. Glowa powinna  by¢
maksymalnie wyciaggnigta do gory, a broda lekko
cofnigta. Cigzar ciata powinien by¢ przeniesiony na
sSrodstopie.

W trakcie wszystkich ¢éwiczen waine jest, ahy
zachowaé swohodny oddech.
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Cwiczenie polega na
wykonywaniu zgigcia
| prostowania w stawach
nadgarstkowych. Do gory
inadof©
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Cwiczenie polega

na naprzemiennym
wyproscie ramion

w przod i zgieciu

w stawach fokciowych.

STRONA 5


http://www.dbajoserce.pl/
http://www.dbajoserce.pl/

Cwiczenie polega
na naprzemiennym
wyproscie ramion
w gore (wdech)

i w przod (wydech).
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Cwiczenie polega

na wykonywaniu

ruchow przypominajacych
wiosfowanie, zaréwno

w przod jak i tyf.
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Cwiczenie polega

na unoszeniu

W g0rg naprzemiennie
raz prawego, raz lewego
ramienia. Jezeli cwiczymy
Z kijami, trzymamy je

w pofowie dfugosci.
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Cwiczenie polega
na przeniesieniu ramion
w bok przy jednoczesnym
wdechu i powrocie

do pozycji wyjsciowej
wykonujac jednoczesnie
wydech.
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Cwiczenie polega na
wykonywaniu marszu w miejscu
Z Naprzemienng pracg ramion,
w dfoniach trzymajac kijki
w pofowie ich dfugosci.
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Cwiczenie polega

na wykonywaniu marszu
W miejscu przy jednoczesnym
odwodzeniu i przywodzeniu
ramion, odpowiednio wykonujac
odwracanie i nawracanie
w stawach nadgarstkowych.
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Cwiczenie polega na
przeniesieniu ramion w bok
przy jednoczesnym wdechu
| powrocie do pozycji

wyjsciowej wykonujac
jednoczesnie wydech.
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Ramiona wykonuj3 skurcz
pionowy, kije dotykaja

barkow i kreslimy kdtka
w pfaszczyznie czofowej.
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Kije wbijamy w podfoze,
rece opieramy na kijach
| wykonujemy krazenia
biodrami.
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Mocne wciggnigcie brzucha,
napigcie migsni posladkowych,
wypchnigcie bioder do przodu.
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Skret tutowia i przenosimy
kije za linig bioder

-raz z prawej raz z lewej
strony. Rece prostujemy
zawsze przed sob3.
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Plynnie przenosimy kije
za linig bioder i nie
zatrzymujemy ramion na
wysokosci klatki piersiowe,;.
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Kije wbijamy w podfoze,
dfonie spoczywaja na
rekojesciach i uginamy lekko
kolana, a ramiona wykonuj3
ruch okrezny w plaszczyznie
poziomeyj.
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Kije whijamy w podfoze
i trzymajac za ich rekojesci,
uginamy kolana.
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Kije unosimy nad ziemig
i uginamy kolana.

Kolana powinny pracowacé
w pfaszczyznie strzatkowe;.
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Kije whijamy w podfoze
| uginamy kolana - ¢wiczenie
nalezy wykonywac szybko
| energicznie.
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Tym razem zginamy kolana
(przy whitych w podtoze kijkach),
ale i przytrzymujemy pozycje

zgiecia przez okofo 2 sekundy.
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Cwiczenie polega na
naprzemiennej pracy rak
| n0g, marszu w miejscu
- kije przemieszczajg sig
rownolegle do podfoza.
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Cwiczenie polega na
przybraniu pozycji stojace;j,
kije wbite sg w podfoze

i wznosimy kolano raz prawe;
nogi, raz lewe;j - w przad,
w skos i na zewnatrz.
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Cwiczenie polega na
przybraniu pozycji stojace;j,
kije tym razem unosimy

i wznosimy kolano raz prawe;
nogi, raz lewe;j - w przad,
w skos i na zewnatrz.

Staramy sig utrzymac réwnowagg!
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Wykonujemy

marsz w miejscu

| naprzemianstronng
prace rak i nog

- kije przemieszczajg sig
rownolegle do podfoza.

o
MASD/  KAMPANIA SPOLECZNA

&Y DBAJOSERCE pl

STRONA 30


http://www.dbajoserce.pl/
http://www.dbajoserce.pl/

S0
3 f;‘-:‘-,:- KAMPANIA SPOLECZNA

&Y DBAJOSERCE pl

Cwiczenie polega na whiciu
kijow pod katem 90 stopni,
dfonie spoczywajg na
rekojesciach. Uginamy
delikatnie kolana, a ramiona
wykonuj3 ruch okrezny
w pfaszczyznie poziome;.
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Przektadamy kije za plecami tak, aby
rekojesci byly na linii bioder i fapiemy
prawg dfonig kije na wysokosci glowy.
Lewq dfonig trzymamy nad rekojesciami,
a nastepnie prostujemy prawe ramig

w stawie fokciowym i unosimy powyzej
glowy, po czym prostujemy lewe ramig
w stawie fokciowym.
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Kij trzymamy nachwytem w gore,

w skos, zas lewa dfon naciska
tak, aby nastgpito rozciagniecie
migsni piersiowych. Nastepnie
zmieniamy reke.

Wytrzymujemy w takiej pozyciji okofo 4 sekund.
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Pozycja wyjsciowa: wykrok

(lewa noga jest wyprostowana w stawie kolanowym i oparta

na pigcie przy podfozu, natomiast prawa zgigta w stawie kolanowym
a stopa przylega do podtfoza)

kije white w podfoze pod katem 30 stopni,
dfonie chwytajg za rekojesci. Wychylamy
tufowie do przodu z jednoczesnym
grzbietowym zginaniem stopy.

Cwiczenie nalezy wykonywaé odpowiednio dla prawej i lewej nogi.
Wytrzymujemy w tej pozycji okofo 5 sekund.
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Pozycja wyjsciowa: wykrok
(lewa noga zgieta w stawie kolanowym, a prawa noga jest
wyprostowana, przy czym obydwie stopy przylegaja do podioza)

kije white w podtoze pod katem 90 stopni,
dfonie chwytaja za rekojesci. Cwiczenie
polega na wypychaniu lewego kolana do
przodu w pfaszezyznie strzatkowej. Kolano
nie powinno przekroczy¢ linii plecow.

Cwiczenie nalezy wykonywaé odpowiednio dla prawej i lewej nogi.
Wytrzymujemy w tej pozycji okoto 5 sekund.

B/ KAMPANIA SPOLECZNA

29 [BAJOSERCE pl

STRONA 36


http://www.dbajoserce.pl/
http://www.dbajoserce.pl/

TWOJEGO ggRrCA

72 wspolny trening
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