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CWICZENIA PRZY KAWIE, HERBACIE | Z KSIAZKA

1. DOBRE USTAWIENIA MIEDNICY TULOWIA

* siedze ptytko na krzesle, nie opieram plecéw — prostuje sie

* opieram rece na stole, bardzo mocno sie garbie i prostuje (kilka razy na zmiane)

Cwiczenia powstaty w ramach projektu naturalnie.SENIOR! wspétfinansowanego ze $rodkéw Fundacji Jastrzebskiej Spotki Weglowej, opracowane przez fizjoterapeutke
Klaudie Szostak. Wtascicielem jest ARTeria Centrum Kultury i Promocji w Ornontowicach. Wszelkie prawa zastrzezone. Kopiowanie, powielanie i wykorzystywanie czesci
lub catosci informaciji, zdje¢, grafik, kodéw html i innych zawartych na stronie www.centrumarteria.pl w formie elektronicznej lub jakiejkolwiek innej bez zgody autora zabronione.
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* siadam raz na jednym raz na drugim posladku

2. MASAZ DtONI - KCIUKIEM PRAWEJ DLONI MASUJEMY LEWA | ODWROTNIE

* mocny docisk kciukiem od przedramienia do przedramienia przez nadgarstek po kteb kciuka

Cwiczenia powstaty w ramach projektu naturalnie.SENIOR! wspétfinansowanego ze srodkéw Fundacji Jastrzebskiej Spotki Weglowej, opracowane przez fizjoterapeutke
Klaudie Szostak. Wtascicielem jest ARTeria Centrum Kultury i Promocji w Ornontowicach. Wszelkie prawa zastrzezone. Kopiowanie, powielanie i wykorzystywanie czesci
lub catosci informacji, zdje¢, grafik, kodéw html i innych zawartych na stronie www.centrumarteria.pl w formie elektronicznej lub jakiejkolwiek innej bez zgody autora zabronione.



natuwralbnLe.

* mocny docisk przy nasadzie palcéw

* mocny docisk kazdego palca, probujemy go wyrwac z dtoni

Cwiczenia powstaty w ramach projektu naturalnie.SENIOR! wspétfinansowanego ze $rodkéw Fundacji Jastrzebskiej Spotki Weglowej, opracowane przez fizjoterapeutke
Klaudie Szostak. Wtascicielem jest ARTeria Centrum Kultury i Promocji w Ornontowicach. Wszelkie prawa zastrzezone. Kopiowanie, powielanie i wykorzystywanie czesci
lub catosci informaciji, zdjeé, grafik, kodéw html i innych zawartych na stronie www.centrumarteria.pl w formie elektronicznej lub jakiejkolwiek innej bez zgody autora zabronione.
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3. ODDYCHANIE: WDECH NOSEM 1-2, WYDECH USTAMI 1-2-3-4

e wdech, ramiona do tytu 1-2, wydech ramiona do przodu liczymy 1-2-3

* wdech nosem 1-2, wydech razem z dzwiekiem ,bzyczenie” pszczét 1-2-3-4

4. CWICZENIE SZYI KARKU

* przyblizam brode do mostka, nastepnie kieruje ruchem wahadtowym do prawego i do lewego
ramienia

Cwiczenia powstaty w ramach projektu naturalnie.SENIOR! wspétfinansowanego ze $rodkéw Fundacji Jastrzebskiej Spotki Weglowej, opracowane przez fizjoterapeutke
Klaudie Szostak. Wtascicielem jest ARTeria Centrum Kultury i Promocji w Ornontowicach. Wszelkie prawa zastrzezone. Kopiowanie, powielanie i wykorzystywanie czesci
lub catosci informaciji, zdjec, grafik, kodéw html i innych zawartych na stronie www.centrumarteria.pl w formie elektronicznej lub jakiejkolwiek innej bez zgody autora zabronione.
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e automasaz karku i miejsca przy nasadzie czaszki — gtowa oparta na stole, palcami dociskam
miesnie po bokach kregostupa: ruch géra — dét, ruch prawo — lewo, ruchy okrezne

5. KOLANO LUBI RUCH

e slizg stopg po podtodze na przemian jedna do przodu druga w tyt

¢ pr—

Cwiczenia powstaty w ramach projektu naturalnie.SENIOR! wspétfinansowanego ze srodkéw Fundacji Jastrzebskiej Spotki Weglowej, opracowane przez fizjoterapeutke
Klaudie Szostak. Wtascicielem jest ARTeria Centrum Kultury i Promocji w Ornontowicach. Wszelkie prawa zastrzezone. Kopiowanie, powielanie i wykorzystywanie czesci
lub catosci informacji, zdje¢, grafik, kodéw html i innych zawartych na stronie www.centrumarteria.pl w formie elektronicznej lub jakiejkolwiek innej bez zgody autora zabronione.
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* rowerek 3 x 5 minut dziennie, bez obcigzenia

6. STOPA

* pobudzanie stopy przez prace na drewnianych rolkach, kolczastej piteczce
* przetaczanie stopy pietg — Srdédstopie — palce

A

7. KORZONKI CZY DYSK

* $rodek przeciwbdélowy, plaster przeciwbdlowy
* pozycja antybdlowa — zakaz schylania sie, jak boli to chodze i leze nie siedze
* ogrzewam (termofor) — nerwy lubig ciepto

Cwiczenia powstaty w ramach projektu naturalnie.SENIOR! wspétfinansowanego ze srodkéw Fundacji Jastrzebskiej Spotki Weglowej, opracowane przez fizjoterapeutke
Klaudie Szostak. Wtascicielem jest ARTeria Centrum Kultury i Promocji w Ornontowicach. Wszelkie prawa zastrzezone. Kopiowanie, powielanie i wykorzystywanie czesci
lub catosci informacji, zdje¢, grafik, kodéw html i innych zawartych na stronie www.centrumarteria.pl w formie elektronicznej lub jakiejkolwiek innej bez zgody autora zabronione.
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8. POZYCJA STOJACA — JAK DOBRZE STAC?

* tak samo odczuwam ciezar ciata na prawej i lewej stopie
* tak samo odczuwam ciezar ciata na palcach i pietach

E

9. CWICZENIA W DOMU

* wykorzystaj prég, przejdz tam i z powrotem kilka razy

Cwiczenia powstaty w ramach projektu naturalnie.SENIOR! wspétfinansowanego ze srodkéw Fundacji Jastrzebskiej Spotki Weglowej, opracowane przez fizjoterapeutke
Klaudie Szostak. Wtascicielem jest ARTeria Centrum Kultury i Promocji w Ornontowicach. Wszelkie prawa zastrzezone. Kopiowanie, powielanie i wykorzystywanie czesci
lub catosci informacji, zdje¢, grafik, kodéw html i innych zawartych na stronie www.centrumarteria.pl w formie elektronicznej lub jakiejkolwiek innej bez zgody autora zabronione.
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* poschodach: wejdz i zejdz, wejdz przodem zejdz tytem, wejdz i zejdz bokiem przy poreczy

10. SPACERY, NORDIC WALKING
11. ABC UPADKOW

e usun dywaniki

* nie zatuj Swiatta, upadki kosztujg wiecej

* kapcie na nogach

* kable na podtodze to tez putapka

* problemy z rbwnowagg = to mozna ¢wiczyc!

Strach przed upadkiem, czy upadek ze strachu.

Cwiczenia powstaty w ramach projektu naturalnie.SENIOR! wspétfinansowanego ze $rodkéw Fundacji Jastrzebskiej Spotki Weglowej, opracowane przez fizjoterapeutke
Klaudie Szostak. Wtascicielem jest ARTeria Centrum Kultury i Promocji w Ornontowicach. Wszelkie prawa zastrzezone. Kopiowanie, powielanie i wykorzystywanie czesci
lub catosci informaciji, zdjeé, grafik, kodéw html i innych zawartych na stronie www.centrumarteria.pl w formie elektronicznej lub jakiejkolwiek innej bez zgody autora zabronione.



