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RUCH POWODU]JE, ZE CIALO NABIERA ENERGII I
KONDYC]JI

Truizmem jest stwierdzenie, ze ,,¢wiczenia fizyczne i utrzymanie ciata w dobrej kondycji to podstawa
zdrowia i dobrego samopoczucia”. Jednak nie kazda aktywnosc jest odpowiednia dla kazdej osoby,
aby ciato nabrato energii i byto sprawne. Dlatego zachecamy, aby sprobowaé, dobraé¢ dla siebie
najodpowiedniejszy rodzaj ¢wiczen, sposrdd zalecanych osobom w wieku 60+.

Ruch pomaga zredukowac napiecie, zapewnia prawidtowa prace miesni, ktore wspieraja uktad
kostny, usprawnia uktad oddechowy i krazenia, pomaga dotleni¢ organizm, poprawia perystaltyke
przewodu pokarmowego, spowalnia postep choroby i procesy starzenia Jest doskonatym srodkiem
rehabilitacji po przebytych chorobach i wypadkach.

Joga - wywodzi sie z Indii, to filozofia zycia, a nie religia hinduska, z ktéra czesto sie ja taczy. Warto
wiedzieé, ze poczatki jogi datowane sa o wiele wczes$niej niz poczatki hinduizmu. To zjednoczenie
duszy, ciala i umystu, ktore jesli sie powiedzie, prowadzi do absolutnej wolnosci, szczescia, spokoju,
wyciszenia. Aby osiagnac ten stan, nalezy skupi¢ sie na ¢wiczeniu pozycji, oddechu i medytacji. Joga
przechodzita przez wieki wiele przeobrazen, ulegta pewnemu uproszczeniu, gdy dotarta do
cywilizacji zachodniej. Zaleta treningu w jodze jest to, ze z jego dobroczynnego wptywu na zdrowie
moga korzystaé¢ wszyscy, niezaleznie od wieku. Cwiczenia (asany), czyli pozycje w jodze moga
wykonywac, zaréwno osoby chore, mniej sprawne, starsze, kobiety w cigzy. Asany dziela sie na
stojace, siedzace, lezace. Wazne, zeby uczy¢ sie ich od specjalnie wyszkolonych instruktoréw. Asany
redukuja stres, relaksujg, podnosza wydolnos¢ serca, poprawiaja krazenie wiencowe, stabilizuja
cisSnienie krwi, przyspieszaja przemiane materii, wspomagaja spalanie nadmiaru tkanki ttuszczowej,
poprawiaja funkcjonowanie gruczotu przysadkowego odpowiedzialnego za réwnowage hormonalna,
przynosza wieksza swiadomosé ciata i psychiki, co podnosi jakos¢ zycia. U senioréw wzmacniaja i
rozciagaja miesnie, przywracajg ruchomos¢ w stawach, minimalizujg bodle plecow i miesni, stymuluja
prace uktadu odpornosciowego, poprawiaja pamiec¢ i koncentracje, dzialajg na klopoty ze snem,
zapobiegaja depresji starczej. Asany wraz z przestrzeganiem przykazan, np. prawidtowego
odzywiania (dobroczynnie dziataja produkty petnoziarniste: ryz, owies, kasza, owoce, orzechy, pestki
dyni i stonecznika, olej kokosowy, oliwa z oliwek czy olej sezamowy), powstrzymywania sie od
agresji, pozwalaja na zachowanie zdrowia i pogody ducha przez wiele lat. W jodze klasycznej znane
sa 84 pozycje i postawy, w tym 32, ktére uznawane sa jako szczegdlnie wazne. Oto jedna z nich -
Virasana - skton do przodu, pomaga w bolach plecow i glowy. Aby odczuc jej zalety nalezy ramiona
utozy¢ rownolegle do siebie i mocno wyciagna¢ do przodu. W wersji trudniejszej mozna rozsunac
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nogi i usia$é pomiedzy pietami. Joga cieszy sie coraz wieksza popularnoscia wsréd polskich
senioréow, wsrdd ktorych nie jest nastawiona na wykonywanie skomplikowanych sekwencji, ale na
potaczenie ruchu i oddechu. Sprawia, ze kazdy senior, nawet ten, ktory latami nie ¢wiczyt, powinien
poradzi¢ sobie z wykonaniem poszczegolnych pozycji i ¢wiczen oddechowych. Wyjatek stanowia
osoby, ktére maja trudnosci z utrzymaniem réownowagi. Jednak dla bezpieczenstwa, przed
zapisaniem sie na zajecia nalezy omowi¢ che¢ praktykowania jogi z lekarzem. Przeciwwskazania
stanowia bardzo silne béle kregostupa, osteoporoza i sztuczne stawy. Cwiczen nie moga wykonywaé
osoby chore na jaskre i te, u ktérych wystepuja bardzo duze skoki ci$nienia.

Pilates - kontrola ciata, mézg ma kontrolowac¢ miesnie, wzmacniac¢ i wspierac ich dziatanie. System
¢wiczen fizycznych wymyslony przez Niemca, Josepha Pilatesa na poczatku XX wieku, majacych
poprawi¢ ogolne samopoczucie. Gimnastyka odbywa sie w lekko przyciemnionej sali, przy spokojnej
muzyce, a poziom i intensywnos¢ ¢wiczen dostosowuje sie do indywidualnych potrzeb. Ruchy
powinny by¢ plynne, ¢wiczacy skoncentrowany na oddechu i swojej rownowadze. Poczatkowo
¢wiczono jedynie na matach, lecz po jakims czasie zaczeto uzywac specjalnych sprezyn, duzych i
matych pitek, stepperéw. Trener nie zmusza do przekraczania wtasnych ograniczen, dlatego osoby z
nadwaga, z problemami z kregostupem moga uprawia¢ te gimnastyke. Dzieki tej metodzie
zwiekszamy site i wytrzymato$¢ miesni brzucha, bioder, ndg, ramion, kregostupa, a dzieki odcigzeniu
stawow, budujemy poprawna sylwetke. Przykladowe ¢wiczenie ,plywanie” - kladziemy sie na
brzuchu z rekami wyciagnietymi przed soba. Nogi opieramy na palcach i rozstawiamy na 10-15 cm.
Podnosimy tutéow z rekami i nogi réwnoczesnie do géry biorac wdech. Nastepnie podnosimy lewa
noge i prawa reke nieco wyzej, a potem opuszczamy podnoszac prawa noge i lewa reke. Caly czas
wydychamy powietrze. Po okoto 4-5 zmianach opuszczamy rece i nogi. Nastepnie znowu podnosimy i
robimy wdech.

Wiecej informacji:
https://cwiczenia-pilates.blogspot.com/
https://www.seniorzy.pl/index.php/pasje/214-pilates-dla-seniora

https://wformie24.poradnikzdrowie.pl/treningi/joga/joga-dla-seniorow-jakie-zalety-maja-zajecia-jogi-d
la-osob-starszych

https://www.bing.com/videos/search?q=joga+dla+senior%c3%b3w&qpvt=joga+dla+senior%c3%b3
w&view=detail&mid=398AE7278F29F1C52EDC398AE7278F29F1C52E

Zrédto zdjecia: https://www.canva.com/photos/
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