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Jak Cwiczy¢ Madrze i Bezpiecznie oraz czego unikac

Dla o0sdb starszych trening fizyczny powinien by¢ przede wszystkim bezpieczny, regularny i dostosowany do ich
mozliwosci. Celem nie jest wyczyn, a utrzymanie zdrowia, samodzielnosci i dobrej jakosci zyci

Rodzaje treningéw zalecane dla oséb starszych
1. TRENING AEROBOWY (wytrzymatosciowy, tlenowy)

Pomaga w poprawie pracy serca i ptuc, obniza cisnienie krwi, reguluje poziom cukru i cholesterolu.
Przyktady:

energiczne spacery,

nordic walking,

jazda na rowerze lub rowerze stacjonarnym,
ptywanie,

taniec,

aqua aerobik.

Czestotliwos¢: 3-5 razy w tygodniu, 30-45 minut.

2. TRENING SILOWY (oporowy)

Spowalnia utrate masy miesniowej i kostnej, wzmacnia miesnie, poprawia stabilnos¢ i zmniejsza ryzyko upadkéw.
Przyktady:

e (¢wiczenia z lekkimi hantlami,

e tasmy oporowe (Thera Band),

e podnoszenie ciezarkdéw w pozycji siedzacej,

e Cwiczenia izotoniczne z wtasnym ciezarem ciata (np. przysiady, podnoszenie ndg).

Czestotliwos¢: 2-3 razy w tygodniu, z dniami przerwy na regeneracje.

3. TRENING GIBKOSCI | ROZCIAGANIA (stretching)

Poprawia zakres ruchu w stawach, redukuje sztywnos¢, utatwia codzienne czynnosci.
Przyktady:

e codzienne rozcigganie (5-10 min),

e joga dla senioréw,

e pilates,

e proste ¢wiczenia mobilizujace kregostup, barki, biodra.

Najlepiej wykonywac codziennie, szczegdlnie rano lub po wysitku.

4. TRENING ROWNOWAGI | KOORDYNAC]I

Pomaga zapobiega¢ upadkom, poprawia swiadomos¢ ciata i kontrole nad ruchem.
Przyktady:

Tai Chi,

stanie na jednej nodze (z asekuracja),
przechodzenie po linii,

¢wiczenia z pitka rehabilitacyjna,
lekkie ¢wiczenia réwnowazne w domu.

Warto wykonywac 2-3 razy w tygodniu, nawet po kilka minut dziennie.
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Cwiczen statycznych i izometrycznych (dtugie napiecia miesni),
Zbyt intensywnych interwatdw, sprintéw, biegdéw,

Zespotowych gier rywalizacyjnych (np. pitka nozna),

Cwiczeh z duzym zakresem ruchu w odcinku szyjnym kregostupa,
Podnoszenia ciezaréw ponad gtowe,

Dtugiego trzymania rak w goérze.

Podsumowujac:

Treningi dla 0s6b starszych powinien by¢ zréznicowany, ale oparty na czterech filarach: wytrzymatosci, sity,
elastycznosci i rownowagi. Kluczowe sg regularnos¢, odpowiednia intensywnos¢ oraz dostosowanie do indywidualnych
mozliwosci i stanu zdrowia.
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