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PROGRAM CWICZEN
TYPU A

Program éwiczen fizycznych typu A trwa 12 tygodni od
poniedziatku do pigtku. Catkowicie wykonasz 60 sesji
treningowych. Kiedy poczujesz, ze sita Twoich miesni
jest wieksza — wstan z krzesta (jesli potrzebujesz

— skorzystaj z pomocy) i zacznij chodzié. ,KOLO"
treningowe bedziesz wykonywac 5 dni w tygodniu.

Ukonczenie tego programu treningowego pomoze Ci
poprawic:

Site, Réwnowage, Mobilnos¢ oraz wzmocni Twoj uktad
krgzenia.

Aby lepiej zrozumie¢ program treningowy zapewnimy Ci:

» Doktadne objasnienie kazdego ¢wiczenia (strona 7);

+ ,KOLO" z ¢wiczeniami, ktore mozesz odtgczy¢ | umiescic
w widocznym miejscu;

* Migjsce do umieszczania notatek z wykonanych
éwiczen fizycznych (DZIENNIK AKTYWNOSCI) aby
monitorowaé postep (strona 16). Cwiczenia z ,KOLA"
muszg by¢ wykonywane cyklicznie, jedno po drugim.



ZANIM ROZPOCZNIESZ
CWICZENIA

Pamietaj o kilku podstawowych zaleceniach:

- Upewnij sie, ze masz optymalng przestrzen do ¢wiczen,
bez zbednych przedmiotéw, ktére moga stanowic
przeszkode;

« Zatéz wygodne ubranie, ktdre nie bedzie ograniczato
Twoich ruchow oraz obuwie sportowe;,

» Do éwiczen w ruchu oraz chodzenia bedziesz
potrzebowac kogos do pomocy badz chodzika;

Potrzebne bedg rowniez nastepujgce materiaty:

» Guma badz antystresowa piteczka do Sciskanig;
* Dwie butelki wody o pojemnosci .............. ml;
» Opaski z ciezarkami na kostki, kazda o wadze 500g;
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SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM

Porozmawiaj z lekarzem jesli nie masz pewnosci, czy
mozesz wykonywac ktores z cwiczen.

NATYCHMIAST PRZERWIJ

Jesli podczas ¢wiczen poczujesz jakikolwiek bol, zawroty
gtowy, kotatania serca lub jesli pojawig sie trudnosci z
oddychaniem.



CWICZENIA
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CHODZENIE

Wstan z krzesta z pomocg drugiej osoby lub chodzika.
Zacznij chodzi¢ przez okoto 5 — 10 sekund, nastepnie
zatrzymaj sie, odpocznij i znéw rozpocznij chodzenie.

Powtorz to 5 razy wydtuzajgc czas az bedziesz w stanie
chodzi¢ 1-2 minuty bez zatrzymywania sie.

Rozpocznij to ¢wiczenie tylko wtedy kiedy sita twoich
miesni zostata wzmocniona.
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SCISKANIE PILECZKI
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PODNOSZENIE BUTELKI

Wez dwie plastikowe butelki o pojemnosci .............
ml wypetnione wodg. Usigdz na krzesle trzymajgc w
dtoniach butelki z woda.

Wyprostowane ramiona opus¢ wzdtuz tutowia. Zginaj
tokcie tak aby butelki wody dotykaty Twoich ramion.

Wykonaj 3 serie po 12 powtorzen. Pomiedzy seriami
odpocznij 1 minute.

* Pamietaj, ze ilos¢ wody w butelce powinna umozliwi¢ Ci
wykonanie wszystkich powtdrzen, wazne jest rowniez to
abys czut/ta wykonang prace.

« Jesli nie mozesz wykonac wszystkich serii - oproznij
czesciowo butelki z wodg. Jesli nie czujesz, ze
wykonujesz jakis wysitek napetnij butelki wiekszg iloscig
wody lub uzyj butelek o wiekszej pojemnosci.

* Po ukonczeniu 6 tygodni ¢wiczen, wypetnij butelki
wiekszg iloscig wody aby zwiekszy¢ intensywnosc¢
treningu.
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PROSTOWANIE NOGII
Z OBCIAZNIKIEM NA
KOSTCE

Siedzac na krzesle, wyprostuj noge poziomo starajgc

sie utrzymac jg tak prosto jak to mozliwe (tak jak na
obrazku). Uzyj ciezarkow zaktadanych na kostce o wadze
500g kazdy.

Wykonaj 3 serie po 12 powtérzen na kazda noge,
pomiedzy seriami odpocznij 1 minute.

- Jesli nie jestes w stanie wykonac¢ 12 powtorzen z
obcigzeniem, wykonaj ¢wiczenie bez ciezarka na kostke.
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WSTAWANIE Z KRZESEA
Z POMOCA

UsigdZ na twardym krzesle, niech osoba, ktéra bedzie Ci
pomagac stanie naprzeciwko Ciebie z wyprostowanymi
ramionami.

Ustaw stopy rownolegle do siebie na ziemi, wstan
chwytajgc ramiona osoby, ktéra Ci pomaga.

Wytrzymaj w pozycji stojgcej 1 sekunde a nastepnie
wspierajgc sie na osobie pomagajgcej powoli usigdz.

Wykonaj 3 serie po 12 powtérzen, odpocznij 1 minute
pomiedzy seriami.
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CHODZENIE ZE STOPAMI
W JEDNEJ LINII

Stan blisko stotu, sciany bgdz osoby, ktéra bedzie Ci
pomagac. Ustaw stopy jedna przed drugg tak aby pieta
jednej z nich dotykata palcéw drugie.

W tym ¢éwiczeniu chodzi o to aby stawia¢ mate kroczki w
prostej linii ustawiajgc stopy jedna przed druga.

Wykonaj 3 serie po 15 krokéw, odpocznij 30s pomiedzy
seriami.



ROZCIAGANIE RAMION

Mozesz wykonywac to ¢wiczenie stojgc lub siedzac.
Wyprostuj ramiona tak jakbys chciat/ta dotkng¢ sufitu.

Utrzymaj te pozycje przez 10-12 sekund, nastepnie
odpocznij rozluzniajgc ramiona na 5 sekund.

Wykonaj 3 serie po 3 powtdrzenia, pomiedzy seriami
odpocznij 30 sekund.



DZIENNIK
AKTYWNOSCI

Aby uzupetni¢ dziennik aktywnosci, zaznacz wykonang
sesje treningowg wpisujgc w odpowiednim miejscu ,X".

Na koniec cotygodniowej sesji dokonujesz oceny wysitku,
ktora pokaze jak czutes/as sie podczas wykonywania
¢wiczen.

System oceniania opiera sie na trzech potencjalnych
odczuciach opisanych ponizej (strona 20):

@ Cwiczenie byto bardzo proste (lekkie do wykonania)

@ Cwiczenie byto umiarkowanie trudne (do$¢ duzy
wysitek)

@ Cwiczenie byto bardzo trudne (duzy wysitek)



DZIENNIK
AKTYWNOSCI

TYDZIEN 1

. < KOLO < KOtO > KOLO > < KOLO

Sesja 1 Sesja 2 Sesja 3 Sesja 4 Sesja b

TYDZIEN 2

KOtO < KOtO > KOtO > < KOtO

Sesja 1 Sesja 2 Sesja 3 Sesja 4 Sesja 5

TYDZIEN 3

KOtO < KOtO> KOLO KOtO

Sesja 1 Sesja 2 Sesja 3 Sesja 4 Sesja b

TYDZIEN 4

KOtO < KOtO > KOtO > < KOtO

Sesja 1 Sesja 2 Sesja 3 Sesja 4 Sesja 5
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Udostepnij Twoje osiggniecia
w mediach spotecznosciowych
uzywaijac #VIVIFRAIL



DZIENNIK
AKTYWNOSCI

TYDZIEN 5

. < KOLO < KOtO > KOLO > < KOLO

Sesja 1 Sesja 2 Sesja 3 Sesja 4 Sesja b

TYDZIEN 6

KOtO < KOtO > KOtO > < KOtO

Sesja 1 Sesja 2 Sesja 3 Sesja 4 Sesja 5

TYDZIEN 7

KOtO < KOtO> KOLO KOtO

Sesja 1 Sesja 2 Sesja 3 Sesja 4 Sesja b

TYDZIEN 8

KOtO < KOtO > KOtO > < KOtO

Sesja 1 Sesja 2 Sesja 3 Sesja 4 Sesja 5

oy

Udostepnij Twoje osiggniecia
w mediach spotecznosciowych
uzywaijac #VIVIFRAIL
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DZIENNIK
AKTYWNOSCI

TYDZIEN 9

. < KOLO < KOtO > KOLO > < KOLO

Sesja 1 Sesja 2 Sesja 3 Sesja 4 Sesja b

TYDZIEN 10
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Sesja 1 Sesja 2 Sesja 3 Sesja4 Sesja 5

TYDZIEN 11

KOtO < KOtO> KOLO KOtO

Sesja 1 Sesja 2 Sesja 3 Sesja 4 Sesja b

TYDZIEN 12

KOtO < KOtO > KOtO > < KOtO

Sesja 1 Sesja 2 Sesja 3 Sesja 4 Sesja 5
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Udostepnij Twoje osiggniecia
w mediach spotecznosciowych
uzywaijac #VIVIFRAIL



OCENA WYSItKU

Jak sie czutes/as w kazdym tygodniu podczas wykonywania

¢éwiczen:

TYDZIEN 1
TYDZIEN 2
TYDZIEN 3
TYDZIEN 4
TYDZIEN 5
TYDZIEN 6
TYDZIEN 7
TYDZIEN 8
TYDZIEN 9
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TYDZIEN 10 (©) () (3)
TYDZIEN 11 (©) &) ()

TYDZIEN 12 (0) (&) (5)
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Udostepnij Twoje osiggniecia
w mediach spotecznosciowych
uzywajac #VIVIFRAIL



ZALECENIA DLA
ZDROWEGO STYLU
ZYCIA

Wykonuj éwiczenia

Twoim celem powinno by¢ wykonywanie ¢wiczen co
najmniej 5 razy w tygodniu przez 30min. Jesli masz
takg mozliwosc¢ ¢wicz z kolegg/kolezanka, im wiecej
0sob tym lepiej. Regularne ¢wiczenia fizyczne sprawig,
ze poczujesz sie aktywny/a | petny/a zycia. Dodatkowo
zauwazysz polepszenie swojej sprawnosci i mobilnosci
oraz aktywniejsze i jasniejsze myslenie.

Dieta

Aby zwiekszy¢ site kosci i miesni pamietaj o jedzeniu
produktow bogatych w biatko (mieso, ryby, nabiat oraz
jaja).

Samopoczucie psychiczne

Oproécz aktywnosci fizycznej, zalecamy utrzymywanie
relacji miedzyludzkich oraz aktywnosci polepszajgcych
pamiec¢ takie jak czytanie gazet, gre w karty lub szachy
oraz uktadanie puzzli.
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WIECEJ VIVIFRAIL

W celu uzyskania dodatkowych informacji oraz narzedzi
odwiedz strone:

http://vivifrail.com/resources.

Stworzylismy rowniez do Twojej dyspozycji aplikacje,
ktéra umozliwi Ci przeprowadzenie testu Vivifrail oraz
dopasowanie programu ¢wiczeniowego do Twojego
stopnia sprawnosci oraz ryzyka upadkow.

Aby Sciggng¢ aplikacje, wyszukaj Vivifrail w Google Play
lub App Store i zainstaluj jg na swoim urzgdzeniu z
Androidem lub iPhonie.
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POCTEFA

Projekt jest wspétfinansowany przez Europejski Fundusz Rozwoju Regionalnego
przez Program Interreg V-A Hiszpania-Francja-Andora (POCTEFA 2014-2020).
Celem POCTEFA jest wzmocnienie integracji gospodarczej i spotecznej obszaru
przygranicznego Hiszpania-Francja-Andora. Jego pomoc koncentruje sie na
rozwoju transgranicznych dziatan gospodarczych, spotecznych i sSrodowiskowych
poprzez wspélne strategie na rzecz zréwnowazonego rozwoju terytorialnego.

Wielosktadnikowy program éwiczer fizycznych w celu zapobiegania kruchosci i
ryzyku upadkéw. © Mikel Izquierdo




