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PROGRAM CWICZEN
TYPUD

Program ¢wiczen fizycznych typu D trwa 12 tygodni od
poniedziatku do pigtku. Catkowicie wykonasz 60 sesji
treningowych.

Musisz catkowicie ukoniczy¢ koto treningowe w ciggu
3 kolejnych dni (co daje catkowite wykonanie ¢wiczen
z kota 3 razy w tygodniu). W pozostate dni bedziesz
spacerowac.

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 éwiczenia (strona 7);

+ ,KOLO" z éwiczeniami, ktére mozesz odtgczy¢ i umiescic
w widocznym miejscu;

* Miejsce do umieszczania notatek z wykonanych
¢wiczen fizycznych (DZIENNIK AKTYWNOSCI)
aby monitorowac postep oraz osobne miejsce do
zapisywania sesji spacerowych (strona 20). Cwiczenia
z ,KOtA" muszg by¢ wykonywane cyklicznie, jedno po




ZANIM ROZPOCZNIESZ
CWICZENIA

Pamietaj o kilku podstawowych zaleceniach:

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

« Zatéz wygodne ubranie, ktére nie bedzie ograniczato
Twoich ruchow oraz obuwie sportowe;,
Potrzebne beda rowniez nastepujgce materiaty:

* Dwie butelki wody o pojemnosci ............. ml;
1 recznik;

1 balon.
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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.
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.
CHODZENIE

|dZ patrzgc sie przed siebie najpierw stawiajgc piete

a dopiero pdzniej palce. Twoja sylwetka powinna byc¢
zrelaksowana a ramiona powinny sie swobodnie kotysac
zgodnie z rytmem stawianych przez Ciebie krokow.

Wykonaj 2 serie po 20 minut pomiedzy seriami
odpocznij 1 minute.

Zakoncz to ¢wiczenie zwalniajgc krok 2 minuty przed
koncem ostatniej sesji.

«1dZ w tempie ktére umozliwia Ci swobodng konwersacje,
ale takim by czu¢ wykonang prace.

+ Od tygodnia 7, spaceruj przez 30-45 minut bez
odpoczynku.




SKRECANIE RECZNIKA

Zroluj maty recznik tazienkowy:.

Ztap recznik jedng rekg za jeden koniec i drugg za drugi.

Wykonaj ruch podobny do wykrecania recznika z wody.

Skrecaj recznik powoli, nastepnie przez 2-3 sekundy
sprobuj scisng¢ go jak najmocniej mozesz.

Wykonaj 3 serie po 12 powtdérzen, pomiedzy seriami
odpocznij 1 minute.




PODNOSZENIE
BUTELKI

Wez dwie plastikowe butelki o pojemnosci ............ ml
wypetnione wodag.

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 powtérzen. 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 - opréznij
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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WSTAWANIE Z
KRZESLA

Usigdz na twardym krzesle z podparciami pod ramiona.

Stopy ustaw na podtodze réwnolegle do siebie. Wstan z
krzesta bez podpierania sie.

Po wstaniu zatrzymaj pozycje na 1 sekunde a nastepnie
usigdz z powrotem na krzesle.

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

* Pamietaj, ze koriczgc jedng serie musisz by¢ w stanie
wykonac kolejng taka by odczu¢ wykonanywany wysitek
w trakcie ¢wiczenia.

+ Jesli nie mozesz wstac z krzesta bez pomocy rak,
podeprzyj sie jedng reka. Jesli dalej jest Ci trudno uzy;j
obu rak.
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WCHODZENIE |
SCHODZENIE ZE
SCHODOW

Wchodz i schodz ze schodow uzywajgc poreczy. Jesli
czujesz sie pewnie mozesz pusci¢ porecz lub nawet
wchodzi¢ po dwa stopnie na raz.

Wykonaj 3 serie po 20 schodow, odpocznij miedzy
seriemi 1 minute.
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CHODZENIE Z
PODAWANIEM BALONIKA

|dZ w prostej linii rownoczesnie podajgc sobie balonik z

jednej reki do drugie).
Wykonaj 3 serie po 10 krokéw, pomiedzy seriami

odpocznij 30 sekund.
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CHODZENIE W
KSZTALCIE OSEMKI

Ustaw dwie butelki wody na podtodze w minimalnej
odlegtosci T metra od siebie.

Chodz miedzy butelkami robigc dsemki tak jak jest to
pokazane na obrazku powyzej. Zatrzymaj sie | odpocznij
10 sekund bez siadania.

Wykonaj 3 serie po 2 okrazenia, pomiedzy seriami
odpocznij 1 minute.

«Zmien pozycje ramion np. Sktadajgc je na piersi lub
rozktadajgc na boki;

*Chodz po réznych powierzchniach np. Po piasku lub
trawie;

« Zamknij oczy, ale tylko wtedy gdy ktos jest obok Ciebie.




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.




ROZCIAGANIE NOG

Usigdz na krzesle.

Wyprostuj jedng noge opierajac jg na piecie o podtoge.
Potdz obie dtonie na kolanie przeciwnej nogi.

Delikatnie unies$ stope spoczywajgca na podtodze,
rownoczesnie pochylajgc tutdw lekko do przodu.

Powinienes/as lekkie napiecie na dole plecow oraz z tytu
uda. Utrzymaj te pozycje przez 10-12 sekund. Odpocznij
5 sekund.

Wykonaj 3 serie po 6 powtérzen na obie nogi. Pomiedzy
seriami odpocznij 30 sekund.







DZIENNIK
AKTYWNOSCI

Aby uzupetni¢ dziennik aktywnosci, zaznacz wykonang
sesje treningowg wpisujgc w odpowiednim miejscu ,X".
Masz do wyboru dwa rodzaje sesji: jedng z uzyciem ,kota"
| drugg — spacerowa.

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 24):

@ Cwiczenie byto bardzo proste (lekkie do wykonania)

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

@ Cwiczenie byto bardzo trudne (duzy wysitek)




DZIENNIK
AKTYWNOSCI

TYDZIEN 1
CHOD> <KOLO> <CHOD> <KOLO>
Sesja 1 Sesja 2 Sesja 3 Sesja 4 Sesja 5

TYDZIEN 2
CHOD> < KOL0> <CHOD> < KOtO
Sesja 1 Sesja 2 Sesja 3 Sesja 4 Sesja 5

TYDZIEN 3
CHOD> < KOLO> <CHOD> <KOLO
Sesja 1 Sesja 2 Sesja 3 Sesja 4 Sesja 5

TYDZIEN 4
CHOD> <KOLO> <CHOD> <KOL0
Sesja 1 Sesja 2 Sesja 3 Sesja 4 Sesja 5

oy

Udostepnij Twoje osiggniecia
w mediach spotecznos$ciowych
uzywajac #VIVIFRAIL
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DZIENNIK
AKTYWNOSCI

TYDZIEN 5
CHOD> <KOLO> <CHOD> <KOLO>
Sesja 1 Sesja 2 Sesja 3 Sesja 4 Sesja 5

TYDZIEN 6

(5@

Sesja 1 Sesja 2 Sesja 3 Sesja 4 Sesja 5

TYDZIEN 7
CHOD> < KOLO> <CHOD> <KOLO
Sesja 1 Sesja 2 Sesja 3 Sesja 4 Sesja 5

TYDZIEN 8

(5@

Sesja 1 Sesja 2 Sesja 3 Sesja 4 Sesja 5

oy

Udostepnij Twoje osiggniecia
w mediach spotecznos$ciowych
uzywajac #VIVIFRAIL




DZIENNIK
AKTYWNOSCI

TYDZIEN 9
<CHOD> <KOLO> <CHOD> <KOLO>
Sesja 1 Sesja 2 Sesja 3 Sesja 4 Sesja 5

TYDZIEN 10

(5@

Sesja 1 Sesja 2 Sesja 3 Sesja 4 Sesja 5

TYDZIEN 11

(= @

Sesja 1 Sesja 2 Sesja 3 Sesja 4 Sesja 5

TYDZIEN 12

(5 @&

Sesja 1 Sesja 2 Sesja3 Sesja 4 Sesja 5

oy

Udostepnij Twoje osiggniecia
w mediach spotecznos$ciowych
uzywajac #VIVIFRAIL
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OCENA WYSILKU

Jak sie czutes/as w kazdym tygodniu podczas wykonywania
éwiczen:

TYDZIEN 1 ) ) )
TYDZIEN 2 () () (B)
TYDZIEN 3 () () )
TYDZIEN 4 () () ()
TYDZIEN 5 () () (3)
TYDZIEN 6 () () (3)
TYDZIEN 7 ) &) 3)
TYDZIEN 8 () () (B)
TYDZIEN 9 ) () )

TYDZIEN 10 ) &) (3)
TYDZIEN 11 ©) &) 3)
TYDZIEN 12 () (&) (3)

oy

Udostepnij Twoje osiggniecia
w mediach spotecznos$ciowych
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 kolega/kolezankg, im wiecej oséb tym
lepie).

Regularne ¢wiczenia fizyczne sprawig, ze poczujesz

sie aktywny/a i petny/a zycia. Dodatkowo zauwazysz
polepszenie swojej sprawnosci i mobilnosci oraz
aktywniejsze i jasniejsze myslenie.

Dieta

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

Samopoczucie psychiczne

Oprocz aktywnosci fizycznej, zalecamy utrzymywanie

relacji miedzyludzkich oraz aktywnosci polepszajgcych
pamiec¢ takie jak czytanie gazet, gre w karty lub szachy
oraz uktadanie puzzli.




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 Sciggnac 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 wspolne strategie na rzecz zréwnowazonego rozwoju terytorialnego.

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




