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Jak zachowa¢é sprawnos¢ fizyczna w dobie totalnego bezruchu?

Czy da si¢ zachowa¢ zdrowie i energi¢ w dobie totalnego bezruchu? Pytanie nie
powinno brzmie¢ €zy mozna to zrobi¢ ale jak tego dokona¢. Wszyscy jesteSmy w sytuaciji,
w ktorej nagle, z dnia na dzien, zostaliSmy pozbawieni mozliwosci realizacji naszych
codziennych aktywnosci. Stopniowo, ale konsekwentnie wprowadzane ograniczenia
W poruszaniu si¢, spowodowaty, ze nie mozna swobodnie wyj$¢ pobiega¢ do parku, chodzié¢
z kijkami, ¢wiczy¢ na otwartych czy krytych sitowniach, ptywaé w basenie 1 jezdzi¢
na rowerze. Nawet zwykly spacer z psem stoi pod znakiem zapytania czy jest niezbg¢dny,
konieczny i czy nie niesic ze sobg zbytniego ryzyka. Taka Sytuacja niestety negatywnie
wplywa na nasze zdrowie i to nie tylko fizyczne ale i psychiczne. Dodatkowo, w sytuacji
wymuszone]  kwarantanny domowej, zdecydowanie  wigcej czasu  spgdzamy
przed telewizorem, komputerem czy smartfonem. Dotyczy to zaréwno seniorow, miodsze
pokolenie jak i dzieci w wieku szkolnym. Szczegdlnie Ci ostatni, z uwagi na wymuszony brak
ruchu oraz znacznie zwigkszong ilo$¢ godzin, ktdre z uwagi na obecng forme edukacji, musza
spedza¢ przed monitorem komputera, sg narazeni na skutki i efekty tego bezruchu. Cierpi
na tym gtéwnie uklad mig$niowo-szkieletowy, ktory jak wiemy jest szczegdlnie podatny
na dhugotrwaly bezruch.

Warto pamieta¢ , ze kregostup wraz z mig$niami decyduje o sprawnosci naszego
poruszania si¢. W sytuacji dlugotrwatego bezruchu, ich funkcjonalnos¢ si¢ obniza,
co zdecydowanie zmniejsza nasza sprawnos¢ fizyczng, a tym samym wplywa na jakos$¢
naszego zdrowia i zycia. A to whasnie jakos¢ i styl naszego zycia, w/g WHO, decyduje o jego
dhugosci ( Raport Lalonda z 1973r).

Zatem co mozemy zrobi¢? Jak chroni¢ nasze zdrowie i zycie i to nie tylko
przed zagrazajacym nam wirusem ale rowniez przed ubocznymi skutkami jego dziatania?

Odpowiadajac na postawione na wstgpie pytanie, czy da si¢ zachowaé zdrowie
i energi¢c w dobie totalnego bezruchu? Odpowiadam, zdecydowanie tak. Wystarczy chcie¢
i zastanowi¢ si¢ jak to w warunkach domowych zrealizowaé. Warto stosowac si¢ do kilku
sprawdzonych zalecen. Kazdy z nas moze mie¢ wpltyw na swoje samopoczucie i sprawnos¢
fizyczng poprzez prowadzony styl zycia. Jest to czas, kiedy godziny wczesniej spgdzane
W pracy, mozemy poswigci¢ na aktywnos¢ fizyczng.

1 zasada — Aktywny — nie choruje!

Wykonywane systematycznie ¢wiczenia sg prawdziwym eliksirem zycia. Zmniejszaja
one bowiem prawdopodobienstwo pojawienia si¢ depresji, choroby zwyrodnieniowej stawow,
zapobiegaja tamliwosci kosci, a nawet niektorym nowotworom. Wraz z uplywem okresu
bezruchu nasze migs$nie wiotczejg 1 tracg na elastycznosci — W konsekwencji stabiej trzymajg
korpus naszego ciata 1 kregostup, ktory nie majac dostatecznego podparcia moze by¢
narazony na przecigzenia prowadzace do zwyrodnien i dolegliwosci bodlowych.
Systematyczna aktywno$¢ wzmocni uktad kostny, zwigkszy¢ ruchomos¢ stawow, co znaczaco
utatwi  wykonywanie codziennych czynno$ci. Dodatkowo, lepiej dotlenione mig$nie
sg sprawniejsze i silniejsze.

2 zasada — Odpowiednia dieta i suplementacja!l

Prawidlowe odzywianie to jeden z filarow naszej witalnosci. Nalezy pomys$le¢ zaréwno
0 odpowiednim bilansowaniu positkéw (powinny zawiera¢ skladniki z kazdej grupy



pokarméw w odpowiednich proporcjach: weglowodanow, biatek i1 tluszczy), jak i zadbaé
0 dodatkowa suplementacje — pomagajaca uzupetni¢ niedobory witamin. Na wytrzymatos¢
kosci, duzy wpltyw ma witamina D, ktérg znajdziemy w orzechach czy tlustych rybach.
Mozemy jg takze uzupetnia¢ farmakologicznie, poniewaz osoby mniej aktywne w mniejszym
stopniu przebywaja na stoncu, a to wlasnie ono odpowiada za stymulacje i produkcje
witaminy D. Z kolei witamina E, pomoze nam utrzymac¢ napietg i elastyczng skore. Diete
dobieramy tak, aby obfitowata takze w niezbedne dla prawidtowego funkcjonowania mineraty
takie jak: wapn, zelazo, potas czy magnez.

3 zasada — Radzenie sobie ze stresem i emocjami

Umiejetne radzenie sobie ze stresem, ktory wplywa negatywnie zaro6wno na sfere
psychiczna, jak i fizyczng — jest bardzo istotne ze wzgledu na wystgpujace i zwigzane z nim
dolegliwo$ci somatyczne. Diugotrwaty, ciggly stres towarzyszacy nam W obecnej sytuacji
permanentnego zagrozenia, moze przyczyniac si¢ do problemdéw ze snem, sercem, zotadkiem,
a nawet by¢ czynnikiem ryzyka wystgpienia nowotworow. Warto pamigtac, ze kazdy sposob,
ktory nas odstresowuje, jest godny zastosowania. Ksigzka, hobby, praca w ogrodku, drobne
naprawy domowe, gotowanie czy sprzatanie, jezeli tylko pozwalaja nam zapomniec
o0 aktualnych problemach, sa niezbednym uzupetnieniem naszej codziennej aktywnosci.

A zatem co mozemy robi¢ w domu? Pozwalam sobie zaproponowaé sprawdzony
a zarazem prosty zestaw ¢wiczen, ktore kazdy, bez wzgledu na wiek i sprawnos$¢ fizyczna
moze zastosowa¢ w swoich domowych warunkach. OczywiScie pamigtamy,
aby wykorzystane ¢wiczenia, przybory i obcigzenia, dostosowa¢ do wilasnych mozliwosci.
Cwiczenia te, nie wymagaja specjalistycznego sprzetu. Mozna zastosowaé alternatywne
pomoce, ktore bez wysitku wykonamy sami. Wystarczag dwie butelki po wodzie mineralnej
o dowolnej pojemnosci ( dostosowanej do naszych mozliwosci) , wypelnione woda, piaskiem,
drobnym zwirem czy dla bardziej zaawansowanych np. metalowymi czg¢$ciami, skutecznie
zwigkszajagcymi ich wagg. Zaproponowany zestaw C¢wiczen sklada sie z pieciu 30
minutowych treningoéw, po cztery ¢éwiczenia na kazdy z pigciu roboczych dni tygodnia.
Treningi sg rézne, na rézne grupy migsniowe, tak aby kompleksowo oddziatywa¢ na nasz
uktad migsniowo-szkieletowy i aby nie robi¢ tego samego codziennie.

Jest pig¢ podstawowych grup mig$niowych, ktore mozemy ¢wiczy¢ podczas kazdego
treningu. Sa to: ramiona i barki, plecy, brzuch, klatka piersiowa i nogi. I na takim podziale
opiera si¢ moj trening. Dodam, by Panstwa zachgcic¢, ze sam go Stosuje¢ codziennie.

Kazdy trening poprzedzamy krotka, 5 minutowa rozgrzewka. Proponuje wykonaé
kilka kragzen ramion w przdd, w tyl, naprzemiennie oraz kilka obszernych wymachow.
Nastepnie wykona¢ kilka sktonow tutowia w przod, w tyl, skrety 1 skretosktony w pozycji
stojacej o nogach rozwartych. Sklony wykonujemy z ramionami uniesionymi w gorg.
Kolejno, w tej samej pozycji wykonujemy krazenia bioder, w prawo i w lewo. Aby rozruszaé
nogi mozemy wykona¢ kilka przysiadéw ( pOtprzysiadow) na pelnych stopach o nogach
rozwartych, dopetnionych wspieciami na palce. Rozgrzewke konczymy kilkunastoma
podskokami typu ,,Pajacyk” oraz biegiem w miejscu przez 1 minutg. Taka rozgrzewke
jesteSmy w stanie wykona¢ w domu, bez potrzeby wychodzenia i w zupetnosci przygotuje nas
ona do krotkiego treningu.

Po zakonczeniu kazdego treningu wykonujemy ¢wiczenia  oddechowe
lub rozciggajace, np: w siadzie klecznym na pietach, ramiona wzdtuz tutowia, wykonujemy
obustronny wznos ramion w gorg z jednoczesnym wyprostem do klgku i gtgbokim wdechem,
a nastgpnie opust obu ramion w dot z powrotem do siadu klecznego z rownoczesnym
wydechem (1 min.). Lub tez, w pozycji j/w, chwytamy si¢ za nadgarstki za plecami



(Sciggamy topatki) i wykonujemy gleboki sklon w przod (dotykajac gtowa podtoza)
i wytrzymujemy w tej pozycji 30sek. Cwiczenie powtarzamy dwukrotnie.

Dzien I — czas ok. 30 min. Kazde ¢wiczenie wykonujemy w 3 seriach po 12-15 powtorzen.

Cwiczenie 1- Stoimy w miejscu, stopy ustawione na szeroko$é¢ bioder. W kazdej rece
na wysokosci barkow, trzymamy jedng butelke, stanowigca obcigzenie (0soby starsze
i mlodsze dzieci moga bez obcigzenia), wykonujemy naprzemienne unoszenie -
prostowanie ramion w gore, ponad gtowe i opuszczanie do poz. wyjsciowe;.
Cwiczenie 2 — Pozycja j/w. ramiona wzdhiz tutowia. Ruchem kolistym, unosimy
ramiona z obcigznikami, bokiem nad glowe a nastepnie opuszczamy, powracajac
do pozycji wyjsciowe;j.

Cwiczenie 3 — Pozycja wyjsciowa j/w. ramiona wzdhiz tutowia. Naprzemiennie
uginamy 1 prostujemy ramiona w tokciach przed soba, przyciggajac je na wysokos¢
klatki piersiowe;j.

Cwiczenie 4 — Pozycja wyjsciowa j/w. wyprostowane ramiona z obciazeniami
trzymamy uniesione nad glowe. Naprzemiennie uginamy i prostujemy ramiona
w tokciach, przenoszac obcigzenie z tylu za kark.

Dzien II — czas ok. 30 min. Kazde ¢wiczenie wykonujemy w 3 seriach po 12-15 powtorzen.

Cwiczenie 1 - Pozycja wyjsciowa to lezenie przodem ( na brzuchu). Nogi mozna
,zahaczy¢” dla stabilizacji o jaki§ mebel np. wersalke, szafke itp. Ramiona mozemy
trzyma¢ w zalezno$ci od swoich mozliwosci - wyprostowane, chwyt za kark
lub wzdhuz tutowia. Wykonujemy skton tutowia w tyt ( odrywamy tutow od podtogi)
i opuszczamy.

Cwiczenie 2 — Pozycja wyjsciowa j/w. po uniesieniu tutowia wykonujemy kilka
skretow w prawo 1 w lewo a nastepnie opuszczamy tutéw do lezenia.

Cwiczenie 3 — Opieramy si¢ jedng reka o (szafke lub krzesto). W drugie;
wyprostowanej rece trzymamy obcigzenie. Nastepnie uginamy rami¢ w tokciu,
przyciagajac obcigzenie na wysoko$¢ klatki piersiowej i prostujemy ramie w dol.
Powtarzamy ruch 12-15 razy i zmieniamy ramig.

Cwiczenie 4 — Pozycja wyjsciowa lezenie tylem( na plecach). Podpieramy sic
na tokciach. Wykonujemy wznos tulowia ponad podioze. Stopy oparte na pietach
I wytrzymujemy ok 15 sek. Nastepnie opuszczamy tutdéw do pozycji wyjsciowe;.
Powtarzamy ¢wiczenie.

Dzien III — czas ok. 30 min. Kazde ¢wiczenie wykonujemy w 3 seriach po 12-15 powtdrzen.

Cwiczenie 1 — Pozycja wyjéciowa lezenie tylem (na plecach). Ramiona w zaleznosci
od mozliwosci ¢wiczacego (w gore, chwyt za kark, wzdluz tulowia). Stopy
dla stabilizacji ,,zahaczone” o mebel. Wykonujemy skton tutowia w przod i wyprost
tutowia do lezenia tytem.

Cwiczenie 2 — Pozycja wyjéciowa j/w. wykonujemy spigcie mieéni brzucha,
odrywajac glowe 1 barki od podtoza. Reszta plecéw nadal przylega do podtoza.
Cwiczenie 3 — Siedzimy na taborecie/krzesle bez oparcia. Nogi zlaczone, wysuniete
za krawedz krzesta i wyprostowane w kolanach. Ramionami dla réwnowagi
przytrzymujemy si¢ za krawedzie krzesta. Wykonujemy skurcze ndg z rownoczesnym



sktonem tutowia przyciggajac je do klatki piersiowej, a nast¢pnie prostujemy
do pozycji wyjsciowe;j.

Cwiczenie 4 — Pozycja wyjsciowa, stojac w lekkim rozkroku. Ramiona z obcigzeniami
ugicte w tokciach na wysokosci klatki piersiowej (dla bardziej zaawansowanych
mozna ramiona wyprostowa¢ w bok). Przy ustabilizowanych biodrach wykonujemy
naprzemienne skrety tutowia w prawo i w lewo.

Dzien IV - czas ok. 30 min. Kazde ¢wiczenie wykonujemy w 3 seriach po 12-15 powtorzen

Cwiczenie 1 — Ugiecia ramion w podporze lezac przodem (tzw. pompki). Osoby
stabsze moga wykorzysta¢ podpdr na kolanach lub catkowicie w lezeniu przodem
(na brzuchu), a jedynie prostujac ramiona do uniesienia tutowia, bez odrywania bioder
od podtoza.

Cwiczenie 2 — Pozycja lezenie tylem (na plecach). Ramiona z obciazeniami
wyprostowane w bok na wysokosci barkow. Wykonujemy wznos ramion bokiem
w gore ponad klatke piersiowa, tak aby obcigzenia zetknety si¢ ze sobg ponad nasza
glowa. Nastepnie opuszczamy ramiona do pozycji wyjsciowe;].

Cwiczenie 3 — Pozycja wyjsciowa j/w. ramiona z obciazeniami wyprostowane w gore
nad glowe. Uginamy ramiona w tokciach jednoczesnie opuszczajac je do podtoza
1 kolejno prostujac w gore.

Cwiczenie 4 — Pozycja wyjéciowa j/w. ramiona z obciazeniami wyprostowane
za glowa. Wykonujemy rownoczesne przeniesienie ramion zza glowy do utozenia
wzdtuz tutowia 1 z powrotem.

Dzien V — czas ok. 30 min. Kazde ¢wiczenie wykonujemy w 3 seriach po 12-15 powtorzen

lub 30 sek.

Cwiczenie 1 - Pozycja wyjsciowa stojac w lekkim rozkroku, stopy w catosci oparte
na podtozu. W rekach trzymamy obcigzenie. Wykonujemy przysiad (potprzysiad)
i wyprost do pozycji wyjsciowej. Osoby chcace ¢wiczy¢ intensywniej mogg dotozyé
ruch wznoszenia obu ramion z obcigzeniem w przod, w trakcie przysiadu.

Cwiczenie 2 — Pozycja wyjéciowa wykroczna. Obcigzenie trzymamy w obu rekach
wzdhuz tutlowia. Wykonujemy ugi¢cie nogi wykrocznej w kolanie z rownoczesnym
klekiem drugiej nogi ( jednak nie dotykamy podtoza) i wyprost do pozycji wyjsciowe;.
Cwiczenie powtarzamy dla drugiej nogi wykrocznej. Bardziej zaawansowani moga
dotozy¢ ruch wznoszenia obu ramion z obciazeniem w przod, w trakcie przykleku.
Cwiczenie 3 — Stajemy na lekkim podwyzszeniu. Moze to by¢ np. podest schodow,
potozona grubsza ksigzka lub inny ptaski ale stabilny przedmiot. Pozycja wyjsciowa
stojac w lekkim rozkroku, stopy oparte na podlozu z wysunigtymi pigtami
I §rodstopiem poza krawedz podestu. W rgkach trzymamy obcigzenie. Wykonujemy
wspigcie na palce a nast¢pnie opuszczamy pigty ponizej krawedzi podparcia.
Cwiczenie 4 — Pozycja wyjsciowa polprzysiad przy Scianie. Plecy oparte o $ciang. Kat
prosty w Kkolanach. (tzw. Stoteczek). Wytrzymujemy w tej pozycji ok. 30 sek.
Zaawansowani moga dtuzej. Cwiczenie powtarzamy trzykrotnie po krotkim
wyprostowaniu i rozluznieniu migsni.






