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Ruch i éwiczenia

Zasady bezpieczenstwa

Wiekszos$¢ osdb moze bezpiecznie zaczad sie ruszad, jesli
robi to matymi krokami. W tej czesci dowiesz sie, jak ¢wiczyé
bezpiecznie.

To sg ogdlne informacje. To nie jest porada medyczna.

Poznaj swoje granice

Zacznij od odrobiny ruchu. Co tydzien réb troche wiece;.
Dodawaj po jednej rzeczy: o minute dtuzej, o jedno
powtdrzenie wiecej albo o jeden dzien wiece;.

Kiedy sie ruszasz, to normalne, ze oddychasz szybciej i
czujesz, ze serce bije szybciej. Korzystaj z testu rozmowy: w
trakcie ruchu nadal powinnas moc mowic. Jesli nie mozesz
mowié, zwolnij albo przerwij i odpocznij.

Odpoczywaj, kiedy potrzebujesz.

Ruszaj sie bezpiecznie

e Uzywaj stabilnego krzesta bez koétek.

e Zabierz z podtogi rzeczy, o ktére mozesz sie potkngd.

e Zatdéz wygodne ubranie i buty. Albo ¢wicz boso na
podtodze, ktdra nie jest Sliska.

e Migj pod reka troche wody.

o Cwiczenia réwnowagi réb przy écianie albo przy krzedle.

Utatw sobie ¢wiczenie

e Ruszaj sie wolniej.

Réb mniejsze ruchy.

Rdéb mniej powtdrzen.

Usigdz. Wiekszos$¢ ¢wiczen ma wersje na siedzgco.
Przytrzymaj sie sciany albo oparcia krzesta.

Przy kazdym ¢wiczeniu jest tatwiejsza wersja. Jesli nadal
czujesz, ze cos$ jest nie tak, przerwij. Wybierz inne ¢wiczenie.



4 Ruchiéwiczenia

™ Przerwij i odpocznij, jesli:

czujesz baol

masz zawroty gtowy, robi ci sie stabo, masz mdtosci albo Zle sie czujesz
czujesz bol albo ucisk w klatce piersiowej

serce mocno wali, trzepocze, bije nieréwno albo duzo szybciej niz zwykle
masz taka zadyszke, ze nie mozesz mowic

Usigdz i odpocznij. Jesli bol w klatce piersiowej, bardzo szybkie bicie serca albo
zawroty gtowy szybko nie mijajg, natychmiast wezwij pomoc.

Jesli zdarzyto ci sie cos$ z tej listy, porozmawiaj z pracownikiem medycznym,
zanim znowu zaczniesz ¢wiczy¢.

Porozmawiaj z pracownikiem medycznym, zanim
zaczniesz, jesli:

Porozmawiaj z pracownikiem medycznym, zanim zaczniesz ¢wiczy¢ albo bedziesz
¢wiczy¢ wiecej, jesli:

o lekarz powiedziat ci, ze masz problemy z sercem albo wysokie cisnienie krwi

e lekarz powiedziat ci, zebys$ uwazata z ¢wiczeniami

W ciggu ostatnich 12 miesiecy miatas bdl w klatce piersiowej, zawroty gtowy
albo zemdlatas

masz chorobe przewlekta (dtugotrwatg), na przyktad cukrzyce albo astme
bierzesz leki na chorobe przewlekta

bdl, opuchlizna albo uraz utrudniaja ci ruch

jestes w cigzy albo w ostatnich kilku miesigcach urodzitas dziecko

Pracownikiem medycznym moze by¢ twdj lekarz, pielegniarka, potozna albo
fizjoterapeuta.

Jesli jestes przeziebiona albo masz gorgczke, poczekaj, az poczujesz sie lepie;.

Jesli jestes w cigzy albo niedawno urodzitas dziecko, ruch nadal jest dla ciebie
dobry. Zapytaj swoja potozna albo lekarza, co bedzie dla ciebie odpowiednie.




4 Ruchiéwiczenia

QS Natychmiast wezwij pomoc, jesli:

bdl albo ucisk w klatce piersiowej trwa dtuzej niz 5 minut albo rozchodzi sie do
reki, szyi, szczeki, plecow lub brzucha

masz bol w klatce piersiowej i do tego sie pocisz, masz mdtosci, robi ci sie
stabo albo brakuje ci powietrza

z trudem tapiesz powietrze albo sie dusisz, a do tego bardzo trudno ci
oddychac

kto$ zemdleje podczas ¢wiczen

serce bije bardzo szybko i nie zwalnia, kiedy odpoczywasz

serce bije bardzo szybko i do tego masz bdl w klatce piersiowej, robi ci sie
stabo albo brakuje ci powietrza

jedna strona twarzy opada, reka nagle stabnie albo nagle méwisz niewyraznie

Zadzwon pod numer alarmowy:

W Norwegii zadzwon pod 113. (112 to policja.)

W Polsce zadzwon pod 112 albo 999.

W Turgji zadzwon pod 112.

W catej Unii Europejskiej mozesz zadzwonic pod 112.

Nie siadaj za kierownicg, zeby jechac do szpitala.




3 Wiedza

=2 Spokojny oddech

Powolne, tagodne oddychanie, ktére moze ci poméc

Oddech .. L.
poczuc sie spokojniej.

Czas ( Okoto 5 minut

Poziom 0 {'_agodny

Pozycja = Na stojaco lub na siedzaco

Sprzet  Brak

Miejsce  Krzesto z oparciem albo kazde miejsce, w ktdrym mozesz
siedzie¢, stac lub lezed

/\ Zadbaj o swoje ® Jesli masz zawroty gtowy, wroc do zwyktego oddychania.
. , e Mozesz przerwac w kazdej chwili.
bezpieczenstwo . jedli poczujesz sie od tego gorzej, przerwi.
Jak zadbac o swoje bezpieczenstwo: strona 2

Krok po kroku

1 Usiadz na krzesle z oparciem,
stan albo sie potdz. Jesli siedzisz
lub stoisz, postaw stopy ptasko
na podtodze.

2 Swobodnie opusé barki. Nie
musisz zamykac oczu.

3 Spokojnie nabierz powietrza
nosem. Jesli ci to pomoze, policz
powoli do 5.

4 Spokojnie wypusé powietrze
ustami. Jesli chcesz, znowu
policz do 5.

5 Oddychaj tak przez okoto 5
minut. Nie oddychaj na site i nie
wstrzymuj oddechu.

[\

Dopasuj do siebie  tatwiej Trudniej
Licz do 3 zamiast do Rob to codziennie, o
5. Albo po prostu porze, ktdra ci pasuje.

Zwracaj uwage na
oddech, bez liczenia.

Na telefonie


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/calm-breathing/
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Oddech

Czas
Poziom
Pozycja

Sprzet
Miejsce

/\ Zadbaj o swoje

bezpieczenstwo

Wiedza

Minuta przerwy

Krétka przerwa, zeby zauwazyd, jak sie czujesz, i
skupic sie na tym, co tu i teraz.

® Okoto 1 minuty

s tagodny
= Na stojaco lub na siedzaco

Brak
Dowolne miejsce

e To ¢wiczenie nie jest dobre dla kazdego. Jesli poczujesz sie
od tego gorzej, przerwij.
Jak zadbac o swoje bezpieczenstwo: strona 2

Krok po kroku

1 Zostaw to, co robisz. Usigdz albo
stan. Nie zamykaj oczu.

2 Zauwaz, jak sie czujesz. Nazwij
to w myslach, na przyktad
~-martwie sie”.

3 Powoli docisnij stopy do podtogi.
Powoli wypus¢ powietrze i niech

Dopasuj do siebie

nastepny oddech przyjdzie sam.

4 Rozejrzyj sie. Zauwaz trzy rzeczy,
ktore widzisz, i dwa dzwieki,
ktore styszysz.

5 Zapytaj siebie, czego teraz
potrzebujesz, na przyktad wody,
odpoczynku albo troche
rozciggania. Potem wrdd¢ do
swoich zajed.

tatwiej Trudniej

Po prostu docisnij Rdb to kilka razy
stopy do podtogi i dziennie, zawsze gdy
powoli wypusc poczujesz, ze jestes
powietrze. zestresowana.

Na telefonie


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/one-minute-pause/

Rozgrzewka

Czas

Poziom

Pozycja

Sprzet

Miejsce

/\ Zadbaj o swoje

bezpieczenstwo

A Na stojaco

Dopasuj do siebie

Ruch i éwiczenia

Marsz w miejscu

tagodny poczatek, ktéry przygotowuje ciato do ruchu.

@ 0d 1 do 2 minut

s+ tagodny

= Na stojaco lub na siedzaco

Brak

Troche miejsca na podtodze albo krzesto bez kétek

e Przytrzymaj sie sciany albo krzesta, jesli czujesz sie
niepewnie na nogach.

e Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo Zle sie

czujesz.
Jak zadbac o swoje bezpieczenstwo: strona 2

Krok po kroku & Na siedzaco

1 Stan prosto, z lekko rozstawionymi
stopami. Albo usigdZ na brzegu krzesta.

2 Zostan w jednym miejscu. Unies jedna
stope nad podtoge, a potem jg opusd.

3 Teraz unie$ drugga stope. Maszeruj dalej w
réwnym, spokojnym tempie.
4 Podczas marszu delikatnie machaj rekami.

tatwiej

Uno$ stopy tylko
troche. Jesli
potrzebujesz,
przytrzymaj sie sciany
albo krzesta.

Trudniej

Unos$ kolana wyzej i
maszeruj troche
szybciej.

Na telefonie


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/march-on-the-spot/

Rozgrzewka

Czas
Poziom
Pozycja

Sprzet
Miejsce

/\ Zadbaj o swoje

bezpieczenstwo

X Na stojaco

4

e,

£
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 Oenlen,

Dopasuj do siebie

Ruch i éwiczenia

Krazenia barkow

Rozluznia barki i gérna czesé plecow.

@ Okoto 1 minuty

¢+ tagodny
= Na stojaco lub na siedzaco

Brak
Wystarczy troche miejsca

e Poruszaj sie powoli.
e Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo zle sie

czujesz.
Jak zadbac o swoje bezpieczenstwo: strona 2

Krok po kroku = Na siedzaco

1 Usigdz albo stan prosto. Swobodnie
opusc rece.

2 Unies barki w strone uszu.
TiT

3 Zatocz nimi powoli koto do tytu i w dot.
4 Zrdb to 5 razy. Potem zréb 5 krgzen do

przodu.
tatwiej Trudniej
Zataczaj mniejsze Caty czas maszeruj w
kota. miejscu, kiedy krazysz

barkami.

Na telefonie


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/shoulder-rolls/

Rozgrzewka

Czas
Poziom
Pozycja

Sprzet
Miejsce

/\ Zadbaj o swoje

bezpieczenstwo

X Na stojaco

PSR

Dopasuj do siebie

Ruch i éwiczenia

Dotkniecia
stopa w bok

Rozgrzewa biodra i nogi.

® Okoto 1 minuty

¢ tagodny
= Na stojaco lub na siedzaco

Brak
Troche miejsca na podtodze albo krzesto bez kotek

e Przytrzymaj sie sciany albo krzesta, jesli czujesz sie
niepewnie na nogach.

e Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo Zle sie
czujesz.

Jak zadba¢ o swoje bezpieczenstwo: strona 2

Krok po kroku 2 Na siedzaco

1 Usiagdz albo stan, z lekko rozstawionymi
stopami.

2 Woysun jedna stope w bok i dotknij
palcami podtogi.
3 Przysun jg z powrotem.

4 Teraz dotknij podtogi drugga stopa. Zrdb
tak 8 razy z kazdej strony.

tatwiej Trudniej EIF_-"-i‘.::'"EI
Dotykaj podtogi blizej Kiedy dotykasz w ;
drugiej stopy. Trzymaj  podtogi, unos rece na |Eﬂ¥ A
sie krzesta jedng reka.  boki. Egﬂ'ﬂi

Na telefonie


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/side-taps/

4 Ruchiéwiczenia

- Unoszenie kolan

Rozgrzewa nogi i biodra.
Rozgrzewka

Czas (O Okoto 1 minuty

Poziom s+ tagodny
Pozycja = Na stojaco lub na siedzaco

Sprzet  Brak
Miejsce  Troche miejsca na podtodze albo krzesto bez kétek

A Zadbaj o swoje  ° Nie odchylaj sie do tytu.
e Przytrzymaj sie sciany albo krzesta, jesli czujesz sie

bezpieczenstwo niepewnie na nogach.
e Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo Zle sie
czujesz.
Jak zadba¢ o swoje bezpieczenstwo: strona 2

& Nastojaco  Krok po kroku 2 Na siedzaco
1 Usiadz albo stan prosto. Trzymaj plecy
prosto.

2 Powoli unies jedno kolano, tylko tak
wysoko, jak ci wygodnie.

3 Delikatnie opusc stope na podtoge.

4 Teraz unie$ drugie kolano. Zréb to 8 razy z
kazdej strony.

Dopasuj do siebie  tatwiej Trudniej
Uno$ kolano tylko Kiedy kolano idzie w
troche. gore, dotknij go

przeciwng reka.

Na telefonie

10


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/knee-lifts/
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Chodzenie

Czas
Poziom
Pozycja

Sprzet
Miejsce

/\ Zadbaj o swoje

bezpieczenstwo

Ruch i éwiczenia

Szybki marsz

Codzienny sposdb na ruch. Idziesz na tyle szybko, ze

mozesz mowic, ale nie dasz rady $piewacd.

O Na poczatek tacznie od 5 do 10 minut

ol Umiarkowany

= Na stojaco lub na siedzaco

Wygodne buty

Trasa, na ktorej czujesz sie bezpiecznie, albo pokdj lub

korytarz

o Wybierz trase, na ktdrej czujesz sie bezpiecznie.

e Zawrod, zanim poczujesz sie zmeczona. Czeka cie jeszcze

droga do domu.

e Zatdz wygodne buty, ktére dobrze trzymaja stopy.
o Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo Zle sie

czujesz.

Jak zadbac o swoje bezpieczenstwo: strona 2

2 Wersja na siedzaco

Dopasuj do siebie

11

Krok po kroku

1 Przez pierwsze kilka minut idz

powoli.

2 Potem idzZ troche szybciej. Nadal
mozesz mowic, ale nie dasz rady

Spiewacd.

3 Utrzymaj to tempo przez kilka

minut.

4 Przez ostatnie kilka minut znowu

zwolnij.

Usigdz na brzegu krzesta i maszeruj stopami, tak jak w
¢wiczeniu ,Marsz w miejscu”.

tatwiej

IdZz powoli albo tylko
przez kilka minut. W
domu zamiast tego
maszeruj w miejscu.

Trudniej

Co tydzien dodawaj
kilka minut albo
wychodzZ na szybki
marsz czesciej w
tygodniu.

Na telefonie


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/brisk-walk/

o

A

Rozcigganie

Czas

Poziom

Pozycja

Sprzet

Miejsce

/\ Zadbaj o swoje

bezpieczenstwo

Dopasuj do siebie

12

Ruch i éwiczenia

Skret gtowy

Delikatny ruch szyi w jedng i w drugg strone.

@ Okoto 1 minuty

¢+ tagodny
2 Na siedzaco

Brak
Krzesto bez kétek

e Poruszaj sie powoli.

e Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo zle sie
czujesz.

Jak zadbac o swoje bezpieczenstwo: strona 2

Krok po kroku

1 Usigdz prosto, z opuszczonymi barkami. Patrz prosto
przed siebie.

2 Powoli obrdd gtowe w strone jednego barku, tak daleko,
jak ci wygodnie.
3  Wytrzymaj 5 sekund. Nie wstrzymuj oddechu.

4 Spodjrz znowu przed siebie, potem obrdd gtowe w druga
strone. Zréb to 3 razy w kazda strone.

tatwiej Trudniej
Obracaj gtowe tylko Wytrzymaj w kazdym
troche. skrecie troche dtuzej.

Na telefonie


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/neck-turn/

4 Ruchiéwiczenia

= Skret tutowia

Delikatny skret gdérnej czesci plecow i talii.

Rozcigganie

Czas  ( Okoto 1 minuty

Poziom

tagodny

Pozycja = Na siedzaco
Sprzet  Brak
Miejsce  Krzesto bez kétek

/\ Zadbaj o swoje * Obracaj sie powoli i tylko tak daleko, jak ci wygodnie.
e Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo zle sie

bezpieczenstwo

czujesz.

Jak zadbac o swoje bezpieczenstwo: strona 2

Krok po kroku

1
2

e, isves

=

Usigdz prosto, stopy ptasko na podtodze.
Skrzyzuj rece i potdz dtonie na barkach.

Biodra trzymaj nieruchomo. Powoli obré¢ gérng czesd
ciata w jedng strone.

Wytrzymaj 5 sekund, potem wrdc do pozycji wyjsciowej.
Nie wstrzymuj oddechu.

Teraz obrdd sie w drugg strone. Zréb to 5 razy w kazda
strone.

Dopasuj do siebie  tatwiej Trudniej w
Obracaj sie tylko Wytrzymaj w kazdym '|.- F 7

troche. skrecie troche dtuzej. F 2

[l iiaers

13

Na telefonie


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/upper-body-twist/

4 Ruchiéwiczenia

# Rozcigganie
e Klatki plersiowej

Rozcigga klatke piersiowq i przod barkow.

Czas (O Okoto 1 minuty

Poziom tagodny
Pozycja = Na stojaco lub na siedzaco

Sprzet  Brak
Miejsce  Krzesto bez kétek, jesli ¢wiczysz na siedzgco

/A Zadbaj o swoje  °® Rozciggaj sie delikatnie. Powinnas czud ciggniecie, ale nie
bol.
bezpieczenstwo . Przerwij, jesli coé cie boli, masz zawroty gtowy albo zle sie
czujesz.
Jak zadba¢ o swoje bezpieczenstwo: strona 2

& Nastojaco  Krok po kroku = Na siedzaco
1 UsigdzZ na brzegu krzesta, z dala od ~
oparcia. Albo stan prosto. ﬂ\
I
0 2 Sciagnij barki do tytu i w dét. .0,
P~ —
3 Roztdz rece na boki. ~
4 Delikatnie wypchnij klatke piersiowa do e
przodu, az poczujesz rozcigganie.
5 Woytrzymaj od 5 do 10 sekund, potem sie , \
rozluznij. Zréb to 5 razy. Nie wstrzymuj
S— oddechu.
Dopasuj do siebie  tatwiej Trudniej
Trzymaj rece nizej i Wytrzymaj w tej
rozciggaj sie tylko pozycji dtuzej, do 30
troche. sekund.

Na telefonie

14


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/chest-stretch/

o

A

Rozcigganie

Czas

Poziom

Pozycja

Sprzet

Miejsce

/\ Zadbaj o swoje

bezpieczenstwo

A Na stojaco

Dopasuj do siebie

15

Ruch i éwiczenia

Skton w bok

Rozcigga boki ciata.

® Okoto 1 minuty

s+ tagodny
= Na stojaco lub na siedzaco
Brak

Troche miejsca na podtodze albo krzesto bez kétek

¢ Nie pochylaj sie do przodu i nie skrecaj sie. Poruszaj sie

powoli.

e Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo Zle sie

czujesz.

Jak zadbac o swoje bezpieczenstwo: strona 2

Krok po kroku

1 Usiadz albo stan prosto, z rozstawionymi

stopami.

2 Swobodnie opusd¢ rece wzdtuz ciata.

3 Powoli przesun jedng dton w dét, wzdtuz
boku nogi. Biodra trzymaj nieruchomo.

4 Pochyl sie tylko tak daleko, jak ci

wygodnie, a potem sie wyprostu,.

2 Na siedzaco

= =B

5 Teraz pochyl sie w drugg strone. Zréb to 3

razy w kazda strone.

tatwiej
Pochylaj sie tylko
troche.

Trudniej E]qﬂ‘;rﬁﬁE]
W kazdym sktonie ﬁ e
wytrzymaj do 10 -l't-'ﬁ.- Iy
sekund. Nie wstrzymu;j ﬁ‘ﬁ"
oddechu.

Na telefonie


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/side-bend/

Rozcigganie

Czas
Poziom
Pozycja

Sprzet
Miejsce

/\ Zadbaj o swoje

bezpieczenstwo

% Na stojaco

r
i
r
Su
£
A

2 Wersja na siedzaco

Dopasuj do siebie

16

Ruch i éwiczenia

Rozcigganie tytu uda

Rozcigga tyt uda.

© Okoto 1 minuty

s+ tagodny

= Na stojaco lub na siedzaco

Brak

Troche miejsca na podtodze i krzesto do przytrzymania, jesli
chcesz

e Trzymaj plecy prosto. Nie réb gwattownych ruchéw.

e Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo Zle sie
czujesz.

Jak zadbac o swoje bezpieczenstwo: strona 2

Krok po kroku 2 Na siedzaco

1 Stan prosto. Przytrzymaj sie oparcia
krzesta albo oprzyj dtonie na zgietej
nodze.

2 Postaw jedna piete przed soba na
podtodze, palce w gdre. Trzymaj te noge
prosto.

3 Lekko zegnij drugie kolano i wypchnij
posladki do tytu.

4 Pochyl sie troche do przodu z prostymi
plecami, az poczujesz rozcigganie.

5 Wytrzymaj 10 sekund. Potem zmien noge.
Zréb to 2 razy z kazdej strony. Nie
wstrzymuj oddechu.

Usiadz na brzegu krzesta. Wyprostuj jedng noge przed soba,
pieta na podtodze. Siedz prosto i pochyl sie troche do przodu.

tatwiej Trudniej

Pochyl sie tylko Wytrzymaj w tej

troche. pozycji dtuzej, do 30
sekund.

Na telefonie


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/back-of-thigh-stretch/

o

A

Rozcigganie

Czas
Poziom
Pozycja

Sprzet
Miejsce

/\ Zadbaj o swoje

bezpieczenstwo

h

Dopasuj do siebie

17

Ruch i éwiczenia

Rozcigganie tydki

Rozcigga tydke. Dobre po spacerze.

® Okoto 2 minut

¢+ tagodny

% Na stojaco

Brak

Sciana albo oparcie krzesta

e Trzymaj piete tylnej nogi na podtodze. Nie réb
gwattownych ruchow.

e Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo Zle sie
czujesz.

Jak zadba¢ o swoje bezpieczenstwo: strona 2

Krok po kroku

1 Stan twarzg do Sciany i oprzyj o nig dtonie. Albo
przytrzymaj sie oparcia krzesta.

2 Zrdb jednag noga krok do tytu. Trzymaj te noge prosto, a
piete na podtodze.

3 Zegnij przednie kolano, az poczujesz rozcigganie w
tylnej nodze.

4 Wytrzymaj 15 sekund. Potem zmien noge. Zréb to 3
razy z kazdej strony. Nie wstrzymuj oddechu.

tatwiej Trudniej I!I-I'.'i-E
Zréb mniejszy krok Wytrzymaj w tej l'+ @
do tytu. pozycji do 20 sekund.

_..-'l.;. iy

Na telefonie


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/calf-stretch/

Hp

Sita

Czas

Poziom

Pozycja

Sprzet

Miejsce

/\ Zadbaj o swoje

bezpieczenstwo

Dopasuj do siebie

18

tatwiej

Ruch i éwiczenia

Wstawanie z krzesta

Cwiczenie na miesnie ndg i posladkow.

@ Okoto 1 minuty

¢+ tagodny

% Na stojaco

Brak

Krzesto bez kétek, dosuniete do sciany

e Dosun krzesto do Sciany, zeby nie mogto sie przesunac.

e Nie wstrzymuj oddechu. Réb wydech, kiedy wstajesz.

o Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo zle sie
czujesz.

Jak zadbac o swoje bezpieczenstwo: strona 2

Krok po kroku

1 UsiadzZ na brzegu krzesta. Postaw stopy ptasko, lekko
rozstawione.

2 Pochyl sie troche do przodu.

3 Wstan powoli, sitg ndg. Patrz prosto przed siebie.
4 Usigdz powoli. Jesli potrzebujesz, pomdz sobie rekami.
5 Zrdb to 5 razy.

Trudniej

Zréb to do 10 razy.
Albo zatrzymaj sie
tuz nad siedzeniem i
znowu wstan.

Wstajac, odpychaj sie
rekami od ud.

Na telefonie


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/sit-to-stand/

4 Ruchiéwiczenia

tr Pompki przy scianie

cu Cwiczenie na miednie rak, klatki piersiowej i barkéw.
Ita

Czas (O Okoto 1 minuty

Poziom s+ tagodny

Pozycja & Na stojaco

Sprzet  Brak

Miejsce ~ Wolny kawatek sciany

A Zadbaj o swoje  ° Nie wstrzymuj oddechu. Réb wydech, kiedy odpychasz sie
. , od Sciany.
bezpieczenstwo . Stan na podtodze, ktéra nie jest Sliska.
e Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo Zle sie
czujesz.
Jak zadba¢ o swoje bezpieczenstwo: strona 2

Krok po kroku
1 Stan w odlegtosci wyciggnietej reki od Sciany.

2 Potdz dtonie ptasko na $cianie, na wysokosci barkow.

3 Trzymaj plecy prosto. Powoli zegnij tokcie i zbliz klatke
piersiowg do $ciany.

4 Powoli odepchnij sie od $ciany, az rece sie wyprostuja.

5 Zréb to 5 razy.

Dopasuj do siebie  tatwiej Trudniej
Stan troche blizej Zréb to do 10 razy.
$ciany. Albo stan troche dalej
od Sciany.

Na telefonie
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https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/wall-press-up/

4 Ruchiéwiczenia

¢ Wspiecia na palce

<t Cwiczenie na mieénie tydek.
Ita

Czas (O Okoto 1 minuty

Poziom s+ tagodny
Pozycja = Na stojaco lub na siedzaco

Sprzet  Brak
Miejsce  Krzesto bez kétek albo blat kuchenny

A Zadbaj o swoje  ° Jesli czujesz sie niepewnie na nogach, caty czas trzymaj sie
. , krzesta albo blatu.
bezpieczenstwo Przerwij, jesli co$ cie boli, masz zawroty gtowy albo Zle sie
czujesz.
Jak zadbac o swoje bezpieczenstwo: strona 2

& Nastojaco  Krok po kroku 2 Na siedzaco
1 Stan za krzestem i przytrzymaj sie oparcia.

2 Powoli wspnij sie na palce.

3 Powoli opusé piety na podtoge.
4 Zréb to 5 razy.

=T BT ET

£ Wersja na siedzaco ~ Usiadz, stopy ptasko na podtodze. Unies piety, tak zeby kolana
poszty w gore, a potem opusc piety.

Dopasuj do siebie  tatwiej Trudniej E:T-L:-.ﬁEI
Rdb to na siedzaco. Zréb to do 10 razy. Al
Trzymaj sie krzesta
Lze).

Na telefonie
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https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/heel-raises/

Hp

Sita

Czas
Poziom
Pozycja

Sprzet
Miejsce

/\ Zadbaj o swoje

bezpieczenstwo

X Na stojaco

R S

Dopasuj do siebie

21

Ruch i éwiczenia

Uginanie ramion
z butelkami wody

Cwiczenie na bicepsy, czyli miesnie z przodu ramion.
© Okoto 1 minuty

¢ tagodny
= Na stojaco lub na siedzaco

Dwie mate butelki z woda
Krzesto bez kétek, jesli ¢wiczysz na siedzaco

e Trzymaj plecy prosto, a tokcie przy ciele.

e Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo zle sie
czujesz.

Jak zadbac o swoje bezpieczenstwo: strona 2

Krok po kroku = Na siedzaco
1 Usigdz albo stan prosto. Wez do kazdej
reki butelke z woda.
2 Trzymaj rece wzdtuz ciata, dtonie
zwrocone do przodu.

3 Powoli zegnij tokcie i podnies butelki do
barkdow.

4 Powolije opusc. Zréb to 5 razy.

tatwiej Trudniej |_-1£"G=E|
Wez mniejsze butelki Zréb to do 10 razy. "l__._h

albo ¢wicz bez }.}"" i AT
butelek. EIE._"_

Na telefonie


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/arm-curls/

4 Ruchiéwiczenia

+ Stanie na
v j@ANE) NOAZE

Cwiczy réwnowage.
Czas (O Okoto 1 minuty

Poziom 0’ Umiarkowany

Pozycja & Na stojaco

Sprzet Brak

Miejsce  Sciana albo krzesto bez kétek

/A Zadbaj o swoje  °® Zawsze stdj blisko Sciany albo krzesta.

) , e Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo Zle sie
bezpieczenstwo czujesz.

Jak zadbac o swoje bezpieczenstwo: strona 2

Krok po kroku

1 Stan twarza do Sciany. Dotknij jej czubkami palcow dtoni.

2 Unies jedna stope troche nad podtoge. Trzymaj biodra
réwno.

3  Wytrzymaj 5 sekund. Delikatnie postaw stope.

4 Zmien noge. Zréb to 3 razy z kazdej strony.

Dopasuj do siebie  tatwiej Trudniej
Trzymaj obie dtonie na  Wytrzymaj do 10
Scianie. Unies tylko sekund. Dotykaj
piete. dciany lzej.

Na telefonie
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https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/one-leg-stand/

o

N

Réwnowaga

Czas
Poziom
Pozycja

Sprzet
Miejsce

/\ Zadbaj o swoje

bezpieczenstwo

Dopasuj do siebie

23

Ruch i éwiczenia

Chod stopa za stopa

Cwiczy réwnowage podczas chodzenia.

® Okoto 1 minuty

ol Umiarkowany

& Na stojaco

Brak

Sciana, wzdtuz ktdérej mozesz is¢

e Caty czas trzymaj reke blisko Sciany.

e Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo Zle sie
czujesz.

Jak zadba¢ o swoje bezpieczenstwo: strona 2

Krok po kroku

1 Stan przy Scianie. Dotknij jej czubkami palcéw dtoni.

2 Postaw piete jednej stopy na podtodze tuz przed
palcami drugiej stopy.

3 Teraz w ten sam sposdb przestaw tylng stope do
przodu.

4 Patrz przed siebie, nie w dét. Zréb 5 krokdw.

tatwiej Trudniej [=]r - [m]
Zostaw maty odstep ~ Zrdb do 10 krokdw. el
miedzy pieta Dotykaj sciany lzej. . z
przedniej stopy a [=].

palcami tylnej' Na telefonie


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/heel-to-toe-walk/

o

N

Réwnowaga

Czas
Poziom
Pozycja

Sprzet
Miejsce

/\ Zadbaj o swoje

bezpieczenstwo

Dopasuj do siebie

24

Ruch i éwiczenia

Kroki w bok

Cwiczy réwnowage podczas ruchu w bok.

@ Okoto 1 minuty

¢+ tagodny

% Na stojaco

Brak

Wolny kawatek podtogi przy scianie albo blacie

e Najpierw zabierz z podtogi rzeczy, o ktére mozesz sie
potknad. Nie krzyzuj stop.

e Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo Zle sie
czujesz.

Jak zadba¢ o swoje bezpieczenstwo: strona 2

Krok po kroku

1 Stan przy scianie albo blacie. Ztacz stopy i lekko ugnij
kolana.

2 Powoli zréb jedna stopa krok w bok.

3 Dostaw do niej druga stope.

4 Trzymaj biodra réwno. Zréob 10 krokéw w jedng strone, a
potem 10 krokdéw z powrotem.

tatwiej Trudniej E]
Réb mate kroki. Zréb kilka krokéw 'l}a_u,
Przytrzymaj sie blatu ~ wiecej w kazda "E-L rl
albo oparcia krzesta. strone. EI"..'F{ EE!

Na telefonie


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/side-steps/

§3

Ruch z twojej kultury

Czas
Poziom
Pozycja

Sprzet
Miejsce

/\ Zadbaj o swoje

bezpieczenstwo

& Wersja na siedzaco

Dopasuj do siebie

25

Ruch i éwiczenia

Korowod

Powolny taniec chodzony, inspirowany polonezem.

® 0Od 2 do 5 minut

s tagodny
= Na stojaco lub na siedzaco

Muzyka, ktora lubisz, jesli chcesz
Pokadj, korytarz albo miejsce na zewnatrz

e Zadbaj o to, zeby na podtodze nic nie lezato.

e Zrdbcie brame na tyle wysoka, zeby tatwo byto pod nig
przejsé.

e Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo zle sie
czujesz.

Jak zadbac o swoje bezpieczenstwo: strona 2

Krok po kroku

1 Witacz wolng muzyke albo licz
po cichu w myslach.

2 |dz do przodu w rytm muzyki.

3 Przy kazdym kroku lekko uginaj
kolana. Poruszaj sie ptynnie.

4 W grupie idZcie jedna za druga.
Dwie kobiety moga, jesli chca,
uniesc¢ wysoko ztgczone rece i
zrobic¢ z nich brame. Pozostate
przechodzg pod nia.

Usigdz prosto i przebieraj stopami w miejscu w rytm muzyki.
Powoli unos$ i opuszczaj rece.

tatwiej Trudniej
IdZ wolniej. Trzymaj IdZ dtuzej albo unos
rece opuszczone. rece podczas marszu.

Na telefonie


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/procession-walk/

§3

Ruch z twojej kultury

Czas
Poziom
Pozycja

Sprzet
Miejsce

/\ Zadbaj o swoje

bezpieczenstwo

Ruch i éwiczenia

Taniec w szeregu

Taniec z krokami w bok, inspirowany taricami halay i
dabke.

® 0d 2 do 5 minut

s tagodny
= Na stojaco lub na siedzaco

Muzyka, ktora lubisz, jesli chcesz
Troche miejsca na podtodze

e Nie skacz i nie tup. Rob ptynne kroki i nie unos wysoko
stop.

o Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo zle sie
czujesz.

Jak zadbac o swoje bezpieczenstwo: strona 2

Krok po kroku

1 Stan w szeregu z innymi
kobietami albo tancz sama. Za
rece trzymajcie sie tylko wtedy,
gdy chcecie.

2 Zrdéb prawa stopa krok w prawo.

3 Przysun do niej lewg stopei
lekko dotknij nig podtogi.

2 Wersja na siedzaco

Dopasuj do siebie

26

4 Zrdb lewa stopa krok w lewo.
Przysun do niej prawg stope i
lekko dotknij nig podtogi.

5 Tancz tak dalej w rytm muzyki.

UsiadzZ na brzegu krzesta. Na zmiane dotykaj stopami
podtogi z boku, w rytm muzyki.

tatwiej Trudniej

Rob mate kroki. Przed kazdym
Przytrzymaj sie dotknieciem podtogi
oparcia krzesta. zrob dwa kroki.

Na telefonie


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/side-step-line/

§3

Ruch z twojej kultury

Czas
Poziom
Pozycja

Sprzet
Miejsce

/\ Zadbaj o swoje

bezpieczenstwo

Ruch i éwiczenia

Krag ze spiewem

Powolne chodzenie w kregu przy Spiewie,
inspirowane norweskimi i ukrainskimi tancami w
kregu.

® 0d 2 do 5 minut

s tagodny
= Na stojaco lub na siedzaco

Brak
Pokdj albo miejsce na zewnatrz

e Zostawcie miedzy sobg odstep, zeby nikt sie nie potknat.

e Przerwij, jesli cos cie boli, masz zawroty gtowy albo zle sie
czujesz.

Jak zadbac o swoje bezpieczenstwo: strona 2

Krok po kroku
1 Stan w kregu z innymi kobietami
albo chodzZ sama po matym kole.
Spiewaj albo nué piosenke, ktéra
znasz. Kazda moze zaczad.

i,
¥ 4 2
3 3 Obrodd sie w lewo i idZ powoli po
kole, w rytm piosenki.
QO - - P 4

Kiedy piosenka sie skonczy,

2 Wersja na siedzaco

Dopasuj do siebie

27

zatrzymaj sie i obréd twarzg do
$rodka.

Usigdz w kregu. Kotysz sie i wystukuj stopami rytm piosenki.

tatwiej Trudniej

Stdj w miejscu i Chodz dalej w kregu
kotysz sie na boki, jeszcze przez jedng
kiedy Spiewasz. piosenke.

Na telefonie


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/exercises/singing-ring/
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