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wydruku i wykorzystania podczas zajec
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Wstep

Ten zbiér zawiera sto ¢wiczen wspierajgcych profilaktyke upadkéw, pogrupowanych w piec
rozdziatéw: réwnowage statyczng, rwnowage dynamiczng i chdd, koordynacje i czas reakgji,
site miesni ndg i tutowia oraz mobilnos¢, elastycznos¢ i funkcje codzienne.

Materiat jest przeznaczony do wykorzystania w gabinecie, w domu oraz w placéwkach opieki
dtugoterminowej, zaréwno przez specjalistéw, jak i opiekunéw rodzinnych. Cwiczenia zostaty
utozone od najprostszych do bardziej wymagajagcych w ramach kazdego rozdziatu, co utatwia
stopniowe zwiekszanie trudnosci.

Kazde ¢wiczenie zawiera cel, krétki opis wykonania oraz uwage praktyczng lub dotyczaca
bezpieczehstwa. Regularne, systematyczne wykorzystywanie tych ¢wiczeh, dostosowanych
do indywidualnych mozliwosci, moze wspiera¢ zachowanie samodzielnosci i zmniejszac
ryzyko upadkow.

Wazne informacje przed rozpoczeciem pracy

» Ten materiat ma charakter praktycznego przewodnika ¢wiczen i nie zastepuje indywidualnej
oceny oraz zalecen lekarza lub fizjoterapeuty.

* Przed rozpoczeciem regularnych ¢wiczen, szczegdlnie u oséb z istotnymi ograniczeniami
zdrowotnymi, zalecana jest konsultacja z lekarzem prowadzgcym lub fizjoterapeuta.

* Wszystkie ¢wiczenia wymagajgce stania bez oparcia lub z zamknietymi oczami nalezy
wykonywac w obecnosci drugiej osoby lub w bezpiecznej bliskosci stabilnego oparcia.

e W przypadku boélu, zawrotéw gtowy Ilub innych niepokojacych objawéw podczas
wykonywania ¢wiczenia, nalezy je natychmiast przerwac i skonsultowac sie ze specjalista.
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Jak korzystac¢ z materialu

* Wybieraj ¢wiczenia zgodnie z aktualnym poziomem sprawnosci, zaczynajac od rozdziatu o
robwnowadze statycznej jako bazy dla trudniejszych zadanh.

* tacz ¢wiczenia z réznych rozdziatéw w ramach jednej sesji, np. jedno ¢wiczenie réwnowagi,
jedno sitowe i jedno mobilnosci.

e Zwiekszaj trudnos¢ stopniowo, dopiero po opanowaniu fatwiejszych wariantéw danego
¢wiczenia.

* ProwadZ prostg notatke postepdéw, np. czasu utrzymania réwnowagi lub liczby powtérzen,
aby obserwowac zmiany w czasie.

Pie¢ rozdzialéw tematycznych

01 Réwnowaga statyczna

02 Réwnowaga dynamiczna i chéd

03 Koordynacja i czas reakcji

04 Sita miesni nég i tutowia

05 Mobilnos$¢, elastycznosd i funkcje codzienne
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ROZDZIAL 01

&
Rownowaga statyczna

Cwiczenia rozwijajace zdolno$¢ utrzymania stabilnej pozycji ciata bez
ruchu, fundament bezpiecznego stania i podstawa dla trudniejszych
¢wiczen dynamicznych.
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Rownowaga statyczna

001. Stanie przy oparciu, stopy razem
Cel: Budowanie podstawowej stabilnosci w pozycji stojgcej.

Wykonanie: Stan przy stabilnym oparciu, np. blacie kuchennym, ze stopami ztgczonymi, i
utrzymaj pozycje przez trzydziesci sekund.

Uwaga: Trzymaj sie oparcia przez caty czas trwania ¢wiczenia, jesli czujesz sie niepewnie.

002. Stanie bez oparcia, stopy na szerokosc¢ bioder
Cel: Trening samodzielnej stabilnosci w bezpiecznej pozycji wyjsSciowe;.

Wykonanie: Stan swobodnie, bez trzymania sie niczego, ze stopami rozstawionymi na
szerokos¢ bioder, i utrzymaj pozycje przez trzydziesci sekund.

Uwaga: Wykonuj blisko sciany lub mebla, aby mdc szybko sie podeprze¢ w razie potrzeby.

003. Stanie na jednej nodze przy oparciu

Cel: Wprowadzenie do stabilnosci jednokonczynowe;j.

Wykonanie: Trzymajac sie oparcia, unie$ jedng stope kilka centymetréw nad podtoge i
utrzymaj pozycje przez dziesie¢ sekund, nastepnie zmien noge.

Uwaga: Jesli dziesiec sekund jest zbyt trudne, zacznij od czasu, ktdry jest dla ciebie wykonalny.

004. Stanie w pozycji tandemowej

Cel: Zawezenie podstawy podparcia dla wiekszego wyzwania réwnowagi.

Wykonanie: Ustaw jedng stope bezposrednio przed druga, pieta przy palcach, i utrzymaj
pozycje przy oparciu przez pietnascie sekund.

Uwaga: Zmieniaj noge wysunietg do przodu miedzy powtdrzeniami.

005. Stanie z rekami skrzyzowanymi na klatce piersiowej

Cel: Ograniczenie kompensacji ramionami dla czystszego treningu réwnowagi.

Wykonanie: Stan w stabilnej pozycji ze stopami na szerokos¢ bioder, skrzyzuj rece na klatce
piersiowej i utrzymaj pozycje przez dwadziesScia sekund.

Uwaga: Wykonuj wytgcznie w bezpiecznym miejscu, blisko oparcia na wypadek utraty rdéwnowagi.
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006. Stanie z lekkim obciazeniem w dioniach

Cel: Trening stabilnosci przy dodatkowym, symetrycznym obcigzeniu.

Wykonanie: Stanh stabilnie, trzymajac lekki przedmiot w kazdej dtoni, np. mata butelke wody,
przez trzydziesci sekund.

Uwaga: Wybierz bardzo lekkie obcigzenie, celem jest stabilnosc, nie trening sity.

007. Stanie na miekkim podiozu

Cel: Zwiekszenie wymagah stawianych uktadowi réwnowagi.

Wykonanie: Stan na ztozonym kocu lub macie piankowej, trzymajgc sie oparcia, przez
dwadziescia sekund.

Uwaga: Zacznij od bardzo cienkiej, stabilnej maty, zanim sprébujesz grubszej.

008. Stanie z glowa odwrécona w bok

Cel: Integracja ruchu gtowy z utrzymaniem stabilnej postawy.

Wykonanie: Stan stabilnie przy oparciu i powoli odwré¢ gtowe w prawo, a nastepnie w lewo,
utrzymujac réwnowage.

Uwaga: Wykonuj ruch gtowy powoli i przerwij przy pojawieniu sie zawrotéw gtowy.

009. Stanie z zamknietymi oczami przy oparciu

Cel: Zaawansowany trening integracji sensorycznej.

Wykonanie: Stah stabilnie przy oparciu i zamknij oczy na pie¢ do dziesieciu sekund, trzymajac
rece blisko oparcia.

Uwaga: Wykonuj wytacznie po opanowaniu stabilnego stania z otwartymi oczami.

010. Stanie na palcach
Cel: Trening sity tydek i stabilnosci w pozycji wspiecia.

Wykonanie: Trzymajac sie oparcia, powoli unie$ sie na palce stép i utrzymaj pozycje przez
pie¢ sekund, nastepnie opus¢ piety.

Uwaga: Wykonuj ruch powoli i kontrolowanie, unikajgc odbijania sie.
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011. Stanie na pietach
Cel: Trening sity przedniej czesci podudzia i stabilnosci.

Wykonanie: Trzymajac sie oparcia, unie$ palce stép nad podtoge, opierajac sie na pietach,
przez pie¢ sekund.

Uwaga: To ¢wiczenie wspiera rdwniez kontrole stopy podczas chodu.

012. Stanie z jedna reka na oparciu

Cel: Stopniowe zmniejszanie wsparcia zewnetrznego.

Wykonanie: Stan stabilnie, trzymajac sie oparcia tylko jedna rekg, przez dwadziescia sekund,
nastepnie zmien reke.

Uwaga: To dobry krok posredni miedzy petnym oparciem a samodzielnym staniem.

013. Stanie z lekkim dotykiem palca do oparcia

Cel: Minimalizacja wsparcia przy zachowaniu poczucia bezpieczenstwa.

Wykonanie: Stan stabilnie, dotykajgc oparcia tylko jednym palcem, przez pietnascie sekund.

Uwaga: Jesli czujesz sie niepewnie, w kazdej chwili mozesz mocniej chwycicé oparcie.

014. Stanie z przenoszeniem wzroku

Cel: Integracja ruchu oczu z utrzymaniem stabilnej postawy.

Wykonanie: Stan stabilnie i przeno$ wzrok miedzy trzema punktami w pokoju, utrzymujac
gtowe i ciato nieruchomo.

Uwaga: Ruch samych oczu, bez poruszania gtowg, to dodatkowe wyzwanie dla uktadu réwnowagi.

015. Stanie na krawedzi maty

Cel: Trening reakcji stabilizujgcych stopy na niepewnym brzegu podtfoza.

Wykonanie: Stan tak, aby potowa stopy znajdowata sie na macie, a potowa na twardej
podtodze, trzymajac sie oparcia.

Uwaga: Cwiczenie odwzorowuje sytuacje z nieréwnym podfozem spotykane na co dzien.
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016. Stanie z obracaniem tulowia

Cel: Trening stabilnosci podczas ruchu gérnej czesci ciata.

Wykonanie: Stan stabilnie ze stopami nieruchomo i powoli obracaj tutéw w prawo i w lewo,
pozwalajgc ramionom podazac za ruchem.

Uwaga: Utrzymuj stopy przez caty czas w tym samym miejscu na podtfodze.

017. Stanie z liczeniem wstecz

Cel: Trening réwnowagi w warunkach obcigzenia poznawczego.

Wykonanie: Stan stabilnie i licz glosno wstecz od dwudziestu do zera, utrzymujac nieruchoma
postawe.

Uwaga: Jesli liczenie zaburza réwnowage, wrd¢ do prostszego stania bez dodatkowego zadania.

018. Stanie w rogu pokoju

Cel: Wykorzystanie dwoéch scian jako dodatkowego punktu odniesienia wzrokowego i
bezpieczenstwa.

Wykonanie: Stah w rogu pokoju, blisko dwéch Scian, i ¢wicz stanie bez oparcia, wiedzac, ze w
razie potrzeby mozesz sie oprzec.

Uwaga: To bezpieczne miejsce do stopniowego zwiekszania trudnosci ¢wiczern réwnowagi.

019. Stanie z rekami uniesionymi nad glowe
Cel: Trening stabilnosci przy zmienionym potozeniu srodka ciezkosci.

Wykonanie: Stanh stabilnie i powoli unie$ obie rece nad gtowe, utrzymujac te pozycje przez
dziesie¢ sekund.

Uwaga: Unoszenie ragk przesuwa srodek ciezkosci wyzej, zwiekszajgc wymagania stawiane
rownowadze.

020. Codzienna kontrola czasu stania na jednej nodze

Cel: Monitorowanie postepéw w podstawowe]j prébie réwnowagi.

Wykonanie: Raz w tygodniu zmierz, jak dtugo potrafisz utrzymac stanie na jednej nodze bez
oparcia, zapisujac wynik.

Uwaga: Wykonuj te prébe zawsze w tych samych, bezpiecznych warunkach, blisko oparcia na wypadek
utraty réwnowagi.
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ROZDZIAL 02

4
Rownowaga dynamiczna i chod

Cwiczenia rozwijajace stabilno$¢ podczas ruchu, kluczowe dla
bezpiecznego poruszania sie w zmiennych warunkach codziennego
Zycia.
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Rownowaga dynamiczna i chod
021. Chéd po prostej linii
Cel: Trening kontroli kierunku i stawiania stép podczas chodu.

Wykonanie: Wyznacz prostg linie na podtodze tasma i przejdz wzdtuz niej, stawiajac stopy
mozliwie blisko linii.

Uwaga: Zapewnij wolng od przeszkdéd przestrzer po obu stronach toru marszu.

022. Chod tandemowy

Cel: Zaawansowany trening réwnowagi dynamicznej z waska podstawg podparcia.

Wykonanie: Stawiaj stopy jedna bezposrednio przed druga, pieta przy palcach, przechodzac
kilka krokéw wzdtuz linii.

Uwaga: Wykonuj blisko sciany lub innego oparcia, dostepnego w razie potrzeby.

023. Chod bokiem

Cel: Trening stabilnosci w ptaszczyZnie bocznej, rzadko trenowanej podczas zwyktego chodu.

Wykonanie: Przejdz kilka krokéw bokiem w jedng strone, a nastepnie w drugg, stawiajgc stopy
blisko siebie.

Uwaga: Wykonuj powoli, z mozliwoscig oparcia sie o Sciane w razie niepewnosci.

024. Choéd do tylu

Cel: Trening kontroli motorycznej rzadko wykorzystywanej w codziennym ruchu.

Wykonanie: Przejdz kilka krokéw do tytu w bezpiecznej, pustej przestrzeni, z mozliwoscig
asekuracji.

Uwaga: Upewnij sie wczesniej, ze droga za tobg jest catkowicie wolna od przeszkdd.

025. Chod z wysokim unoszeniem kolan

Cel: Trening sity zginaczy biodra i kontroli podczas fazy przenoszenia nogi.

Wykonanie: Przejdz kilka krokéw, unoszgc kolana wyraznie wyzej niz podczas zwyktego
chodu.

Uwaga: Wykonuj w wolnym tempie, priorytetem jest kontrola, nie szybkos¢.
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026. Przekraczanie niskiej przeszkody

Cel: Trening kontroli stopy podczas pokonywania progéw i kraweznikéw.

Wykonanie: Ustaw niska listwe lub zwiniety recznik na podtodze i przejdz nad nim kilka razy w
obie strony.

Uwaga: Zacznij od bardzo niskiej przeszkody, stopniowo zwiekszajac jej wysokosc.

027. Chéd z zatrzymaniem na sygnat

Cel: Trening szybkiej reakcji posturalnej podczas ruchu.

Wykonanie: 1dZ w umiarkowanym tempie i zatrzymaj sie natychmiast na uméwiony sygnat
dzwiekowy lub stowny.

Uwaga: Zadanie mozna wykonywac samodzielnie, korzystajac z minutnika jako sygnatu.

028. Chod ze zmiana kierunku

Cel: Trening kontroli motorycznej podczas nagtej zmiany trasy.

Wykonanie: Przejdz kilka krokéw do przodu, a nastepnie zmienh kierunek o dziewiecdziesiat
stopni i kontynuuj marsz.

Uwaga: Wykonuj zmiane kierunku powoli i w petni kontrolowanym ruchem.

029. Chéd po okregu

Cel: Trening réwnowagi podczas ruchu po zakrzywionym torze.

Wykonanie: Wyznacz duze koto na podtodze i przejdZz wzdtuz niego, najpierw w jedna, potem
w druga strone.

Uwaga: Im wiekszy promien okregu, tym tatwiejsze zadanie, warto zaczg¢ od duzego kota.

030. Chéd z jednoczesnym niesieniem przedmiotu

Cel: Trening stabilnosci przy dodatkowym zadaniu manualnym.

Wykonanie: Przejdz kroétki dystans, niosac w rekach lekki przedmiot, np. tace z pustym
kubkiem.

Uwaga: Zadanie odwzorowuje typowe sytuacje domowe, jak przenoszenie naczyn.
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031. Chdd z jednoczesnym liczeniem

Cel: Trening podzielnosci uwagi podczas chodu, istotny w profilaktyce upadkéw.

Wykonanie: Przejdz krétki dystans, liczac gtosno wstecz co dwa od dwudziestu.

Uwaga: Wprowadzaj to zadanie tylko przy dobrze opanowanym, stabilnym chodzie podstawowym.

032. Wchodzenie i schodzenie ze stopnia

Cel: Przygotowanie do bezpiecznego pokonywania schodéw.

Wykonanie: Wejdz i zejdZ z pojedynczego, niskiego stopnia, trzymajac sie poreczy przez caty
czas ¢wiczenia.

Uwaga: Wprowadzaj dopiero po opanowaniu stabilnego chodu na ptaskiej powierzchni.

033. Chéd po zmiennym podlozu

Cel: Przygotowanie do poruszania sie w réznych warunkach srodowiskowych.

Wykonanie: Przejdz krétki odcinek po dywanie, a nastepnie po twardej podtodze, zwracajac
uwage na réznice w odczuciu podtoza.

Uwaga: Wprowadzaj zmienne podtoze stopniowo, tylko przy stabilnym, dobrze opanowanym chodzie.

034. Ch6d w wolnym i szybszym tempie

Cel: Trening kontroli rGwnowagi przy zmiennej predkosci.

Wykonanie: PrzejdZ ten sam dystans najpierw bardzo wolno, a nastepnie w nieco szybszym,
ale bezpiecznym tempie.

Uwaga: Zwiekszaj tempo wytgcznie w zakresie, w ktorym zachowujesz petng kontrole nad ruchem.

035. Marsz w miejscu z zamknietymi oczami

Cel: Zaawansowany trening propriocepcji podczas ruchu.

Wykonanie: Wykonaj kilka krokéw marszu w miejscu z zamknietymi oczami, trzymajac sie w
poblizu stabilnego oparcia.

Uwaga: Wykonuj wytgcznie z asekuracjg drugiej osoby lub bardzo blisko solidnego oparcia.
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036. Choéd z omijaniem przeszkod

Cel: Trening planowania trasy i kontroli motorycznej w czasie rzeczywistym.

Wykonanie: Ustaw kilka poduszek lub pudetek na podtodze i przejdZz miedzy nimi, omijajac
kazda przeszkode.

Uwaga: Rozstaw przeszkody na tyle szeroko, aby zadanie byto wykonalne bez pospiechu.

037. Chéd z obracaniem glowy

Cel: Integracja ruchu gtowy z kontrola chodu.

Wykonanie: I1dZ w wolnym tempie, powoli obracajac gtowe w prawo i w lewo podczas
kolejnych krokéw.

Uwaga: Przerwij ¢wiczenie przy pojawieniu sie zawrotéw gtowy lub uczucia dezorientacji.

038. Wstawanie z krzesla i przejscie kilku krokow

Cel: Trening ztozonej sekwencji ruchowej typowej dla codziennego funkcjonowania.

Wykonanie: Wstan z krzesta, przejdz kilka krokéw do wyznaczonego punktu, a nastepnie wré¢
i usigdZ z powrotem.

Uwaga: To zadanie zblizone jest do klasycznych préb funkcjonalnych stosowanych w ocenie ryzyka
upadkow.

039. Chodd z przenoszeniem wzroku na cel

Cel: Trening koordynacji wzrokowo-ruchowej podczas chodu.

Wykonanie: Wyznacz punkt w pomieszczeniu i przejdz do niego, utrzymujac na nim wzrok
przez cata droge.

Uwaga: Staty punkt odniesienia wzrokowego zwykle utfatwia utrzymanie prostego, stabilnego toru
chodu.

040. Codzienna kontrola czasu przejscia kréotkiego dystansu

Cel: Monitorowanie postepéw w zakresie tempa i pewnosci chodu.

Wykonanie: Raz w tygodniu zmierz czas potrzebny na przejsScie tego samego, ustalonego
wczesniej dystansu, np. dziesieciu metréw.

Uwaga: Wykonuj prébe zawsze w tych samych warunkach, aby wyniki byty ze sobg poréwnywalne.
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ROZDZIAL 03
4
Koordynacja i czas reakcji
Cwiczenia rozwijajace szybkos¢ i precyzje reakcji ruchowej, kluczowe

dla skutecznego korygowania utraty réwnowagi, zanim dojdzie do
upadku.
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Koordynacja i czas reakcji
041. rapanie lekkiej pilki w staniu

Cel: Trening koordynacji wzrokowo-ruchowej i szybkosci reakcji rak.

Wykonanie: Stan stabilnie i fap rzucang z nieduzej odlegtosci, lekka pitke, odrzucajac ja z
powrotem.

Uwaga: Wybierz duzg, lekkg pitke, aby zminimalizowac ryzyko urazu przy nieudanym ztapaniu.

042. Reagowanie na klasniecie zmiana postawy

Cel: Trening szybkiej reakcji ruchowej na prosty sygnat.

Wykonanie: Stéj swobodnie i na klasniecie natychmiast przyjmij ustalong wczesdniej pozycje,
np. rozstaw stép.

Uwaga: Zacznij od wolnego tempa sygnatdw, stopniowo skracajgc odstepy miedzy nimi.

043. Naprzemienne dotykanie kolan
Cel: Trening koordynacji obustronnej w pozycji stojace;.

Wykonanie: Stéj stabilnie i naprzemiennie dotykaj lewa rekg prawego kolana, a prawga reka
lewego kolana.

Uwaga: Wykonuj w tempie, ktére pozwala zachowac réwnowage przez caty czas éwiczenia.

044. Chwytanie spadajacego przedmiotu

Cel: Trening bardzo szybkiej reakcji chwytnej.

Wykonanie: Popro$ druga osobe o puszczenie lekkiego przedmiotu z niewielkiej wysokosci,
prébujac go ztapad, zanim spadnie.

Uwaga: Wykonuj wytgcznie z lekkimi, bezpiecznymi przedmiotami, np. zwinietg skarpetka.

045. Reagowanie na kolor karty
Cel: Trening szybkiego podejmowania decyzji ruchowe;j.

Wykonanie: Popros$ o pokazywanie kart w dwdch kolorach, reagujac jednym ruchem na jeden
kolor, a innym na drugi.

Uwaga: Zadanie dobrze tgczy koordynacje z prostym treningiem uwagi.
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046. Stukanie stopa w rytm

Cel: Trening koordynacji kohczyny dolnej z rytmem zewnetrznym.

Wykonanie: Siedzgc lub stojgc stabilnie, stukaj stopg o podtoge w rytm wystukiwany przez
druga osobe lub metronom.

Uwaga: Zacznij od bardzo wolnego, regularnego rytmu.

047. Odbijanie pilki o podloge
Cel: Trening koordynacji reka-oko z elementem rytmu.

Wykonanie: Odbijaj duza, lekkg pitke o podtoge, tapigc ja po kazdym odbiciu, stojagc w
stabilnej pozycji.

Uwaga: Wykonuj w miejscu z odpowiednig przestrzenia i bez sliskiej podtogi.

048. Szybka zmiana kierunku spojrzenia na sygnat

Cel: Trening szybkosci reakcji wzrokowej powigzanej z kontrolg postawy.

Wykonanie: Stéj stabilnie i szybko przeno$ wzrok miedzy dwoma punktami wskazywanymi
przez druga osobe.

Uwaga: Ruch samych oczu, bez poruszania gtowa, zwieksza wymagania stawiane koordynacji.

049. Krok w bok na sygnat

Cel: Trening szybkiej reakcji krokowej, kluczowej w unikaniu upadku.

Wykonanie: Stéj stabilnie i na umdwiony sygnat wykonaj szybki krok w bok, odzyskujac
rébwnowage w nowej pozycji.

Uwaga: Wykonuj blisko oparcia, dopdki reakcja nie stanie sie pewna i kontrolowana.

050. Naprzemienne unoszenie kolan na sygnal dzwiekowy

Cel: Trening koordynacji nég w potgczeniu z reakcjg stuchowa.

Wykonanie: Stéj przy oparciu i unos naprzemiennie kolana za kazdym razem, gdy ustyszysz
umoéwiony dzwiek.

Uwaga: Zacznij od regularnych, przewidywalnych sygnatéw, przechodzac pézniej do nieregularnych.
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051. Gra w rzucanie do celu

Cel: Trening koordynacji i kontroli ruchu ramienia w pozycji stojace;j.

Wykonanie: Rzucaj miekka piteczke do duzego celu, np. kosza, stojac w stabilnej pozycji.

Uwaga: Ustaw cel w bezpiecznej, bliskiej odlegtosci, stopniowo jg zwiekszajac.

052. Reagowanie ruchem na liczbe

Cel: Trening koordynacji przy jednoczesnym przetwarzaniu informacji liczbowej.

Wykonanie: Ustal, ze przy liczbach parzystych klaszczesz, a przy nieparzystych tupiesz, i
reaguj na liczby podawane przez drugg osobe.

Uwaga: To zadanie dobrze tgczy koordynacje ruchowg z prostym treningiem poznawczym.

053. Balansowanie lekkim przedmiotem na dloni

Cel: Trening precyzyjnej kontroli ruchu reki i postawy.

Wykonanie: Sprébuj utrzymac lekki, ptaski przedmiot, np. ksigzke, na otwartej dtoni podczas
powolnego chodu.

Uwaga: Wykonuj na krétkim, prostym odcinku, z mozliwoscig szybkiego odtozenia przedmiotu.

054. Naprzemienne dotykanie oznaczonych punktow

Cel: Trening koordynacji przestrzennej kofczyn dolnych.

Wykonanie: Oznacz tasmg kilka punktéw na podtodze wokét siebie i dotykaj ich kolejno
czubkiem stopy, wracajac do pozycji wyjsciowej.

Uwaga: Wykonuj przy stabilnym oparciu, dopdki zadanie nie stanie sie pewne.

055. Reagowanie na zmiane koloru swiatla

Cel: Trening szybkiej reakcji wzrokowej z uzyciem prostego sygnatu Swietlnego.

Wykonanie: Popro$ druga osobe o wigczanie i wytagczanie latarki jako sygnatu do zmiany
ustalonej wczesniej pozycji ciata.

Uwaga: Zadanie mozna tatwo dostosowac, zmieniajac rodzaj i tempo sygnatéw swietlnych.
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056. Przekladanie przedmiotéw miedzy dlonmi

Cel: Trening koordynacji obu rgk w rytmicznym zadaniu.

Wykonanie: Przektadaj maty przedmiot z jednej dtoni do drugiej w regularnym, powtarzalnym
rytmie.

Uwaga: Zwiekszaj tempo stopniowo, zachowujgc ptynnosc i kontrole ruchu.

057. Reagowanie krokiem na wskazany kierunek

Cel: Trening szybkiej reakcji krokowej na polecenie stowne.

Wykonanie: Stéj stabilnie i wykonaj krok w kierunku wskazanym stownie przez drugg osobe:
do przodu, do tytu, w bok.

Uwaga: Zacznij od wolnych, przewidywalnych polecen, zwiekszajgc tempo w miare postepow.

058. Koordynacja oddechu z ruchem ramion

Cel: Potaczenie kontroli oddechu z ptynnym ruchem konczyn gérnych.

Wykonanie: Uno$ ramiona nad gtowe podczas wdechu i opuszczaj podczas wydechu, w
wolnym, kontrolowanym tempie.

Uwaga: To tagodne ¢wiczenie dobrze sprawdza sie jako rozgrzewka przed trudniejszymi zadaniami.

059. Gra w klaskanie na zmiane

Cel: Trening koordynacji i czasu reakcji w interakcji z drugg osoba.

Wykonanie: Naprzemiennie klaszcz we wtasne dtonie i w dtonie drugiej osoby, w ustalonym,
powtarzalnym wzorze.

Uwaga: To zadanie dobrze sprawdza sie w pracy z opiekunem lub w matej grupie.

060. Codzienna proba czasu reakcji

Cel: Monitorowanie postepéw w zakresie szybkosci reakcji ruchowej.

Wykonanie: Raz w tygodniu wykonaj prosta prébe, np. czas reakcji na klasniecie, i zapisz swdj
wynik.

Uwaga: Wykonuj prébe zawsze w tych samych warunkach dla wiarygodnego poréwnania wynikdéw.
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ROZDZIAL 04

4
Sila miesni nog i tulowia

Cwiczenia wzmacniajgce mieénie ndg, bioder i tutowia, ktérych sita
jest bezposrednio powigzana z ryzykiem upadkdéw u osdb starszych.
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Sila miesni ndg i tutowia
061. Wstawanie z krzesla bez uzycia rak
Cel: Trening sity funkcjonalnej miesni ud, kluczowej dla samodzielnosci.

Wykonanie: UsigdZ na krzesle i sprébuj wsta¢ bez pomocy rak, a nastepnie usigdZz z powrotem
w kontrolowany sposéb.

Uwaga: Jesli to zbyt trudne, zacznij z lekkim wsparciem rak, stopniowo je ograniczajac.

062. Przysiady przy oparciu

Cel: Wzmocnienie miesni czworogtowych i posladkowych.

Wykonanie: Trzymajac sie oparcia, wykonaj ptytki przysiad, zginajgc kolana w niewielkim,
bezpiecznym zakresie, i wré¢ do pozycji stojacej.

Uwaga: Kolana powinny podazac w kierunku palcdéw stdp, bez skrecania do wewnatrz.

063. Unoszenie nogi w bok w staniu

Cel: Wzmocnienie miesni odwodzicieli biodra, istotnych dla stabilnosci bocznej.

Wykonanie: Trzymajac sie oparcia, unie$ wyprostowang noge w bok na niewielkg wysokos¢ i
powoli opusd.

Uwaga: Wykonuj ruch powoli, unikajgc bujania tutowiem dla nabrania rozpedu.

064. Unoszenie nogi do tylu w staniu

Cel: Wzmocnienie miesni posladkowych.

Wykonanie: Trzymajac sie oparcia, unie$ wyprostowang noge do tytu na niewielkg wysokos¢ i
powoli opusc.

Uwaga: Utrzymuj tutéw wyprostowany, bez pochylania sie do przodu podczas ruchu.

065. Wspiecia na palce

Cel: Wzmocnienie miesni tydek, istotnych dla odpychania sie podczas chodu.

Wykonanie: Trzymajgc sie oparcia, powtarzaj powolne wspiecia na palce stép i opuszczanie
piet.

Uwaga: Wykonuj w petnym, kontrolowanym zakresie ruchu, bez odbijania sie.
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066. Marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan

Cel: Wzmocnienie zginaczy biodra w kontekscie funkcjonalnym.

Wykonanie: Trzymajgc sie oparcia, wykonuj marsz w miejscu, unoszac kolana mozliwie
wysoko.

Uwaga: Zacznij od kilkunastu powtdrzen, stopniowo wydtuzajgc czas trwania ¢wiczenia.

067. Siad do polowy i powrét

Cel: Kontrolowany trening sity ekscentrycznej miesni nég.

Wykonanie: Stojgc przed krzestem, powoli opuszczaj sie w kierunku siedziska, zatrzymujac sie
tuz nad nim, po czym wrdé¢ do pozycji stojgce;j.

Uwaga: Miej krzesto bezposrednio za sobg na wypadek potrzeby petnego usigdzenia.

068. Unoszenie kolana do klatki piersiowej

Cel: Wzmocnienie miesni brzucha i zginaczy biodra.

Wykonanie: Trzymajac sie oparcia, unie$ kolano w kierunku klatki piersiowej i powoli opusc
noge.

Uwaga: Wykonuj powoli, kontrolujgc ruch zaréwno w gére, jak i w dét.

069. Napinanie miesni brzucha w siadzie
Cel: Wzmocnienie gtebokich miesni stabilizujgcych tutdéw.

Wykonanie: Siedzac na krzesle z wyprostowanymi plecami, delikatnie napnij miesnie brzucha
i utrzymaj napiecie przez piec¢ sekund.

Uwaga: Oddychaj swobodnie podczas napinania miesni, nie wstrzymuj oddechu.

070. Unoszenie bioder w lezeniu

Cel: Wzmocnienie miesni posladkowych i dolnej czesci plecow.

Wykonanie: Lezgc na plecach z ugietymi kolanami, powoli unie$ biodra nad podtoge i opusc je
Z powrotem.

Uwaga: Wykonuj wytacznie na stabilnej, wygodnej powierzchni, jesli pozwala na to sprawnosc pacjenta.
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071. Prostowanie kolana w siadzie

Cel: Wzmocnienie miesnia czworogtowego uda bez obcigzenia stawu.

Wykonanie: Siedzac na krzesle, powoli prostuj jedno kolano, unoszac stope, a nastepnie
opusc jg z powrotem.

Uwaga: Wykonuj powoli, bez szarpanego, gwattownego ruchu.

072. Przysiad przy scianie
Cel: Trening wytrzymatosci miesniowej nég w pozycji izometrycznej.

Wykonanie: Oprzyj plecy o $ciane i ugnij kolana do niewielkiego kata, utrzymujac pozycje
przez kilka sekund.

Uwaga: Dostosuj gtebokosc¢ przysiadu i czas trwania do aktualnych moZzliwosci, zaczynajac bardzo
tagodnie.

073. Chéd po schodach jako trening sity

Cel: Funkcjonalne wzmocnienie nég przy okazji codziennej czynnosci.

Wykonanie: Jesli to bezpieczne, wykorzystaj wchodzenie po niskich schodach z poreczg jako
element regularnego treningu sity.

Uwaga: Wprowadzaj wytgcznie przy stabilnym chodzie i po konsultacji z fizjoterapeuts.

074. Unoszenie obu piet i palcow naprzemiennie

Cel: Wzmocnienie miesni podudzia w petnym zakresie ruchu.

Wykonanie: Trzymajac sie oparcia, naprzemiennie uno$ sie na palcach, a nastepnie na
pietach, w powolnym, kontrolowanym tempie.

Uwaga: Cwiczenie dobrze taczy trening sity z kontrolg réwnowagi.

075. Boczne kroki z oporem gumy

Cel: Wzmocnienie miesni odwodzicieli biodra z dodatkowym oporem.

Wykonanie: Zatéz lekka tasme oporowa powyzej kostek i wykonaj kilka bocznych krokéw w
kazda strone, trzymajac sie oparcia.

Uwaga: Wprowadzaj tasme oporowa dopiero po konsultacji z fizjoterapeuta, zaczynajac od najlzejszego
oporu.
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076. Unoszenie tulowia w lezeniu bocznym

Cel: Wzmocnienie miesni bocznych tutowia, wspierajgcych stabilno$¢ chodu.

Wykonanie: Lezac na boku, delikatnie unie$ gérng czes$¢ tutowia, opierajgc sie na
przedramieniu, jesli pozwala na to sprawnosc¢.

Uwaga: Cwiczenie wprowadzaj wytacznie po konsultacji z fizjoterapeuta, dostosowujgc zakres ruchu.

077. Przysiad z krzesla do pelnego stania i z powrotem, dziesiec
powtorzen

Cel: Ocena i trening wytrzymatosci miesniowej w funkcjonalnym tescie.

Wykonanie: Wykonaj dziesie¢ petnych powtérzen wstawania i siadania na krzesle w
umiarkowanym, kontrolowanym tempie.

Uwaga: To zadanie zblizone jest do klasycznych préb funkcjonalnych oceny sity nég u seniordéw.

078. Trzymanie lekkiego ciezaru podczas marszu w miejscu

Cel: Potagczenie treningu sity chwytu z praca nég.

Wykonanie: Trzymajgc lekki przedmiot w kazdej dtoni, wykonuj marsz w miejscu przez
trzydziesci sekund.

Uwaga: Wybierz bardzo lekkie obcigzenie, priorytetem pozostaje bezpieczna praca ndg.

079. Napinanie miesni posladkowych w staniu

Cel: Aktywizacja miesni posladkowych bez dodatkowego ruchu kohczyn.

Wykonanie: Stojgc stabilnie, napnij miesnie posladkowe i utrzymaj napiecie przez piec
sekund, nastepnie rozluznij.

Uwaga: To dyskretne cwiczenie mozna wykonywac wielokrotnie w ciggu dnia, niezaleznie od pory i
miejsca.

080. Codzienna kontrola liczby powtorzen wstawania z krzesta

Cel: Monitorowanie postepdw sity funkcjonalnej ndg.

Wykonanie: Raz w tygodniu policz, ile petnych wstan z krzesta bez uzycia rak jeste$ w stanie
wykona¢ w ciggu trzydziestu sekund.

Uwaga: Wykonuj prébe zawsze na tym samym krzesle, dla wiarygodnego poréwnania wynikdw.
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ROZDZIAL 05

4

Mobilnosc¢, elastycznosc i
funkcje codzienne

Cwiczenia utrzymujace zakres ruchu w stawach oraz zadania
funkcjonalne tgczace réwnowage, site i koordynacje w kontekscie
codziennych czynnosci.
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Mobilnos¢, elastycznosc i funkcje codzienne

081. Krazenia ramion

Cel: Utrzymanie ruchomosci stawéw barkowych.

Wykonanie: Wykonaj powolne krgzenia obu ramion do przodu, a nastepnie do tytu, w
komfortowym zakresie ruchu.

Uwaga: Ruch powinien byc¢ ptynny i bezbolesny przez caty zakres.

082. Skiony glowy w bok

Cel: Utrzymanie ruchomosci odcinka szyjnego kregostupa.

Wykonanie: Siedzgc lub stojgc stabilnie, powoli pochyl gtowe w prawo, a nastepnie w lewo, w
bezbolesnym zakresie.

Uwaga: Unikaj gwattownych ruchdw gtowg, szczegdlnie przy wspdtistniejacych zawrotach gtowy.

083. Rozciaganie lydki przy Scianie
Cel: Utrzymanie elastycznosci miesni tydki, wspierajacej prawidtowy chéd.

Wykonanie: Oprzyj dtonie o $ciane, wysuwajac jedng noge do tytu z pietg opartg o podtoge, az
poczujesz tagodne rozcigganie tydki.

Uwaga: Utrzymaj pozycje przez kilkanascie sekund, bez odczucia bdlu.

084. Krazenia w stawach skokowych

Cel: Utrzymanie ruchomosci stawu skokowego, istotnego dla stabilnosci chodu.

Wykonanie: Siedzac, unie$ jedng stope nad podtoge i wykonaj kilka powolnych krazeh w
stawie skokowym w obie strony.

Uwaga: Powtdrz ¢wiczenie dla obu stdp, po kilka krazen w kazdym kierunku.

085. Rozciaganie tylnej strony uda w siadzie

Cel: Utrzymanie elastycznosci tylnej grupy miesni uda.

Wykonanie: Siedzgc na krzesle, wyprostuj jedng noge przed sobg i delikatnie pochyl sie do
przodu, az poczujesz tagodne rozcigganie.

Uwaga: Pochylaj sie wytgcznie do granicy komfortu, bez odczucia bélu w plecach lub nodze.
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086. Obracanie tutowia w siadzie

Cel: Utrzymanie ruchomosci kregostupa piersiowego.

Wykonanie: Siedzac stabilnie na krzesle, powoli obré¢ gérng czes$é tutowia w prawo, a
nastepnie w lewo, trzymajac biodra nieruchomo.

Uwaga: Wykonuj ruch powoli, bez szarpania, w komfortowym zakresie.

087. Otwieranie i zamykanie dloni

Cel: Utrzymanie sprawnosci drobnych ruchéw reki, istotnej przy tapaniu oparcia.

Wykonanie: Powtarzaj energiczne otwieranie i zamykanie obu dtoni przez okoto dziesiec
powtdrzen.

Uwaga: Sprawna, szybka reakcja dtoni bywa kluczowa przy odruchowym tapaniu sie oparcia.

088. Wstawanie z podlogi z pomoca krzesta

Cel: Przygotowanie do bezpiecznego wstawania po ewentualnym upadku.

Wykonanie: Przecdwicz, w obecnosci drugiej osoby, bezpieczng technike przejscia z pozycji
lezgcej na podtodze do stania, wykorzystujgc stabilne krzesto.

Uwaga: Cwicz to zadanie wytacznie pod nadzorem, na miekkim podtozu, jak mata lub dywan.

089. Sieganie po przedmiot z wysokiej potki
Cel: Trening bezpiecznej techniki siegania powyzej poziomu gtowy.

Wykonanie: Przecwicz sieganie po lekki przedmiot z wysokiej, ale bezpiecznej pétki, bez
stawania na palcach ani uzywania stotkdw.

Uwaga: Zaleca sie przeniesienie czesto uzywanych przedmiotéw na nizszg wysokos¢, aby ograniczyc¢
potrzebe takiego siegania.

090. Podnoszenie przedmiotu z podlogi

Cel: Trening bezpiecznej techniki schylania sie.

Wykonanie: Przec¢wicz podnoszenie lekkiego przedmiotu z podtogi, uginajac kolana i
utrzymujac plecy mozliwie wyprostowane.

Uwaga: Ta technika zmniejsza obcigzenie kregostupa i ryzyko utraty rdwnowagi podczas schylania sie.
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091. Wchodzenie i wychodzenie z wanny lub prysznica

Cel: Trening bezpiecznej techniki dla czynnosci o podwyzszonym ryzyku.

Wykonanie: Prze¢wicz powolne, kontrolowane wchodzenie i wychodzenie z wanny lub kabiny
prysznicowej, korzystajgc z uchwytéw.

Uwaga: Upewnij sie, Zze powierzchnia jest sucha Ilub zabezpieczona matg antyposlizgowg przed
rozpoczeciem cwiczenia.

092. Wkladanie i wyjmowanie przedmiotow z niskiej szafki

Cel: Trening funkcjonalnego zginania w bezpiecznej technice.

Wykonanie: Przeéwicz kucanie lub przysiad przy niskiej szafce, siegajac po przedmiot i
odktadajac go z powrotem.

Uwaga: Trzymaj sie mebla lub blatu podczas schylania sie, jesli czujesz sie niepewnie.

093. Ubieranie sie w pozycji siedzacej
Cel: Zmniejszenie ryzyka zwigzanego z ubieraniem sie w staniu.

Wykonanie: Przec¢wicz zaktadanie spodni lub skarpet w bezpiecznej pozycji siedzacej, zamiast
w staniu na jednej nodze.

Uwaga: Ta prosta zmiana nawyku znaczgco zmniejsza ryzyko upadku podczas porannej rutyny.

094. Bezpieczne wsiadanie i wysiadanie z samochodu

Cel: Trening funkcjonalnej sekwencji ruchowej istotnej dla samodzielnosci.

Wykonanie: Prze¢wicz kontrolowane siadanie tytem do fotela samochodowego, a nastepnie
obracanie sie i wsuwanie nég do $rodka.

Uwaga: Wykonuj na zaparkowanym, nieruchomym pojezdzie, z asekuracjg przy pierwszych prébach.

095. Otwieranie ciezkich drzwi

Cel: Trening sity i stabilnosci podczas pokonywania oporu.

Wykonanie: Przedwicz otwieranie ciezszych drzwi, np. wejsciowych, zwracajac uwage na
stabilng pozycje stép podczas pchania lub ciggniecia.

Uwaga: Stéj w stabilnej pozycji z jedng noga lekko wysunietg do przodu dla lepszej rdwnowagi.
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096. Przenoszenie prania lub zakupoéw

Cel: Trening bezpiecznego przenoszenia obcigzenia w codziennych czynnosciach.

Wykonanie: Przec¢wicz przenoszenie niezbyt ciezkiego kosza lub torby na krétkim dystansie,
zwracajac uwage na stabilnos¢ chodu.

Uwaga: Rozwaz podzielenie ciezszego tadunku na mniejsze partie zamiast jednorazowego
przenoszenia duzego ciezaru.

097. Rozscielanie 10zka

Cel: Trening ztozonej czynnosci funkcjonalnej angazujacej réwnowage i zasieg ruchu.

Wykonanie: Przeé¢wicz sieganie i rozktadanie poscieli, zwracajac uwage na stabilng pozycje
stép podczas pochylania sie nad tézkiem.

Uwaga: Unikaj wspinania sie na tézko lub daleko wychylania sie w celu poprawienia poscieli po drugiej
stronie.

098. Poranna rutyna mobilnosci

Cel: Delikatne przygotowanie stawow i miesni do aktywnosci po nocnym spoczynku.

Wykonanie: Wykonaj krotka sekwencje kilku tagodnych ruchdéw, np. kragzenia ramion i kostek,
zaraz po przebudzeniu, jeszcze w tézku.

Uwaga: Poranna sztywnosc¢ jest czesta i naturalna, warto dac ciatu kilka minut na tagodne rozruszanie
sie.

099. Krotka sekwencja mobilnosci przed wyjsciem z domu

Cel: Przygotowanie ciata do bezpiecznego poruszania sie na zewnatrz.

Wykonanie: Przed wyjsciem z domu wykonaj krétka sekwencje znanych ¢wiczeh mobilnosci i
réwnowagi, aby poczuc sie pewniej.

Uwaga: Krétki rytuat przed wyjsciem moze zwiekszy¢ poczucie gotowosci i bezpieczenstwa.

100. Cotygodniowy przeglad postepéw mobilnosci

Cel: Podsumowanie i planowanie dalszej pracy nad mobilnoscig i profilaktyka upadkoéw.

Wykonanie: Raz w tygodniu przejrzyj, ktére ¢wiczenia z tego zbioru wykonates, i zaplanuj, na
ktérych warto skupi¢ sie w kolejnym tygodniu.

Uwaga: Regularny przeglad pomaga utrzymac motywacje i zauwazyc realne postepy w czasie.
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