* %

ramach programu Unii Europejskiej
,Erasmus+”

Projekt wspoffinansowany w Seniorzy na boisko a nie do szpitala

JOGA DLA SENIOROW

0:15

Pozycja wstepna

Lekcje jogi dla senioréw rozpoczniemy lezac na plecach, pokurczymy nogi, stopy s na
szeroko$¢ bokow (lekko nimi naciskamy na podtoze i zwracamy uwage na kontakt stép z
matg), ramiona sg odchylone kawatek od ciata, cate plecy roztozymy na macie, (barki, fopatki,
miednica, pod biodrami troche miejsca), lekko wyciggamy sie za czubkiem gtowy i

przyciggamy brode do szyi. Oddychamy przez nos, zwracamy uwage na wtasny oddech i
podczas catego ¢wiczenia staramy sie wykorzystywac catg objetos¢ ptuc.

1:07
Oddychanie brzuchem

Prébujemy oddycha¢ spodem brzucha, od bioder do pachwiny. Brzuch pracuje jak walec,
ktéry rozciaga sie na wszystkie strony. Reszta ciata jest rozluzniona, nie przenosimy napiecie
na szyje, na twarz itd. Przynajmniej 5 gtebokich wdechéw i wydechéw.

1:50
Przeciaganie ciala

Powoli naciggniemy nogi i pilnujemy, zeby$Smy sie nie tamali w biodrach i Zebra nie wyginaty
sie ku gorze. Podniesiemy ramiona za glowe i z wdechem wyciggamy sie za prawym
ramieniem i prawg nogg, z wydechem rozluZnimy i to samo na lewa strone, potem w poprzek
prawe ramie - lewa noga i lewe ramie i prawa noga, nastepnie wyciggamy sie za ramionami i
za nogami réwnocze$nie, pokrecimy sie i rozluznimy, ramiona powrdca wzdtuz ciata.

2:35
Rozruszanie matych stawow

Zginamy przedramie do sufitu i mocno rozciggamy palce na rekach i na nogach nastepnie
réwnocze$nie mocno zaciskamy (palce rgk zamykamy w dtoniach).

Przyciggamy dtonie i stopy czubkami do siebie (naciggamy tak wewnetrzna strone nadgarstka
i tydki, tylng strone n6g) potem obrécimy dtonie na odwrot i wyciggamy podbicie (naciggamy
zewnetrzng strone nadgarstka i golenia, przéd nég).

Krazymy rekami w nadgarstkach i nogami w kostkach w jedng /druga strone.
Wytrzepiemy rece i nogi, powr6cimy ramionami wzdtuz ciata.

Poszczeg6lne ¢wiczenia wykonamy przynajmniej 5x.

3:45

Pobudzenie centralnego systemu stabilizacyjnego

Przyciagniemy czubek prawej nogi i z wdechem wyciagamy sie za prawg pietg, z wydechem
wciggamy catg noge do miednicy (pracuje spdd brzucha - miesien brzucha poprzeczny).
Wykonamy 3x, potem rozluZniamy noge. To samo 3x lewa noga.



* %

ramach programu Unii Europejskiej
,Erasmus+”

Projekt wspoffinansowany w Seniorzy na boisko a nie do szpitala

4:46
Rozluznienie barkow

Chwycimy sie za nadgarstek albo zapleciemy palce na rekach, spuscimy ramiona za gtowe i
krazymy ramionami w jedna strone jak najblizej do podtogi (poprzez brzuch, za gtowe,
przynajmniej 3x). Potem w drugg strone. Rozpleciemy palce, rozluZznimy ramiona i utozymy
kawatek obok ciata.

5:18
Rozciaganie bioder

Przyciaggniemy oba kolana do klatki piersiowej, dtonie oprzemy z przodu kolan. Z wdechem
naciskamy kolanami do dtoni az do wyprostowania ramion - biodra przycisng sie do maty,
pepek wciggniety do kregostupa. Z wydechem przyciggniemy oba kolana do klatki piersiowej
i odkleimy ko$¢ krzyZzowa od maty. Wykonamy przynajmniej 5x.

5:50
Rozciaganie nog

Potem przytrzymamy ramionami prawe kolano przy klatce piersiowej a lewa noge
naciggniemy na macie, obie stopy sg lekko przyciggniete. 0ddychamy i zwracamy uwage na
naciggniecie n6g. Z wdechem nogi rozluznimy i wymienimy lewe kolano przy piersi, prawe
naciggniete na macie.

6:18
Polowiczny most

Lezymy na plecach z pokurczonymi nogami, stopy sa jak najblizej posladkéw. Naciskamy na
stopy i z wdechem podnosimy miednice krag za kregiem w gore, z wydechem krag za kregiem
powracamy z powrotem na mate. Ciggle naciskamy stopami i rozluZzniamy posladki.

Powtdrzymy 3-5razy. Potem odsuniemy stopy dalej i wytrzepiemy cate nogi, oddychamy do
bioder.

7:17
Masaz ledzwi

Oba kolana przyciggniemy do piesi, dfonie potozymy z géry na kolana i kragzymy kolanami 3x
w jedng i 3x w druga strone, masujemy ledZwie.

7:38
Wzmacnianie mie$ni plecow

Obrdcimy sie na brzuch, nogi potoZone na szerokos$¢ bokéw w oparciu o $rédstopie, dtonie sg
potozZone jedna na drugg a na nich czoto. Z wdechem wyciggamy barki do uszu, z wydechem
odciggamy je od uszu, topatki sg szeroko (podczas dalszego ¢wiczenia trzymamy barki
odciggniete od uszu).

Przygotowanie do kobry - wesprzemy sie na kosci fonowej i z wdechem przy pomocy mie$ni
plecéw podnosimy sie z maty, gtowa stale utozona na dtoniach, nie spinamy nég ani
posladkéw. Z wydechem powracamy z powrotem, przynajmniej 5x, odpoczniemy i
oddychamy do plecéw.
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8:43
Pozycja Swierszcza

Glowa jest oparta o czoto, ramiona naciaggniemy wzdtuz ciata z dtorimi zwréconymi do maty i
opieramy sie o nie. Z wdechem podniesiemy nogi do géry i oddychamy. Gtowa lezy na macie,
od pasu w gore staramy sie rozluzni¢, pracuje tylko dolna cze$¢ ciata. Potem odpoczniemy -
glowa jest potozona na dtoniach i oddychamy do plecéw.

9:32
Podparcie na czterech
Z wdechem podniesiemy sie przez bok do kleku podpartego. Kolana sg pod biodrami, zwierajg

kat prosty w kolanach, dtonie sg pod barkami, palce sg szeroko rozstawione, palce srodkowe
sg do przodu, tokcie zwrécone wewnetrznymi stronami do siebie.

Krazymy miednicg w jedng i drogg strone - géra plecoéw stoi, pracujg biodra i miednica -
delikatnie wedtug wyczucia w biodrach.

10:26
Rozluznienie i rozcigganie kregostupa

Wykonujemy koci grzbiet od kosci ogonowej - z wdechem zaczniemy wycigga¢ ko$¢ ogonowa
do tytu, wyginamy biodra, piersi i lekko odchylamy gtowe do tytu (zdecydowanie nie
wyginamy kregostupa szyjnego) - dtonie i kolana jakby oddalaty sie od siebie. Z wydechem
garbimy sie znowu od ko$ci ogonowej - gtowa jest jeszcze w gérze i stopniowo przyciggamy
kos$¢ ogonowa pod siebie, garbimy biodra, klatke piersiowa i na koniec przyciaggniemy brode
na piersi. Powt6érzymy 5x.

11:08
Rozluznienie i rozcigganie kregostupa

Utrzymujemy kat prosty w kolanach i wysuniemy dtonie na macie do przodu do szerokiego V,
ciato opuszczamy w doét. Opieramy sie o czoto albo o brode i rozluZniamy klatke piersiowa,
staramy sie przyblizy¢ ja do maty. W pozycji oddychamy.

11:35
Rozluznienie i rozcigganie kregostupa

Odpoczniemy w pozycji dziecka — odciskamy sie od dtoni i usigdziemy na pietach, kolana
moga by¢ blisko przy sobie albo dalej od siebie, czoto jest na macie, ramiona nad gtowa albo
wzdtuz ciata (jak nam wygodniej), mozna podtozy¢ gtowe, posladki. Potem zupetnie sie
rozluznimy i oddychamy do plecéw wzdtuz kregostupa.

12:11
Pozycja stojaca

Z wdechem podnosimy sie powoli do pozycji stojacej, stopy wyré6wnamy rownolegle kawatek
od siebie. Odciskamy sie od stép, wyciggamy sie za czubkiem glowy, rozluZnimy barki, lekko
przyciggniemy brode do szyi a ramiona zostawimy wiszace wzdtuz ciata - pozycja goéry. Pare
glebokich wdechdéw i wydechéow.
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13:04
Cwiczenie rownowagi

Przenosimy $rodek ciezkosci do przodu i do tytu nie odklejajac piet ani palcéw od maty
(naktaniamy sie jak deska). Potem z boku na bok i na koniec kreslimy gtowg koétka na suficie
w jedng i druga strone nie tamigc sie w pasie, tylko zwracamy uwage na przenoszenie ciezaru
na stopach. Zatrzymamy sie i wytrzepiemy ramiona i nogi.

14:06
Skion w przod

Stopy pozostang na szeroko$¢ bokéw, zginamy kolana i z réwnymi plecami przechodzimy do
réwnego sktonu do przodu - plecy sg rownolegle do maty, dtonie na udach, tokcie przy
tutowiu, barki otwarte, broda lekko przyciagnieta do szyi, wyciaggamy sie za czubkiem gtowy.
Oddychamy i wedtug mozliwos$ci wyréwnujemy kolana i zwracamy uwage na nacigganie
tylnej strony konczyn dolnych. Potem znowu pokurczymy kolana, odciskamy sie od st6p i
wygarbiajac plecy powoli, krag za kregiem prostujemy plecy. Stojac rozluznimy sie i
wytrzepiemy ramiona i nogi.

15:21
Wygiecie do tylu

Kompensacja - stopy przyciaggniemy do siebie, dtonie potozymy na biodra albo spéd Zeber
(kciuki do tytu, palce do przodu), odciskamy sie od stép i z wydechem wyginamy sie do tytu.
Centrum ciata jest napiete, otwieramy barki, przyciggamy tokcie, wyciggamy sie za czubkiem
gtowy, kosci mostka wyciggamy do sufitu. Gtowa jest przedtuzeniem kregostupa. 0ddychamy
do spodu brzucha, do bioder i do pachwin. Potem z wdechem rozluZnimy ramiona, nogi,
gltowe, mozemy opusci¢ gtowe do przodu i lekko kiwa¢ gtowa od jednego do drugiego barku.

16:28
Péotuklon w bok

Wyréwnamy sie w pozycji stojacej (stopy przy sobie albo lekko od siebie). Z wdechem
wyciggniemy lewe ramie do sufitu, rozluZnimy bark i z wydechem sktonimy sie w prawo.
Odciskamy sie od stép, wyciggamy za czubkiem gtowy i za palcem srodkowym lewej reki,
oddychamy. (W razie potrzeby opuscimy lewe ramie do tutowia, ale zastaniemy sktonieni.)

Potem z wdechem wyciggniemy sie za lewym ramieniem do sufitu a z wydechem wyréwnamy
do pozycji stojacej. Wytrzepiemy ramiona. To samo w druga strone.

18:04
Skrety tutowia

Stopy pozostang na szeroko$¢ bokéw. Z wdechem potozymy przed tutowiem dtonie na sobie,
tokcie sg w wysokos$ci barkéw, barki odciggniete od uszy. Odciskamy sie od stép,
utrzymujemy mocny srodek tutowia i z wdechem wykrecamy sie w prawo. Prawa dton
przekreci sie i wyciaggnie do sufitu za siebie, naciggamy miesnie torsu, obracamy gtowe, oczy
wykrecimy w bok. Z wydechem powracamy z powrotem i to samo w drugg strone.
Powto6rzymy kilka razy, potem rozluZnimy ramiona i gtowe.
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19:22
Pozycja krzesta

Wyréwnamy sie w pozycji stojacej, stopy na szerokos¢ bokéw. Dtonie potaczymy przed soba,
barki odciaggniete od uszy. Z wydechem uginamy kolana i osuwamy sie w dét tak, aby stopy
zostaly na macie. Plecy pozostajg proste, nie wypinamy posladki. Ramiona przyciaggniemy na
piersi do pozycji modlitwy i lekko naciskamy dtonie. Zwracamy uwage na rozciggniecie
topatek i plecéw. Oddychamy gteboko, wdech jest jak najgtebszy, wytrzymujemy, zwracamy
uwage na tydki, mie$nie goleni i $rédstopia. Potem z wdechem wrécimy do pozycji stojacej,
rozluzZnimy rece i nogi.

20:38
Wzmocnienie miesni brzucha

Potozymy sie na plecach, pokurczymy nogi, stopy s3 na szeroko$¢ bokéw, ramiona sa
odchylone kawatek od tutowia, cate plecy roztozymy na macie. Stopniowo podnosimy obie
pokurczone nogi i kolana trzymamy nad biodrami, golenie sg réwnolegle do maty, czubki stop
przyciggamy do goleni. Wyciggamy kolana do sufitu a stopami naciskamy na pomyslang
$ciane. Biodra opieraja sie mocno do maty, pepek jakby przyciskat sie do kregostupa.
Oddychamy i staramy sie nie przenosi¢ napiecia w gore na barki, szyje czy na twarz.

Potem przyciggniemy kolana do piersi, oddychamy spodem brzucha i ledzwi, kotyszemy sie z
boku na bok. Stopy powrd6ca na mate i rozluZnimy sie.

22:14
Wzmocnienie miesni brzucha

Znowu podniesiemy obie nogi, splecione rece potozymy pod gtowe i z wydechem
podniesiemy gtowe i szyje az do topatek. Gtowa lezy w dtoniach, tokcie sg otwarte. Znowu
wyciggamy kolana do sufitu a stopami naciskamy na pomyslang $ciane. RozluZnimy szyje i
twarz, zwracamy uwage na prace dotu brzucha.

23:00
Masaz ledzwi
Glowe potozymy na mate, kolana przyciggniemy do piersi, dtonie potozymy na kolana i

krazymy kolanami w jedng i drugg strone, masujemy ledZwie. Potem powrd6cimy stopami na
mate.

23:34
Skrety ledZzwi

Postawimy stopy na szeroko$¢ maty, ramiona w bok, cate plecy sg rozciggniete na macie. Z
wdechem przechylamy kolana w prawo a gtowe w lewo, z wydechem powracamy na $rodek a
z dalszym wdechem przechylamy kolana w lewo a gtowe w prawo. Powt6rzymy ptynnie 2x w
kazdg strone, po raz trzeci na kazdej stronie chwilke wytrzymamy, wyciggniemy sie za
gérnym kolanem i oddychamy. Barki i topatki zostang caty czas na macie, kolana nie musza
dotrze¢ az do maty.
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24:58
Relaks

Potozymy sie w pozycji trupa - nogi kawatek od siebie, rozluznione stopy puscimy w bok,
plecy roztozone na macie, ramiona kawatek od ciata, wyciggniemy sie za czubkiem gtowy i
lekko przyciggniemy brode do piersi. Zamkniemy oczy i zwracamy uwage na wiasny oddech -
nie wptywamy na niego, tylko oddychamy wdech wydech. Potem zwrécimy uwage na palce
ndg i stopniowo na cate ciato az po ciemie gtowy, jesli jest gdzie$ zwiekszone napiecie.
Wyobrazamy sobie, Ze do tego miejsca skierujemy gteboki wdech a z wydechem chcemy
napiecie tam stad usuna¢. Na koniec gteboki wdech i wydech, wyciggniemy ramiona za gtowe
i wyciggamy sie na wszystkie strony. Ciggle z zamknietymi oczami przekrecimy sie na jeden
bok, skulimy sie wygodnie do ktebka i wytrzymamy pare wdechéw i wydechow.

Z dalszym wdechem usigdziemy przez bok. W jakiejkolwiek pozycji siedzgcej wyréwnamy
plecy, wyciggniemy sie za ciemieniem, rozluZnimy barki, lekko przyciggniemy brode do szyi.
Potgczymy dtonie przed tutowiem, rozcieramy je i rozgrzejemy, przytozymy przed oczy,
otworzymy oczy i pomasujemy twarz.



