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CWICZENIA NA KRZESEACH

Latwiejsze ¢wiczenia dla os6b mniej sprawnych i ruchliwych, ktére chca utrzymac site
mie$niowa i zakres ruchu w stawach. Cwiczenie jest odpowiednie dla starszych oséb w
domowych warunkach albo jako mozliwo$¢ ¢wiczenia w matej przestrzeni kancelarii.
Wybieramy wyciggajace i wzmacniajgce ¢wiczenia z wigczeniem wiekszos$ci miesni.
Koncentrujemy sie na ¢wiczeniach w centralnych pozycjach. Wykorzystujemy therabandy czy
pitki gimnastyczne. Siedzagc mozemy bardzo dobrze uaktywnia¢ przepone brzuszna.
Cwiczenia koordynujemy z oddychaniem. Po éwiczeniach wzmacniajacych zawsze stosujemy
przeciagniecie i koncowy relaks.



