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Seniorze - nie strac¢ sprawnosci!
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Spoteczna kwarantanna jest potrzebna aby zatrzymad rozprzestrzenianie sie
koronawirusa. Spedzanie catych dni w domu ma jednak wiele negatywnych aspektow, nie
tylko dla psychiki, ale rowniez dla ciata. W ciezkiej sytuacji znalezli sie m.in. seniorzy, ktérzy
nie tylko znajdujg sie w grupie ryzyka, ale réwniez najszybciej tracg kondycje ktorg
odbudowac jest im szczegdlnie trudno. Co wiec zrobi¢ aby nie narazad sie na
niebezpieczenstwo i jednoczesnie nie straci¢ sprawnosci?
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Aktualnie nie powinnismy wychodzi¢ z domu jezeli nie jest to koniecznie. Mamy wiecej czasu na odpoczynek, prace
domowe, czesciej spedzamy réwniez czas z rodzing. Nie mozemy jednak zapomina, ze po kilkudzisieciu dniach
ograniczonej aktywnosci fizycznej mozemy miec problem z odzyskaniem kondycgji. O ile w przypadku os6b
miodych, problem nie powinien byc¢ zbyt duzy, to seniorzy mogg stracic czes¢ swojej witalnosci. Co wiec zrobic,
zeby po powrocie do normalnosci wréci¢ do zycia z petnig siti energii?

Na to pytanie postanowili odpowiedzie¢ nam fizjoterapeuci pomagajacy seniorom powrdci¢ do sprawnosci po
wypadkach, czy operacjach. Jak sie okazuje, za kazdym razem wazne jest samozaparcie i ¢wiczenia — Regularnosé
oraz czeste wykonywanie cwiczen stanowi prewencje przed wszystkimi chorobami ukfadu ruchu, takimi
Jak osteoporoza, ztamania szyjki kosci udowej oraz chorobami ukfadu krazeniowo-oddechowego, takimi
Jjak zawat serca, udar mozgu, niewydolnos¢ oddechowa. Regularnie wykonywane éwiczenia powoduja
zwiekszong produkcje hormonow odpowiadajacych za dobre samopoczucie oraz lepsza odpornosé, a
Zatem znacznie poprawiajq jakos¢ Zycia - wyjasnia Elzbieta Wojnarowicz, fizjoterapeutka z Cieszyna. Jak jednak
¢wiczy¢ w domu?

Oto kilka propozycji, przygotowanych przez fizjoterapeutke:
Przed $niadaniem, jeszcze lezac w t6zku:

Krazenia w obu stawach skokowych jednoczenie (okoto 30 razy w lewa i 30 razy w prawa strone). Zginanie kolan
naprzemienne; raz prawe kolano raz lewe. Po 30 na oba kolana. Krgzenia nadgarstki jednoczenie, po trzydziesci w
prawo i lewo. Unoszenie obu ramion jednoczesnie w gore za gtowe i opuszczanie wzdtuz ciata. Dodac oddech.
Ramiona goéra wdech i wydech powoli przy opuszczaniu. 5 razy.

Cwiczenia przed obiadem - z uzyciem krzesta:

Stanie przodem do krzesta odwrdconego tytem i trzymajac sie oparcia: powolne i delikatne wymachy nég na boki i
do tylu (po okoto 20/30 razy w bok i do tylu kazda noga). Nastepnie w siedzeniu na krzesle wyprost nég w kolanach,
po 30 kazda noga. Cwiczenia wieczorne na kanapie lub fotelu. Naprzemienne unoszenie nég z jednoczesnym
unoszeniem przeciwnego do unoszonej nogi ramienia. Po 30 na kazdg noge /ramie.

Wieczorem mozna powt6rzy¢ ¢wiczenia wykonane przed obiadem.

Nie powinnismy zapominac réwniez o spacerach. Jezeli to tylko mozliwe starajmy sie chodzi¢ przynajmniej przez 30
minut dziennie. Jezeli mamy obnizong odpornos$¢ i nie chcemy wychodzi¢ na zewnatrz, powinnismy przez p6t
godziny chodzi¢ dookota pokoju, lub z kuchni do przedpokoju, szybkim krokiem.
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