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(5 WPROWADZENIE

Program ,Wspélna gimnastyka” to zestaw cwiczen przeznaczonych do
wzmacniania miesSni przykregostupowych, poprawy postawy oraz
redukcji napiecia poprzez techniki relaksacyjne. Moze byc¢ realizowany
w grupach lub indywidualnie, w domu, szkole czy osrodku zdrowia.

CEL PROGRAMU

o Wzmocnienie mig¢s§ni posturalnych i przykregostupowych

o Poprawa mobilnosci i elastycznosci

Redukcja napiec i stresu poprzez techniki relaksacyjne
Zapobieganie bolom kregostupa oraz poprawa jakosci zycia

[¢]

o

DLA KOGO JEST PRZEZNACZONY

[¢]

Osoby w r6znym wieku (dzieci, dorosli, seniorzy)

Osoby prowadzgce siedzacy tryb zycia

Osoby z bolami plecéw, przecigzeniami, zespotem stresu
Jako uzupelnienie rehabilitacji lub forma profilaktyki

[¢]

o

o

KORZYSCI Z UCZESTNICTWA

o Lepsza postawa ciata

o Mniejsze dolegliwosci bolowe

o Lepszy sen i spokdj psychiczny
Wieksza swiadomos$¢ wlasnego ciata

o

FORMA PROWADZENIA ZAJEC

o Cwiczenia grupowe lub indywidualne.

o Mozliwos¢ wykonywania w domu, szkole, pracy.

o Program dostosowany do mozliwosci fizycznych
uczestnika.
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JAK KORZYSTAC Z PROGRAMU

[e]

Regularnos¢ (np. 2-3 razy w tygodniu).
Zachowanie zasad bezpieczenstwa.
Stopniowe zwigekszanie trudnosci.
Stuchanie sygnalow wtasnego ciala.

(e]

(o]

(o]

(> ROZDZIAL 1. ZASADY BEZPIECZENSTWA

KONSULTACJA Z LEKARZEM LUB FIZJOTERAPEUTA

Osoby z problemami zdrowotnymi (np. bélami kregostupa,
chorobami przewleklymi, po operacjach) powinny skonsultowac sie
przed rozpoczeciem programu.

DOBOR CWICZEN DO INDYWIDUALNYCH MOZLIWOSCI

Nie nalezy forsowac ciala ani przekraczac swoich mozliwosci
fizycznych.

Cwiczenia nalezy wykonywaé w zakresie bezbélowym - pojawienie sie
boélu to sygnatl do przerwania.

PRAWIDLOWE PRZYGOTOWANIE MIEJSCA I SPRZETU
Wybierz stabilne, bezpieczne miejsce do ¢wiczen.

Uzywaj maty gimnastycznej i wygodnego stroju, ktéory nie ogranicza
ruchow.
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PRAWIDLOWE PRZYGOTOWANIE MIEJSCA I SPRZETU

Wybierz stabilne, bezpieczne miejsce do ¢wiczen.
Uzywaj maty gimnastycznej i wygodnego stroju, ktory nie ogranicza
ruchow.

PRAWIDLOWA TECHNIKA I KONTROLA RUCHU

Kazde ¢wiczenie nalezy wyk*onywacé¢ wolno, precyzyjnie, z kontrola
oddechu.

Unika¢ gwaltownych i zbyt dynamicznych ruchoéw, szczegdlnie przy
problemach z kregostupem.

ODDYCHANIE PODCZAS
CWICZEN

Nie wstrzymywa¢ oddechu -
oddychaj naturalnie i spokojnie,
najlepiej przez nos.
Wydech przy napieciu, wdech
przy rozluznieniu.

STOPNIOWE WPROWADZANIE
PROGRAMU

Rozpocznij od prostszych wersji
¢wiczen i krotszych sesji.
Zwiekszaj trudnos$¢ i czas trwania
treningéw stopniowo, obserwujac
swoje samopoczucie.

NAWODNIENIE I ODPOCZYNEK

Pij wode przed i po treningu.
Zadbaj o odpowiedni czas na
regeneracje miedzy sesjami.
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f) ROZDZIAL 2. CWICZENIA WZMACNIAJACE KREGOSLUP

Cwiczenia zostaly podzielone wedlug odcinkéw kregostupa
i grup funkcjonalnych. Zaleca si¢ ich wykonywanie 2-3 razy
w tygodniu, z zachowaniem zasad bezpieczenstwa.

A ODCINEK SZYJNY

KRAZENIA I SKEONY GLOWY

Wykonuj powolne poétkrazenia glowy z przodu (unikaj pelnych
obrotow).

Sktony: do przodu, do bokow, delikatne odchylenie w tyt.

Czas: 3 serie po 5-6 powtorzen na kazda strone.

Cel: rozluznienie i poprawa ruchomosci.

Sylwetka pokazuje neutralng postawe oraz kierunki ruchu glowy
(do przodu i na boki).
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IZOMETRIA Z OPOREM DLONI
(DELIKATNY NACISK)

e Pol6z dlon na czole, skroni lub
potylicy 1 delikatnie naciskaj
glowa w dlon, nie ruszajac szyja.

e Czas: 3 serie po b5-7 sekund
nacisku w kazdym kierunku.

e Cel: wzmacnianie miesni
glebokich szyi bez ruchu.

[lustracja przedstawia dion
naciskajaca na czolo w pozycji
stojacej - symboliczna forma

¢wiczenia izometrycznego.
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ODCINEK PIERSIOWY

SCIAGANIE LOPATEK W
POZYC]JI
SIEDZACE]

« Usigdz prosto, ramiona wzdluz
ciata, Sciggnij ltopatki do tylu

iwdot.

e Czas: 3 serie po 10 powtorzen.

e Cel: aktywacja miesni
posturalnych i poprawa
postawy.

Rysunek przedstawia osobe

siedzagca na krzesle z ramionami
cofajagcymi sie¢ w kierunku lopatek
- wraz z symbolami ruchu.

ROTACJE TULOWIA W SIADZIE

e Usigdz prosto, rece skrzyzowane na
klatce piersiowej, obracaj tulow
w prawo i lewo.

e Czas: 2-3 serie po 8-10 rotacji na

strone.
e Cel: mobilizacja kregostupa
piersiowego.

[lustracja przedstawia osobe siedzaca z
ramionami skrzyzowanymi na klatce
piersiowej oraz strzatkami
symbolizujacymi rotacje tutlowia
w obie strony.
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@ ODCINEK LEDZWIOWY

MOSTEK” - UNOSZENIE MIEDNICY

e Pozycja lezenia na plecach, nogi ugiete, rece przy ciele. Unies
miednice do linii kolan.

e Czas: 3 serie po 10-12 powtorzen.

e Cel: wzmacnianie posladkéw, odcigzenie ledzwi.

Ilustracja przedstawia lezenie tylem z uniesiong miednica, a strzalka
wskazuje kierunek ruchu - w gore.

POZYCJA DZIECKA - NAPINANIE
I ROZLUZNIANIE

e Pozycja z jogi: usiagdZz na pietach, pochyl sie¢ do przodu. Napnij
delikatnie dolne plecy, potem rozluznij.

e Czas: 3 powtorzenia po 20 sekund.

* Cel: delikatne rozcigganie i relaksacja ledzwi.

Grafika przedstawia klasyczna pozycje dziecka 2z ramionami
wyciggnietymi do przodu i zgieciem tulowia — ze strzalka sugerujaca
relaksacyjne obnizenie napiegcia.
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E) CORE I STABILIZACJA

PLANK (DESKA) - WERSJA
UPROSZCZONA

e Oprzyj sie na przedramionach i kolanach, utrzymaj ciato w linii.
« Czas: 3 serie po 15-30 sekund.
e Cel: aktywacja miesni glebokich (core), poprawa stabilizacji.

[lustracja wukazuje uproszczong wersje deski z podparciem na
przedramionach 1 kolanach oraz strzalka sugerujacag utrzymanie

pozycji.

PRZECIWSTAWNE
UNOSZENIA (Z LEZENIA
TYLEM)

» Lezenie na plecach,
ugiete nogi. Unies
jednoczesnie prawe
ramie¢ i lewa noge, potem
zmiana.

e Czas: 2-3 serie po 6-8
powtorzen na strong.

e Cel: koordynacja
i stabilizacja odcinka
ledzwiowego.

[lustracja ukazuje osobe
lezaca na plecach z
jednoczesnym uniesieniem
przeciwstawnych konczyn -
graficzne ujecie
koordynacji i stabilizacji.
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[5 ROZDZIAL 3. CWICZENIA ROZCIAGAJACE | MOBILIZUJACE

Rozcigganie i mobilizacja poprawiaja zakres ruchu, zmniejszaja
napiecie miesniowe i wspieraja regeneracje. Cwiczenia najlepiej

wykonywaé¢ po treningu lub jako oddzielna sesje.

ﬂ SKLEONY BOCZNE
I WPRZOD

Opis: Sklony mobilizuja
kregostup w plaszczyznie
czotowej i strzatltkowej,
rozciagaja miesnie tulowia
i poprawiaja elastycznos¢.

TECHNIKA:

e Stan prosto, stopy na
szerokosc¢ bioder.

e Sklon w bok - unies
jedna reke nad glowe i
pochyl sie w przeciwng
strone.

 Skion w przod -
z wydechem pochyl
tutow do przodu, starajac
sie¢ siegnaé¢ dlonmi do
podlogi.

CZAS: 2 serie  po 3
powtdérzenia w kazda
strone; w kazdym sklonie
pozostan 15-20 sekund.
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ROZCIAGANIE BIODER (POZYCJA GOLEBIA / WYKROK
Z POGLEBIENIEM

OPIS:

Cwiczenia te rozciggaja miesSnie biodrowo-ledzZwiowe i posladkowe,
ktore czesto s3g napiete przy siedzacym trybie zycia.
Technika:

A) POZYCJA GOLEBIA:
» Z pozycji kleku podpartego, przesun jedna noge zgieta pod katem 90°
do przodu, druga wyprostuj do tytu.
e Oprzyj tuléw na zgietej nodze i pozostan w rozciggnieciu.

b) Wykrok z poglebieniem:

» Wykonaj gleboki wykrok do przodu, kolano drugiej nogi oprzyj na
podlozu.
e Powoli pogtebiaj wykrok, przesuwajac biodra w przod

Czas: 2-3 serie po 20-30 sekund na stroneg.
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) ROZCIAGANIE GRZBIETU - “KLEK PODPARTY
Z PRZESUWANIEM RAK”

OPIS:

Cwiczenie mobilizuje odcinek piersiowy i rozcigga miesSnie grzbietu
oraz miesnie najszersze grzbietu.

TECHNIKA:

e Przyjmij pozycje kleku podpartego.

e Powoli przesuwaj rece jak najdalej do przodu po podilodze, az
poczujesz rozcigganie w gornej czesci plecow i barkach.

e Glowe zbliz do podtoza, biodra pozostajag nad kolanami.

CZAS: 2 SERIE PO 20-30 SEKUND.
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ﬁ ROZDZIAL 4. RELAKSACGJA | TECHNIKI ODDECHOWE

Relaksacja to kluczowy element zdrowego stylu zycia.
Pomaga obnizy¢ napigecie miesSniowe, zredukowac stres
i wspomaga regeneracje ukladu nerwowego. Ponizsze
techniki s3 proste do wykonania i mozna je stosowac
codziennie, szczegbdlnie po ¢wiczeniach fizycznych.

ﬂ CWICZENIE ODDECHOWE ,4-7-8"

Cel: redukcja stresu, spowolnienie rytmu serca, poprawa
koncentracji.

Technika wykonania:

e Usigdz lub pot6z si¢ w wygodnej pozycji.
Zamknij oczy.

Wykonaj wdech przez nos, liczagc powoli do 4.
Wstrzymaj oddech, liczac do 7.

Powoli wypus¢é powietrze ustami, liczac do 8.
Powtorz caty cykl 4-6 razy.

Wskazowka: Wydech powinien by¢ spokojny, dlugi
i rozluzniajacy.

Rysunek pokazuje osobe w pozycji relaksacyjnej oraz cykl
oddechowy z wyraznymi oznaczeniami: wdech 4s,
zatrzymanie 7s, wydech 8s.




@ SKANOWANIE CIALA (BODY SCAN)

Cel: rozluznienie calego ciala, zwiekszenie $wiadomosci
ciata i uwalnianie napiec.

TECHNIKA WYKONANIA:

e Pol6z sie¢ wygodnie na plecach.

e Zamknij oczy i skup si¢ na swoim ciele.

e Zacznij od stép — poczuj je, rozluznij.

e Nastepnie przenos uwage kolejno na: tydki, uda,
posladki, brzuch, klatke piersiowg, ramiona, dlonie,
szZyje, twarz.

« W kazdym obszarze zatrzymaj uwage na kilka sekund i
pozwol migsniom sie rozluznic.

Czas: 5-10 minut spokojnego ,przeskanowania” ciata.
Grafika przedstawia osobe¢ lezaca oraz pionowg strzatke z

instrukcja ,skanuj od stop do glowy” - obrazujace
mentalne przesuwanie uwagi po ciele.

SKANUJ OD STOP DO GLOWY
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@ PROGRESYWNA RELAKSACJA JACOBSONA

Cel: redukcja napiecia poprzez kontrast miesniowy -
napiecie vs rozluznienie.

Technika wykonania:

Wybierz grupe miesni (np. dlonie).

Mocno napnij je przez 5 sekund.

Z wydechem gwaltownie rozluznij.

Poczuj r6znice pomiedzy napigciem a rozluznieniem.
Powtoérz 2z innymi grupami miesSni: przedramiona,
ramiona, kark, twarz, brzuch, uda, stopy.

Cala sesja: 8-12 minut.

[lustracja przedstawia posta¢ stojagca z zaznaczonymi
grupami mies§ni oraz strzalkami symbolizujacymi fazy
napiecia i rozluznienia.

WSKAZOWKA OGOLNA:

Relaksacje najlepiej wykonywac w cichym, spokojnym
miejscu, przy stonowanym oSwietleniu, po wysitku
fizycznym lub przed snem.
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ﬁ ROZDZIAL 5. ZAKONCZENIE

Gratulacje! Jesli dotartes do konca programu, zrobites
wazny krok w  kierunku wzmocnienia swojego
kregostupa, poprawy samopoczucia oraz zwiekszenia
Swiadomos$ci wtlasnego ciata. Kluczem do utrzymania
efektow jest regularnos¢ - nawet krotka sesja
wykonywana codziennie przynosi wigksze korzysci niz
dlugie ¢wiczenia raz w tygodniu.

CODZIENNOSC CZYNI MISTRZA

e Wybierz dogodng pore dnia — najlepiej rano lub
wieczorem.

e Nawet 10-15 minut dziennie moze realnie poprawic
jakos¢ zycia i zmniejszy¢ napiecia.

7 PROWADZ DZIENNICZEK CWICZEN

Zapisuj w nim:

e Date wykonania ¢wiczen,

e Czas trwania sesji,

» Kr6tka notatke o samopoczuciu (np. ,mniejsze
napiecie szyi”, ,czuje sie 1zej”).

Dzieki temu latwiej zauwazysz postepy i utrzymasz
motywacje.

~ PROGRES CO 4 TYGODNIE

Co miesigc:

» Porownaj aktualne samopoczucie z poczatkiem
programu.

e Zwieksz delikatnie liczbe powtérzen wybranych
cwiczen.

e Mozesz dodac¢ elementy wzmacniajace (np. tasmy,
lekkie hantle) lub urozmaicenia (¢wiczenia na
Swiezym powietrzu).

* Na koniec

Twoje cialo to najlepszy wskaznik postepu. Stuchaj go,
szanuj tempo regeneracji i celebruj kazda sesje — nawet
najmniejsza. Male zmiany codzienne tworzg wielkga
zmiane w dluzszej perspektywie.
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f’ ROZDZIAL 6. ANEKS -
PRZYKLADOWY PLAN
TYGODNIOWY

Aby zachowacd regularnosc¢
i rownowage miedzy wzmacnianiem
a regeneracja, warto roztozyc
¢wiczenia w ciggu tygodnia w sposob
naprzemienny. Ponizej znajdziesz
przyktad, ktéry mozesz dostosowac
do wlasnych potrzeb i mozliwosci.

7 TYGODNIOWY ROZKLAD:

[l Poniedzialek

Czes¢ I - Cwiczenia wzmacniajgce
kregostup (szyjny + piersiowy)

e Krotka relaksacja (np. skanowanie
ciala)

Sroda

Czesé¢ 11 - Cwiczenia rozciggajgce
i mobilizujace

« Cwiczenia oddechowe 4-7-8

! Piatek

Czes¢ 1 - Cwiczenia wzmacniajace
kregostup (ledzwiowy + core)

e Czesc¢ III - Relaksacja Jacobsona
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WSKAZOWKI:

e Zachowaj dzien przerwy miedzy
sesjami - cialo potrzebuje czasu na
adaptacje.

e W dni wolne mozesz wykonywac
delikatne c¢wiczenia oddechowe lub
spacer.

 Jesli masz wiecej czasu, mozesz
potaczy¢é c¢wiczenia wzmacniajace z
mobilizujgcymi.

~ WLASNA WERSJA PLANU:

Zachecamy do zapisania lub
wydrukowania swojego planu
i powieszenia go w widocznym miejscu
- to Swietny sposob na utrwalenie
nawyku.
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