Ogolne rozcigganie i fitness
dla tych, ktorych dopadta andropauza.

Podrygi Dziadygi
Czesc pierwsza: wprowadzenie, postawa, odychanie (v. 1.0)

praca w toku — prosze o komentarze

Zastrzezenie

Nie jestem profesjonalista w zadnej dziedzinie zwigzanej z poruszanymi tutaj tematami.
Wszystko, co tu znajdziesz, jest jedynie wynikiem moich osobistych badan i doswiadczen.
Jesli chcesz podazad za tym programem ¢wiczen, tylko Ty jestes odpowiedzialny za jego
skutki. Badz czujny i powodzenia!l

Wprowadzenie

Ten program jest przeznaczony dla oséb, ktére sg ogdlnie zdrowe, ale zaniedbaty ¢wiczenia
fizyczne lub nigdy ich nie uprawiaty. Przed przystapieniem do tych ¢wiczen nalezy uzy¢
krytycznego myslenia i trzezwej samooceny. Wskazana jest rowniez konsultacja z lekarzem
rodzinnym lub fizjoterapeuta. Podczas ¢wiczen nie przekraczaj swoich granic. Nie chce,
by stata ci sie krzywda. | tak jest juz za p6zno, by umrze¢ mtodo.

Cwiczenia te maja przee wszystkim zwiekszy¢ Twojg mobilnoé¢, wzmocnié tutéw i
pozostac z Tobg na co dzien tak dtugo, jak dtugo bedziesz w stanie samodzielnie stac
(wersja na siedgco réowniez zostanie opracowana).

Maja tez inng, mniej widoczng warosc: centralnym elementem programu jest
kontrolowane oddychanie przeponowo-nosowe, ktdre staje sie wewnetrznym
metronomem, pomagajac w ten sposéb ¢éwiczgcemu zrelaksowac sie i skupic¢ na swoim
ciele, zamiast rozpraszac sie wewnetrznymi lub zewnetrznymi zaktéceniami. Ponadto
miesien przepony jest bardzo zaniedbywany przez popularne treningi fitness. Przyniesie Ci
wiele dobrego, jesli o niego zadbasz.

Cwiczenia fizyczne s3 czeécig mojej szerszej préby "zaprzyjaznienia sie z andropauza".
Proponowane przeze mnie ¢wiczenia nie tylko poprawiaja kondycje, ale pomagaja
utrzymacd ogdlna pewnos¢ siebie, nie méwiac juz o odpowiednim poziomie testosteronu.
Dla petnego efektu nalezy je potaczyc z odpowiednia dietg, suplementacja i lekami.

Oczywiscie istnieja pewne ograniczenia zwigzane z wiekiem, ktorych nie mozna
ignorowac. Nasza propriocepcja (czucie wtasnego ciata) i rownowaga moga ulec



pogorszeniu. Nasze ciato regeneruje sie wolniej niz kiedys. W zwigzku z tym ¢wiczenia
musz3 by¢ wykonywane bezpiecznie: powoli i ostroznie.

Priorytety to:

1. Powolne, ptynne i doktadne ruchy i postawy.

2. Koordynacja z oddychaniem.

3. Zwiekszenie ruchomosci stawdw i rozciggnigcie miesni/sciegien.
4. Wytrzymatosc (dtuzsze serie).

Nie chcemy, zebys sie uszkodzit, prawda? Zaczniemy wiec od niezwykle nudnych i pozornie
nieistotnych podstaw: postawy i oddychania.

Jesli myslisz, ze wiesz, jak sta¢, kucac i oddychac, mozeszmiec racje. Ale na wszelki
wypadek przejdz przez te czes¢ programu nauczania i naucz sie jej. Bedziesz uzywac tych
pozycji i odychac codziennie, a nawet mozesz ¢wiczyc je osobno, aby stworzy¢
zakorzeniony nawyk.

Postawa

Postawa jest ¢wiczeniem statycznym. W tym sensie nawet "nic nie robigc" nadal ¢wiczysz.
Biorac to pod uwage, wiekszos¢ czasu spedzisz w takiej czy innej postawie, oddychajac.
Teraz zgadnij, ktéra czes¢ programu ¢wiczen ma najwiekszy wptyw na twoje zdrowie? Masz
trzy préby...

Postawa neutralna - Twoja postawa wyjsciowa.

Sprébuj wyobrazié sobie, ze do czubka Twojej gtowy przywigzana jest lina, a Ty jestes na
niej zawieszony tak, ze cate ciato jest wyprostowane. Obie stopy, na szerokos¢ twoich
ramion, ustaw réwnolegle. Srodek réwnowagi twojego ciata znajduje sie doktadnie
posrodku miedzy stopami - tatwo to sprawdzi¢, poniewaz nacisk, jaki odczuwasz w
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stopach, powinien by¢ réwnomiernie roztozony miedzy lewa i prawa strong oraz miedzy
przodem i tytem.

Twoje kolana powinny by¢ prawie proste, ale nie zablokowane. Twoje ramiona powinny by¢
"otwarte" - tak daleko od uszu i tak daleko do tytu, jak jest to wygodne. Twoje rece réwniez
powinny by¢ wygodnie rozluznione, a dtonie naturalnie otwarte.

Ta postawa jest twoim punktem poczatkowym i koncowym we wszystkich ¢wiczeniach. Za
kazdym razem, gdy musisz zrobi¢ przerwe w sekwencji, wracasz réwniez do neutralnej
postawy, aby uspokoic¢ oddech lub poradzi¢ sobie z jakimkolwiek rozproszeniem.

Postawa spieta - stojgca

Stojac w pozycji neutralnej, powoli napinaj migsnie. Na tym etapie nie poruszaj sie ani nie
zginaj, a jedynie napinaj miesnie.

* Postaw mocno stopy, Sciggnij nogi lekko do srodka, tak aby poczu¢ prace
wewnetrznych miesni ud.

* Napnij posladki, przyciagajac je do siebie, wypychajac podbrzusze i czesci intymne
dumnie (ale nie za dumnie) do przodu.
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Postawa neutralna - przysiad

Z neutralnej pozycji stojacej przesun rece na zewnatrz do gory i do
wewnatrz, taczac dtonie nad gtowa, a nastepnie zginajac tokcie i
trzymajac dtonie ptasko przed klatka piersiowa. Nie wymuszaj
ruchu, pozostan w wygodnej pozycji.

Powoli ugnij kolana, utrzymujac réwnowage, opuszczajac ciato tak
gteboko, jak jest to dla ciebie wygodne, bez zginania lub
pochylania tutowia. Upewnij sig, ze ciezar ciata jest rownomiernie
roztozony na stopach. Uwazaj na kolana. Podczas zginania mozesz
nieco je rozchyli¢, aby twoje cenne genitalia tadnie opadty i swobodnie zwisaty - tak, jest to
wazne dla twojego zdrowia i zostanie omdwione osobno (pod hastem merdania ogonkiem)

i)



Postawa spieta - przysiad

Podczas przysiadu w neutralnej pozycji stopniowo napinaj cate ciato.

Postaw mocniej stopy, przyciagnij nogi lekko do srodka, aby poczug¢, jak pracuja
miesnie wewnetrzne ud.

Napnij posladki, przyciagajac je do siebie, wypychajac podbrzusze i czesci intymne
dumnie do przodu (nie za bardzo).

Sptaszcz brzuch tak bardzo, jak to mozliwe, bez zginania kregostupa.
Sciggnij ramiona w dét, starajac sie skompresowac kregostup. Sciénij mieénie szyi.

Mocno docisnij ztozone dtonie do siebie i w dét, az przedramiona znajd3 sie w
jednej linii.

Oddychanie

Sposéb, w jaki oddychasz jest wazny z wielu powoddw. Zaréwno "zachodnie", jak i
"wschodnie" kultury fizyczne opracowaty kilka systemoéw oddychania, z ktérych kazdy

twierdzi, ze jest najlepszy we wszechswiecie, wiec nie ma co tracic¢ czasu na poréwnania.

Do mojego programu ¢wiczen wybratem kontrolowanego oddychania przeponowego

przez nos. Zaraz wyjasnie, co to wszystko znaczy.

Oddech kontrolowany i nosowy

Poniewaz zamierzasz pracowac nad kazdym miesniem w swoim ciele, musisz rowniez
kontrolowac te odpowiedzialne za oddychanie. Oto jak mozesz to osiggnac.

Nigdy nie blokuj drég oddechowych; mamy tendencje do ich zaciskania, jesli
musimy wstrzymac oddech lub musimy Scisngé miesnie tutowia. Nigdy wiecej
tego nie réb. Jedynym sposobem na wstrzymanie oddechu jest trzymanie miesni
brzucha / przepony (patrz ponizej) i musisz je Swiadomie kontrolowad.

Zwroc¢ uwage na hiperwentylacje. Tak naprawde nie potrzebujesz catego tlenu
Swiata na raz. Jesli wiec poczujesz zawroty gtowy, spowolnij oddech, aby poziom
CO2 we krwi ponownie wzrdst. Nie przejmuj sie zbyt mata iloscia tlenu - nawet
jesli czujesz, ze sie dusisz, jest to tylko wysoki poziom CO2, niekoniecznie niski
poziom tlenu.

Podziel swdj cykl oddechowy na cztery odrebne fazy: wdech, wstrzymanie na
wdechu, wydech i wstrzymanie na wydechu. Kontroluj kazda z nich niezaleznie,
dazac do spowalniania catego cyklu i wydtuzania faz "wstrzymania" (to wtedy
wtasnie zachodzi proces wymiany gazowej w twoim ciele).

Potacz wydech i wstrzymanie na wydechu z ruchami, ktére sciagaja tutow lub
"wchodzg" w éwiczenie/ruch. Wdech i wstrzymanie na wdechu “otwierajg” tutéw i
bardziej pasujg do elementdéw statycznych. Jednak nie jest to zelazna reguta.



* W normalnych warunkach wszystkie oddechy s3 wykonywane przez nos, aby
zapobiec zaciskaniu drég oddechowych. Oczywiscie, jesli twdj nos jest zatkany lub
uszkodzony, nie krepuj sie uzywac ust. Po prostu caty czas utrzymuj scista
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Podczas catego procesu Twoja przepona pracuje biernie, a Ty kontrolujesz swoéj oddech za
pomocg miesni brzucha - co jest dobre na poczatek. Ale mozesz robic to lepiej, jesli
bedziesz postepowad zgodnie z programem ¢wiczen.

Trudny sposob

Cwiczqc, staraj sie wyczud ruch przepony i sprawi¢, by poruszata sie aktywnie. Po pewnym
czasie, gdy nauczysz sie kontrolowac jg w wystarczajgcym stopniu (taniec brzucha moze
réwniez pomadc - mam na mysli robienie, a nie ogladanie), przejdziesz do 100% oddychania



przeponowego, w ktérym ani brzuch, ani ramiona sie nie poruszajg, a tylko przepona
porusza sie wewnatrz, pompujac powietrze zgodnie z Twojg wola.

Przyktadowe ¢wiczenia

Oto kilka prostych ¢wiczen, ktére pomoga Ci zacza¢ kontrolowac swojg postawe i
oddychanie. Mozesz zachowac je jako czes¢ swojej codziennej rutyny lub zrezygnowac z
nich, gdy tylko prawidtowa postawa i oddychanie stang sie twoim statym nawykiem.
Mozesz takze tworzy¢ wtasne kombinacje. Sprawdzaja sie one réwniez jako sposoéb na
“ugruntowanie sie” w przypadku stresu.

Wszystkie ruchy sg ptynne, powolne, precyzyjne i powigzane z oddechem. Zawsze zaczynaj
i koncz w neutralnej pozycji stojace;.

Relaks - Spiecie - Relaks

* Wdech: sprawdz postawe, lekko potrzasajac i skrecajac rozluznione ciato, oprzyj
stopy,

*  Wstrzymanie na wdechu: lekko ugnij kolana, aby postawa byta nieco bardziej
sprezysta.

*  Wydech i przytrzymanie na wydechu (powoli): stopniowo przechodz do spietej
postawy stojacej.

* Wdech: stopniowo rozluzniaj sie z powrotem do postawy neutralne;j.

Relaks - géra / dét

* Wdech: unies rece nad gtowe.

* Przytrzymanie: przenies rece do pozycji przysiadu (ztozone przed klatka
piersiowa).

*  Woydech: zegnij kolana do pozycji przysiadu.

*  Wstrzymanie na wydechu, wdech, wstrzymanie na wdechu: pozostan w pozycji,
popraw jg jesli trzeba.

*  Wydech: wyprostuj nogi.

* Przytrzymaj na wdechu: pozostan w pozycji.

*  Wdech, przytrzymanie na wdechu: przenies rece nad gtowe i przytrzyma;.
*  Wydech: wrdc¢ do neutralnej pozycji stojacej.

*  Przytrzymaj na wydechu: rozluznij sie.

Rozluznij sie i napnij, w dét i w gére.

* Wdech: przenies rece nad gtowe.



Przytrzymanie na wdechu: przenies rece do pozycji przysiadu (ztozone przed
klatka piersiowa).

Wydech: zegnij kolana w przysiadzie.

Przytrzymanie na wydechu, wdech i przytrzymanie na wdechu: utrzymaj
réwnowage.

Wydech i przytrzymanie: przejdz do pozycji napietej w przysiadzie.

Wdech i przytrzymanie na wdechu: rozluznij sie do neutralnej postawy w
przysiadzie, sprawdz réownowage.

Wydech: powoli wyprostuj nogi.
Przytrzymanie na wydechu: pozostan w pozyc;ji.
Wdech, przytrzymanie: przenies rece nad gtowe i przytrzymaj je.

Wydech: wré¢ do neutralnej pozycji stojacej.

Uwagi koncowe

Jesli jestes taki jak ja: niecierpliwy, samowolny i ogdlnie niesforny, by¢ moze powinienes
ponownie przeczytac kilka waznych uwag, zanim zaczniesz ¢wiczy¢.

Jest juz za p6zno, by umrze¢ mtodo!
o Nieidz na skroty.
o Nie przekraczaj swoich granic.

o Nie ignoruj swoich przewlektych schorzen - przed przystgpieniem do ¢wiczen
zapytaj swojego lekarza lub fizjoterapeute.

o Nie wracaj ze skarga, jesli zignorujesz moje ostrzezenia lub zdrowy rozsadek i
umrzesz.

Ten program to wiecznie praca w toku. Jesli znajdziesz co$, co uwazasz za btad,
przeoczenie lub co mozna tatwo ulepszy¢, skontaktuj sie ze mng pod adresem
kanenas@tepewu.pl (lub https://petroskowo.pl/profile/8petros/profile), a chetnie
Cie wystucham.

Dla tych, ktérzy przestrzegaja prawa: moje oryginalne tresci sg zawsze
publikowane na licencji CC-BY-SA Creative Content.

A teraz, kolego "seniorze" - wesoto kustykajmy razem w kierunku wspélnego celu
oststecznego! | niech inni zazdroszcz nam wesotego Zycia staruszka

Powodzenial
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