AKTYWNOSC RUCHOWA | REKREACJA OSOB STARSZYCH
JOGA, TANIEC
Katarzyna Zieba

JOGA
starodawny system ¢wiczen fizyczno-psychicznych
system rekreacji ruchowej
-kinezypsychoprofilaktyka
-fitness — ¢wiczenia psychofizyczne

Cel: uzyskanie i zachowanie wysokiej sprawnosci fizycznej uktadéw i narzadéw
organizmu, a takze psychiki cztowieka

Osmiostopniowy system jogi:

- jama - powsciagliwos¢ (przestrzeganie nakazow)
nijama - karnos¢ (studia, asceza)

-_asana - wtasciwe utrzymanie ciata
pranajama - kontrola oddechu
pratjahara - wycofanie zmystéw z przedmiotéw zewnetrznych
dharana - koncentracja mysli na okreslonym punkcie
dhajana - medytacia
samadhi - zjednoczenie nizszej i wyzszej jazni

HATHA JOGA
dazenie do wyzwolenia przez ¢wiczenia cielesne (ASANY)

ASANA - postawa ciata doprowadzajgca do zrownowazenia, symetrii i harmonii
organizmu

Ciato sztywne i napiete nalezy rozciggnac i rozluznic, ciato zbyt rozluznione nalezy
wzmochic.
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JOGA - korzystny wptyw na:
- nharzad ruchu

narzad rownowagi

uktad krwionosny

uktad nerwowy

uktad hormonalny

uktad pokarmowy

uktad oddechowy

uktad rozrodczy
- stan psychiczny

Joga w starszym wieku:

¢w. oddechowe

¢w. relaksacyjne

¢w. wzmacniajgce miesnie

¢w. rowowagi

zachowanie optymalnej ruchomosci stawéw
regulacja pracy wszystkich uktadéw
optymizm, energia zyciowa

Joga a schorzenia 0sob starszych
SM
Ch. Alzhaimera
Bole kregostupa
Choroba zwyrodnieniowa stawow
- Astma
. Zaparcia
Nietrzymanie moczu
Depresja

Praktyka jogi przy problemach zdrowotnych uwzglednia:
- wiasciwe odzywianie

- wiasciwe oddychanie

- wiasciwg praktyke technik jogi

Przeciwwskazania (wzgledne):
Niewydolnos¢ narzadéw wewnetrznych

. Zaawansowane choroby narzadu ruchu
Osteoporoza

- Zaburzenia rownowagi



- Zaburzenia psychiczne
Ostre stany zapalne

Przyktadowe asany dla osob starszych
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TANIEC

Zespot zjawisk ruchowych bedacy transformacijg ruchéw naturalnych powstajacych
pod wptywem bodzcow emocjonalnych, zazwyczaj skoordynowany z muzyka.

RODZAJE TANCA

TANIEC - oddziatywuje na:
narzad ruchu
narzad rownowagi
uktad krwionosny
uktad nerwowy
uktad hormonalny
uktad pokarmowy
uktad oddechowy
- stan psychiczny

TANIEC — KORZYSCI DLA ORGANIZMU:
Dynamiczna praca miesni

- Zaangazowanie wszystkich stawéw
Uruchomienie pompy miesniowej konczyn dolnych
Budowanie prawidtowch wzorcéw ruchowych
Poprawa koordynacji ruchowej

- Trening kardiologiczny
Czynnik psychospoteczny
Muzykoterapia

- “antydepresant”

PZECIWWSKAZANIA (wzgledne):
- Niewydolnos¢ narzadow wewnetrznych
. Zaawansowane choroby narzadu ruchu
Osteoporoza
- Zaburzenia rownowagi
- Zawroty gtowy
Ostre stany zapalne
Choroby psychiczne

BEZPIECZENSTWO TRENINGU:
Odpowiednie obuwie
Odpowiedni strgj
Kompetentny istruktor



BEZPIECZENSTWO TRENINGU
ODPOWIEDNIE OBUWIE

Profesjonalne
- stabilny obcas
- antyposlizgowa podeszwa
- zachowane 3 punkty podparcia
- dobierane indywidualnie
- Sportowe
- tatwo dostepne

TANIEC - rekreacja os6b starszych:
Domy kultury
Kluby seniora

- Sanatoria
Komercyjne szkoty tanca




