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16. Z trzymanymi dforimi i ramionami na oparciu stojac z tytu krzesta stajemy w pozycji
szeroko rozstawionych stop i wykonujemy powoli przysiady do jak najnizszej pozycji.
Przy wznoszeniu prostujemy nogi w kolanach. Minimum 10 razy.

CWICZENIE 17
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17. Stojac w pozycji jak poprzednio w szerokim rozstawie stop, utrzymujac nogi catkowi-
cie wyprostowane przechylamy tutéw w talii w bok siegajac ramieniem i dtonig jak
najnizej na nodze, a wiec minimum to do kolana i z kazdym powtdrzeniem pogtebia-
my nasze pochylenie, zeby przy ostatnim pozostac przez 1..2..3 w pochyleniu.
Minimum 5 razy na kazda strone.
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18. Koriczymy cafg sesje ¢wiczeniem nr 1 z tg réznica, ze wchodzimy na krzesto nie z przo-
du ale z boku i schodzimy na te druga strone. | znowu wejscie na krzesto i zejscie na
druga strone. Minimum 20 razy. Konczymy ¢wiczenia krazeniem biodrami jak przed
rozpoczeciem

W Akademii Ruchu Funkcjonalnego w Olsztynie pracujemy z wieloma réznymi systemami ¢wiczen,
taczac ich najlepsze dziatania w jedna catos¢ w celu wszechstronnego wzmacniania organizmu, bu-
dowania elastycznosci ciata i miekkosci ruchu oraz sprawnosci zdrowotnej w codziennym funkcjono-
waniu :

»~Uczymy sie ruchu, zeby sita, dynamika, elastycznos¢ i sprezystosc ciata w sposéb harmonijny
tworzyly ten ruch, wzajemnie si¢ w nim wspierajac, przy udziale Swiadomosci. Jest to ruch fun-
kcjonalny wzmacniajacy wszystkie funkcje zyciowe organizmu”

Tai Ki Kung - to wszechstronny i bogaty system bedacy zrodtem dzisiejszych form Tai Chi. Cwiczenia
Tai Ki Kung polecane sg kazdemu kto pragnie odbudowa¢ swoje zdrowie, wzmocni¢ organizm, uspra-
whnic i przywrécic jego naturalne funkcjonowanie. To system dostepny dla wszystkich, niezaleznieod
wieku i stanu zdrowia. Cwiczenia usprawniaja stawy, wzmacniaja miesnie, $ciegna, reguluja prace se-
rca, uktadu oddechowego oraz organéw wewnetrznych, wzmacniajg witalnos¢ i koordynacje wewne-
trzna. Jest to jeden z najstarszych znanych systemow Praktyki ¢wiczen wewnetrznych.

Cwiczenia Tai Chi Chuan - ¢wiczenia Tai Chi Chuan stuza wypracowaniu rozluznienia i wewnetrznego
spokoju, fagodnie wzmacniaja organizm, przywracajg harmonie i rownowage ciata i umystu. Spoko-
jne, ale gtebokie i obnizone pozycje w ruchu sprzyjaja odbudowie zywotnosci - sity zycia. W programie
zajec jest 10 ¢wiczen gimnastyki zdrowia. Nasza Praktyka obejmuje rézne systemy Tai Chi, w tym Pra-
ktyke petnej Formy Yang z Yongnian, petna Praktyke Stylu Kija Tai Chi Zhao Bao, Praktyke starej Formy
Tai Chi San Feng z klasztoru WuDang, oraz Praktyke Tai Chi stylu Chen.

Cwiczenia wzmacniajace wg systemu Hatha Yogi - Hatha joga wzmacnia oprécz catego ciata takze
wytrwatos¢ i dyscypline w swojej Praktyce. W tym systemie ¢wiczen praca z ciatem jest punktem wy-
jéciowym do pracy nad soba. Praktyka ¢wiczen wzmacniajgcych opartych na systemie hatha jogi opie-
ra sie na ¢wiczeniu asan, czyli pozycji, ktérych celem jest uelastycznienie, wzmocnienie i oczyszczenie
ciata, a takze uspokojenie umystu. Jednym z istotnych oddziatywan tych ¢wiczen oprécz wszechstro-
nnego wzmocnienia jest oczyszczenie organizmu. Obok systemow Tai Chi jest to najbardziej wszech-
stronny i bezpieczny system ¢wiczen wzmacniajgcych funkcjonalno$¢ organizmu. Od styczna 2017r
praktyka nowego systemu Yoga Paleo.

Cwiczenia kardio oraz ksztattowania sylwetki - rézne wszechstronne ¢wiczenia wzmacniajace kon-
dycje uktadow krazenia i oddechowego oraz ksztattujace sylwetke, budujace site i sprawnosé. Jest to
trening kondycji uktadu krazenia i oddechowego oparty o 3 interwatowe sesje ze skakankg oraz dwie
sesje réznorodnych ¢wiczen wzmacniajacych i ksztattujacych wytrzymatos¢ wysitkowa oraz sprawnos¢
kondycyjna. Wszystko jest zbilansowane i potaczone w jedna catosc. W najblizszej przysztosci ¢wicze-
nia rozwojowo-sprawnosciowe 50+ oraz ¢wiczenia budowania sity biologicznej czyli sity funkcjonalnej
a nie kulturystycznej, a wiec takiej jaka nie-zbedna jest nam do dtugoletniego dobrego funkcjonowa-
nia.

Cwiczenia gimnastyki Paleo - wszechstronny i réznorodny system gimnastyki naturalnej, ruchu jaki
byt obecny w zyciu ludzi zyjacych w warunkach ksztattowanych catkowicie przez nature, a nie jak dzi-
siaj w wiekszej mierze przez cywilizacje. Jest to powrot do zrédet funkcjonowania cztowieka pierwo-
tnego opartego na obserwacji min. ruchu zwierzat. Ruch wszechstronnie wzmacniajacy kondycje cia-
ta, sprawnosc i elastycznosc. Ten system ¢wiczen bardzo dobrze adaptuje do petnego funkcjonowania
pozwalajgc odbudowac zdrowie, sprawnosc i site biologiczna oraz zachowac je na dtugie lata zycia.
Jest systemem realizujacym jak najblizej zatozenia réznorodnosci funkcjonalnej o ktérej mozna do-
wiedziec sie wiecej w zaktadce Artykuty.

Gtéwny Instruktor Akademii Zdzistaw Gudoj¢ www.taichi.olsztyn.pl tel. 505 785 645



Prezentowany zestaw ¢wiczen to podstawowy wymiar wszechstronnego ruchu, majacy
na celu wzmocnienie konstrukgji ruchowej organizmu. Musimy zdawac sobie sprawe, ze
ciato z wiekiem stabnie, a ta stabos¢ jest jednym z czynnikéw prowadzacych do choréb,
urazéw i niestety ale krétszego zycia. To wtasnie taki ruch, w ktérym jest réznorodnos¢
zmian pozycji oraz obcigzenie wysitkowe na poziomie biologicznych potrzeb organizmu,
prowadzi do zachowania dobrej zywotnosci i witalnosci. Cwiczenia nalezy wykonywac
wolno bez gwattownych ruchéw, spokojnie lecz ptynnie przechodzi¢ z jeden fazy do dru-
giej nie wstrzymujac ruchu w zadnym momencie. To taki ruch buduje trwata site biologi-
czna. Poza tym mamy do czynienia z krzestami, gdzie mimo ich oparcia na 4 nogach, za-
wsze korzystajac z nich w trakcie ¢wiczerh musimy uwazac na réwnowage naszego ruchu
i bezpieczenstwo ¢wiczen oraz nasze wihasne.

Cwiczenia budujace site dla zdrowia i codziennego funkcjonowania, z wykorzysta-
niem zwyktych krzeset z oparciem.

Przed ich rozpoczeciem wykonujemy krazenia biodrami kilkanascie razy w prawo
i wlewo.
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13. Skton z oparciem wyprostowanej nogi na krzesle. Tylna noga podpierajaca odsunieta
w tyti lekko ugieta. Caty tutdéw wyprostowany pochylamy w strone stopy opartej na
krzesle. Ramiona proste odchylamy gteboko w tyt za siebie i w gére.

T

14. Stojac miedzy dwoma krzestami chwytamy sie za oparcia z géry. Wznosimy noge pro-
sta w przdd jak najwyzej i trzymamy 1.2.3. Potem przenosimy ja wyprostowana w tyt
za siebie i unoszac w gére pochylamy prosty tutéw az noga z tutowiem beda w pozio-

mie. Trzymamy 5 sekund

15. Uginanie ramion opartych na dwdch krzestach na piesciach (a nie na otwartych dto-
niach). Dfonie leza w $rodku siedzisk. Zginamy ramiona az dotkniemy tutowiem krze-
sta i w gore unosimy tutéw do wyprostu ramion. Lokcie sa blisko tutowia (nie tak jak
w klasycznych pompkach) - 5 do 10 razy.
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10. (Pozycja wyjsciowa jak w ¢w. 9 lecz na brzuchu). W pozycji lezacej na brzuchu trzy-
mamy sie krzesta ramionami wyciagnietymi przed soba. Chwytamy oburacz nogi
krzesta przy podtodze. Unosimy powoli wyprostowane nogi w gére i trzymamy liczac
1.2.3.i opuszczamy powoli do lezenia - min. 10 razy 1. Wchodzenie na krzesto i chodzenie z krzesta do pozycji naturalnej tg sama noga

a) wejscie na krzesto prawa noga i zejécie na podtoge prawa noga — minimum 20-40 razy

b) wejscie na krzesto lewa noga i zejscie na podtoge lewa noga — minimum 20-40 razy
CWICZENIE 11
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11. W pozydji jak wyzej tylko juz nie trzymajac sie krzesta, majac nogi swobodnie potozo-
ne wznosimy w gore caty tutéw wraz z ramionami trzymajac w palcach kawatek tasmy
przylepnej. Wznosimy tutéw i ramiona wyprostowane jak najwyzej, przyklejajac na
krzesle tasme (tylko raz przyklejamy tasme w pierwszym uniesieniu tutowia i dtoni, a 2. Unoszenie kolan obu nég razem w pozycji siedzacej na krzesle (jak najwyzej) - min.
po6zniej kazde nastepne uniesienie powinno by¢ wykonane do wysokosci przyklejo- 10 razy
nej za pierwszym razem tasmy).

Kawatek kolorowej tasmy izolacyjnej lub zwykta gumka czy pasek kartonu z przylepcem lub kawatek

plastra. -
CWICZENIE 3
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’ i ‘ ﬁ 3. Zginanie ramion w podparciu na dtoniach z tytu tutowia, ciato zawieszone nad podto-
g3, stopy oparte o drugie krzesto z poduszka (ugiecie w dopuszczalnym zakresie) —

min. 5 razy

I

12. Pozycja z opartg stopa na krzesle. Druga noga wycofana gteboko do tytu oparta na
palcach. W takiej rozciagnietej pozycji obnizamy biodra i unosimy za kazdym razem
gtebiej obnizajac pozycje. Zmiana na druga noge (Pogtebiamy pozycje rozciagajac pas
biodrowy) - min. 10 razy
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7..Zagiel wypetniony wiatrem”. W oparciu o siedzisko, dtorimi, na wyprostowanych ra-
mionach, opuszczanie swobodne bioder do zwisu i unoszenie w gore i gteboko w tyt

4. Przysiady na peinych stopach w rozstawie st(’)p'szerszym od'pozycji naturalnej. W roz- az do sktonu tutowia. Opuszczanie bioder w dot (cate ciato lekko wygiete w tuk do ziemi)
kroku kucnym, kolana rozstawione, ramiona miedzy nogami, chwyt krzesta od przodu Tutéw i piers dociggamy do ziemi. Uniesienie bioder w gére i do tytu do sktonu tutowia.

za gorna czes¢ nég krzesta — min. 10 razy

5. Wypieranie krzesi’a do ty’r.u plecow trzymanych oburacz w pozydji stojacej (unoszenie 8. Przektadanie (przenoszenie) krzesta oburacz z lewej strony na prawa siedzac na drugim
krzesta z tytu w gére)- min. 10 razy . L iy -
krzesle, z uniesieniem na wysokos¢ gtowy lub nad gtowa. Krzesto chwytamy za oparcie
nad siedziskiem od tytu. (¢wiczenie wzmacnia ramiona i nadgarstki)
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6. Cwiczenie dolnej partii miesni brzucha. Wznos kolan do géry w podporze na wypro- 9. W pozycji lezacej na plecach trzymajac krzesto za nogi z tytu za glowa, unosimy wypro-
stowanych ramionach opartych na oparciach dwéch rozstawionych plecami do siebie stowane nogi do gory i w tyt za siebie az dotkng oparcia krzesta i powoli opuszczamy
krzeset. Pozycja wyjsciowa stojaca dtonie wsparte na oparciach. Minimum 5 razy unie- az do potozenia na podtoge. Ktadziemy sie na macie lub kotdrze (na krzesle musi sie-

dzie¢ druga osoba) Minimum 10 razy powoli (gdy dotkniemy stopami oparcia trzyma-

sienie kolan do poziomu bioder.
my przez 1.2.3.i opuszczamy)
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