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Ruch

Dla Seniora to nie ,dodatek do zdrowia”, tylko jeden z najwazniejszych czynnikow
podtrzymujgcych funkcjonowanie catego organizmu — szczegdlnie serca, naczyn i metabolizmu.




Tworzenie krazenia obocznego (klucz kardiologiczny)

Z wiekiem naczynia krwionosne moga sig zwezac (np. przez zmiany miazdzycowe). Organizm ma
jednak zdolnosc ,,obejscia problemu”.

Regularny ruch:

"pobudza rozwdj tzw. krgzenia obocznego (matych naczyn omijajgcych zwezenia)
"poprawia ukrwienie serca i miesni

"zmniejsza ryzyko niedokrwienia

¢ To jak tworzenie , objazdow” dla krwi — szczegdlnie wazne u 0séb z chorobg wiericows.
Co jest kluczowe:

wysitek umiarkowany (np. marsz, rower, ptywanie)

regularno$¢ (minimum 4-5 razy w tygodniu)



Wsparcie pracy serca i uktadu krazenia

Ruch dziatfa jak naturalny ,trening” dla serca:

=obniza cisnienie tetnicze
"poprawia elastycznosc¢ naczyn
"zmniejsza tetno spoczynkowe

"poprawia wydolnos¢ (mniej dusznosci przy wysitku)



Wsparcie metaboliczne (bardzo
niedoceniane)

U senioréw metabolizm zwalnia — a to prowadzi do wielu choréb.

Regularny ruch:
"poprawia wrazliwos¢ na insuline (wazne przy cukrzyca typu 2)
"pomaga kontrolowac mase ciata
=obniza poziom glukozy i lipidow
"zmniejsza stan zapalny w organizmie
¢ To realna profilaktyka chordb przewlektych, nie tylko ,lepsze samopoczucie”.

¢ Serce pracuje ,spokojniej, ale wydajniej”.



Efekt psychologiczny i neurologiczny

Ruch to réwniez ,lek na mozg”:
"poprawia nastrdj (wiecej endorfin)
"zmniejsza lek i napiecie
=wspiera pamiec i koncentracje

=redukuje ryzyko depres;ji i otepienia

¢~ Senior, ktory sie rusza, lepiej funkcjonuje poznawczo i emocjonalnie.



Sprawnosc i niezaleznosé

Bez ruchu bardzo szybko dochodzi do:
=utraty masy miesniowej (sarkopenii)
"problemow z rownowagg

=wiekszego ryzyka upadkow
Ruch:
=wzmacnia miesnie i stawy

=poprawia koordynacje

=wydtuza samodzielnos¢

¢ To czesto decyduje o tym, czy kto$ moze zy¢ samodzielnie.



Zalecenia praktyczne

Bezpieczne i skuteczne podejscie:

150 min tygodniowo umiarkowanego ruchu

Najlepsze formy:

marsz (najprostszy i najbezpieczniejszy)
nordic walking

rower stacjonarny

ptywanie



Wazna zasada psychologiczna

Najwiekszy btad:

,Jestem za stary / za staby, zeby ¢wiczy¢”
¢~ W praktyce:
=brak ruchu pogarsza stan szybciej niz wiek

"nawet mata aktywnosc¢ daje duze efekty

To jedna z niewielu ,interwencji”, ktéra dziata jednoczesnie na ciato i psychike.



Bezpieczne ¢wiczenia dla seniordw oparte na kinezjologii
(ruchu naprzemiennym i tzw. , leniwych 6semkach”).

Ich gtéwny cel to:

"poprawa koordynacji pétkul moézgowych

=wsparcie koncentracji i pamieci

=delikatna aktywizacja uktadu nerwowego i krgzenia




Marsz naprzemienny w miejscu (podstawa)

Jak wykonac:

stoj prosto lub siedz na krzesle

dotykaj prawym tokciem lewego kolana
potem lewym tokciem prawego kolana

wykonuj powoli, rytmicznie
Czas: 1-3 minuty

¢ To klasyczny ruch naprzemienny — integruje prace obu pétkul mozgu.



Dotykanie przeciwlegtych punktéow

Jak wykonac:
"prawa reka dotyka lewego ramienia
"lewa reka dotyka prawego ramienia

"potem mozna przejs¢ do kolan lub bioder

¢ Proste, ale bardzo skuteczne dla 0séb mniej sprawnych.



,Leniwe 6semki” reka (klasyka kinezjologii

Jak wykonac:
"wyciggnij reke przed siebie
"rysuj w powietrzu znak nieskonczonosci (o)

=zaczynaj od Srodka i prowadz ruch ptynnie
Wazne:
moczy sledzg ruch reki

=ruch powolny i ptynny

¢ Poprawia koordynacje wzrok-ruch i koncentracje.



Osemki oczami (bez ruchu gtowy)

Jak wykonac:

*"wyobraz sobie duzg ésemke przed sobg

=SledzZ jg tylko oczami (gtowa nieruchoma)

¢ Dziata korzystnie na:
"koncentracje
=zawroty gtowy

"napiecie



Osemki catym ciatem (bardzo delikatna wersja)

Jak wykonac:
=stan stabilnie
"przenos ciezar ciata jakbys ,,rysowat biodrami 6semke”

*ruch ma by¢ maty i kontrolowany

¢~ Poprawia rownowage i Swiadomos¢ ciata.



Rysowanie dsemek obiema rekami

Jak wykonac:

"rysuj 6semki jednoczesnie obiema rekami

"mozesz robi¢ to w powietrzu lub na kartce

¢~ Wzmacnia integracje potkul mdézgowych.



Naprzemienne unoszenie ndg (na siedzaco)

Naprzemienne unoszenie ndg (na siedzaco)
Jak wykonac:
=siedzgc, unos naprzemiennie kolana

*mozesz dodac dotyk przeciwnej reki

¢~ Bezpieczne dla 0sdb z ograniczong sprawnoscia.



Proste ¢wiczenia

Te ¢wiczenia nie sg ,treningiem sitowym” — ich sita polega na:

*koordynac;ji
“rytuale

=potaczeniu ruchu z uwaga

¢ To szczegdlnie wazne u seniordéw, bo wspiera jednoczesnie ciato i mozg.



Cwiczenia psychosomatyczne na
wyciszenie uktadu nerwowego

Uktad nerwowy reguluje nie tylko oddech, czynnosc serca, trawienie, zapotrzebowanie
energetyczne czy zachowania obronne.

Uktad przywspotczulny aktywuje sie w stanach odpoczynku i relaksu, czyli np. gdy spimy,
lezymy lub ogladamy telewizje.

Z kolei uktad wspotczulny ulega aktywacji w momencie aktywnosci fizycznej, stresu,
strachu czy dziatania


https://fizjoterapeuty.pl/fizjologia/stres.html
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Regulacja i praca z ciatem

“\Wymaga akceptacji i czasu

*Po pierwsze zwolnij, poczuj co czujesz, pozwol sobie na emocje, pozwal sobie na
kontakt z ciatem

*Mniej znaczy wiecej
*Pracuj systemowo, a nie jednorazowo, to przyniesie najlepsze efekty
*Nie spiesz sie, powolne, delikatne podejscie da najlepsze rezultaty

*Nie rob wszystkiego na raz, to prosta droga do przyttoczenia uktadu nerwowego



Regulacja i praca z ciatem

=*Umiejetnosc regulacji wspiera mozliwosc bycia obecnym, zarowno w swoim ciele jak i tu i teraz,
oraz lepszego reagowania w emocjach i odczuciach

=Autoregulacja pozwala na danie kroku w tyt, aby zdystansowac sie od bodzca lub sytuacji a takze
uczy lepszego poruszania sie w emocjach i odczuciach




,Krzyzowanie rak” (uspokojenie uktadu
nerwowego)

Jak wykonac:

=skrzyzuj rece na klatce piersiowej
"broda opuszczona
=oczy zamkniete

=oddychaj spokojnie przez 1-2 minuty

¢ Pomaga w:
wyciszeniu
redukcji napiecia

poprawie koncentracji



Regulacja uktadu nerwowego — dtonie

Potdz dtonie po obu stronach gtowy. Skoncentruj sie na
obszarze miedzy nimi

Potdz jedng dton na czole, a drugg z tytu gltowy, po
sygnale z ciata przejdz do nastepnej pozycji

Reke, ktéra byta z tytu gtowy potdz na sercu, po
sygnale z ciata przejdz do nastepnej pozycji

Jedng reke potdz na sercu, a drugg na brzuchu
Jedna reke pozostaw na brzuchu, drugg potdz na karku

W16z jedng reke pod pache, a drugg potdz na
przeciwlegtym ramieniu, oddychaj spokojnie i gteboko

PROSTA PRAKTYKA
REGULUJACA UKLAD NERWOWY

from a somatic practitioner

Z ta praktyka ponownie potaczysz sie ze swoim ciatem i czuciem,
zapraszajgc poczucie bezpieczenstwa, spokoju i samozyczliwosci.

Pot6z dtonie po lewej i prawej stronie gtowy.
Skoncentruj sie na obszarze miegzy nimi
i zwréé'uwage na wszelkie doznania.

Zapros czutosc i samozyczliwosé.




Regulacja gdy czujesz sie przyttoczony —
rece pod pachg

e Podnies$ prawg dton

e Witbz jg pod lewg pache

e Lewa reke potdz na swoim prawym ramieniu

e Oddychaj i poczuj delikatny nacisk rgk na swoim ciele

e Kontynuuj az zauwazysz zmiane — moze to byc¢ ziewniecie,
westchnienie lub przetkniecie, ktére sygnalizujg aktywacje
przywspotczulnego uktadu nerwowego.




e Splec ditonie o kciuki, aby powstat motyl
e Potoz tak splecione dtonie na klatce piersiowej

e Delikatnie pukaj palcami na zmiane prawe;j i lewej reki,
uspokajajgc rytm serca przez okoto 30,40 sekund




Regulacja uktadu nerwowego —
dtonie

=Kiedy czujesz sie zestresowany, przyttoczony emocjami

=Potrzyj intensywnie dtonie tak aby odczuc ciepto okoto 30-60 sekund
"Przytdz do gtowy zastaniajgc delikatnie oczy

="Nastepnie przetdz dtonie na policzki, pozwdl gtowie delikatnie opasc, by znalazta oparcie,
pozostan tak przez chwile

*Mozesz zakoriczy¢ ¢wiczenie ktadgc prawa reke na sercu, a lewg na brzuchu, wez pare gtebokich
wdechdéw



Regulacja uktadu nerwowego —
dtonie

wiczenie somatyczne wiczenie somatyczne
kiedy czujesz si¢ : kiedy czujesz si¢
przytloczona_y przytloczona_y
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CO Cczujesz




Regulacja uktadu nerwowego — oczy

e Utrzymujac gtowe nieruchomo i na wprost popatrz w lewo — przesun oczy tak daleko jak to
mozliwe, ale bez uczucia dyskomfortu

e Po chwili prawdopodobnie przetkniesz sline, ziewniesz lub westchniesz, to znak, ze Twodj uktad
nerwowy rozluznia sie

e Postaraj sie ruszac tylko oczami gtowe pozostawiajgc w bezruchu

e Nastepnie skieruj oczy w prawo i postepuj tak jak poprzednio, daj sobie 30-60 sekund, dopdki
nie przetkniesz, ziewniesz lub westchniesz

e Naturalnie wez petniejszy oddech



Regulacja uktadu nerwowego — oczy

PROSTA PRAKTYKA
REGULUJACA UKLAD NERWOWY

- | ‘

Poczekaj doelmomentu; s
bez ‘.luszanla gtowa) | ;H atz EOCZU_]eSZ pOtrzebe| b |
Woryzontam,e ¥ westchnieniafziewnieciajlu

t
utrzymujaclg wziecialglebokiego oddeeht:




Regulacja uktadu nerwowego - oczy
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UWAGA




Jak zmienia sie uwaga u seniorow

Z wiekiem najbardziej spada:

"uwaga podzielna (robienie kilku rzeczy naraz)
=szybkos$¢ przetwarzania

"odpornosc na rozpraszacze
Natomiast wzglednie dobrze zachowana jest:
uwaga dowolna (Swiadoma)

zdolnos¢ koncentracji, jesli warunki sg spokojne

¢ Whniosek: Senior nie ,traci uwagi”, tylko potrzebuje innych warunkéw i tempa.



Dlaczego seniorzy powinni
cwiczyC uwage?

Cwiczenie uwagi u seniordw jest wazne, poniewaz wraz z wiekiem mdzg naturalnie wolniej
przetwarza informacje, tatwiej sie rozprasza i trudniej utrzymac koncentracje przez dtuzszy czas.
Dobra wiadomos¢ jest taka, ze mozg zachowuje zdolnos¢ do uczenia sie przez cate zycie —
regularny trening uwagi moze poprawic¢ codzienne funkcjonowanie, pamiec i samopoczucie




Lepsza pamiec i orientacja

Uwaga dziata jak ,,brama” dla pamieci. Jesli ktos nie skupia sie na
informacji, trudniej jg zapamietac.

Trening koncentracji pomaga:
spamietac o lekach i terminach,
"tatwiej prowadzi¢ rozmowy,

sszybciej odnajdywac potrzebne rzeczy



Wieksze bezpieczenstwo

Dobra koncentracja pomaga podczas:

"przechodzenia przez ulice,
"prowadzenia samochodu,
=gotowania,

"przyjmowania lekow



Spowolnienie pogorszenia funkcji
poOznhawczych

Regularna aktywnos¢ umystowa moze wspierac prace
mozgu i zmniejszac ryzyko szybszego ostabienia
funkcji poznawczych zwigzanych z wiekiem



Lepsze samopoczucie psychiczne

Cwiczenie uwagi:
"zmniejsza poczucie chaosu i zagubienia,

"pomaga ograniczac stres,

"daje poczucie sprawczosci i aktywnosci.



Cwiczenia codzienne

1. Czytanie ze Swiadomym skupieniem. Po przeczytaniu krotkiego tekstu warto:
stresci¢ go wiasnymi stowami,

odpowiedzie¢ na pytania,

zapamietac 3 najwazniejsze informacje.

2. Stuchanie i powtarzanie. Dobrym treningiem jest:
stuchanie audiobooka lub radia,

powtarzanie ustyszanych informaciji,

opowiadanie tresci drugiej osobie.

3. Obserwacja otoczenia. Przyktad:

przez minute obserwowac pokoj,

zamknag¢ oczy,

wymienic jak najwiecej szczegotow.



Gry i aktywnosci wspierajgce uwage

*sudoku,
‘puzzle,

egra w karty,
eszachy,

*gry pamieciowe



Ruch fizyczny tez poprawia uwage

Aktywnos¢ fizyczna zwieksza ukrwienie mdzgu. Szczegdlnie pomocne s3:

=spacery,

"nordic walking,
=taniec,

=cwiczenia rownowagi,
=lekka gimnastyka.

Dobrze dziatajg rowniez ¢wiczenia tgczace ruch i koncentracje, np. Tai Chi lub Joga.



Cwiczenia uwaznosci (mindfulness)

Proste ¢wiczenie:

Usigs¢ wygodnie.
Skupi¢ uwage na oddechu przez 2-5 minut.
Gdy pojawig sie rozproszenia — spokojnie wroéci¢ do oddechu.

Regularna praktyka pomaga poprawic koncentracje i zmniejszy¢ napiecie.



Najwazniejsza zasada: regularnosc

Lepiej ¢wiczyc:

10-15 minut codziennie niz: 2 godziny raz w tygodniu.

Najlepsze efekty daje potaczenie:
aktywnosci umystowe;j,

ruchu,

kontaktéw spotecznych,

zdrowego snu i diety






Nowos¢

Nowosc¢ dziata na mozg seniora bardzo silnie, poniewaz pobudza go
do tworzenia nowych potgczen nerwowych.

Mozg lubi rutyne, ale rozwija sie wtedy, gdy spotyka cos nowego:
nowe miejsca, zadania, rozmowy czy doswiadczenia.

To wtasnie aktywizuje tzw. neuroplastycznos¢ — zdolnos¢ mozgu do
adaptacji i uczenia sie przez cate zycie



Pobudza uwage i koncentracje

Kiedy pojawia sie co$ nowego, mozg automatycznie zwieksza czujnosc:

bardziej sie skupiamy,
doktadniej obserwujemy,

aktywniej zapamietujemy.

To naturalny trening funkcji poznawczych



Tworzy nowe potgczenia nerwowe

Uczenie sie nowych czynnosci pomaga ,,¢wiczy¢” mozg podobnie jak miesnie podczas ruchu.

"nauka obstugi smartfona,
"nowe przepisy kulinarne,
"nowa trasa spaceru,

"nauka kilku stow obcego jezyka.



/wieksza motywacje i emocjonalne ozywienie

Nowosc czesto wigze sie z ciekawoscig i lekkim
pobudzeniem emocjonalnym.

To wspiera wydzielanie dopaminy — substancji zwigzanej z
motywacjg i odczuwaniem satysfakcji



Moze spowalniac ostabienie funkcji poznawczych

Regularne angazowanie mozgu
w nowe doswiadczenia

pomaga utrzymywac sprawnos¢ umystowq dtuzej



Jak aktywizowac sfere nowosci u seniorow?

Zasada matych krokow

Nowosc¢ nie musi oznaczac¢ wielkich zmian.
Najlepiej dziata:
=cos$ howe,

=ale bez nadmiernego stresu



Praktyczne sposoby:

1. Zmienianie codziennej rutyny. Nawet mate zmiany pobudzajg mozg:

inna droga na spacer,

nowe miejsce zakupow,

nowe smaki,

stuchanie nowej muzyki

2. Nauka nowych umiejetnosci. Swietnie dziataja:

kursy komputerowe,

fotografia,

rekodzieto,

ogrodnictwo,

podstawy jezykdw obcych (nauka kilku stéw po wtosku czy hiszpanisku codziennie daje mdzgowi bardzo dobry trening)

taniec.



Praktyczne sposoby:

3. Kontakty spoteczne. Nowe rozmowy i spotkania silnie aktywizujg mozg:

kluby seniora,
wolontariat,
zajecia grupowe,

gry towarzyskie.

4. taczenie ruchu z nowoscig. Bardzo korzystne s3:
wycieczki,

taniec,

¢wiczenia w grupie,

poznawanie nowych miejsc.



Praktyczne sposoby:

5. Cwiczenia kreatywne

Pomagaja:
rysowanie,

pisanie wspomnien,
uktadanie historii,
Spiew,

improwizacja.



Wazne: nowosc¢ nie moze przecigzac

U senioréw nadmiar bodzcéw moze wywoftacd:

zmeczenie,

frustracje,

lek.

Dlatego najlepiej:

wprowadzac jedng nowag rzecz naraz,
powtarzac jg spokojnie,

wzmacniaé poczucie sukcesu



Najlepsze efekty daje potaczenie:

NOWOSCi,

ruchu,

relacji spotecznych,
emocji,

pOCzucia Sensu i Sprawczosci.



SEN




Sen

Higiena snu u 0sob starszych koncentruje sig nie tylko na nawykach, ale takze na regulacji emocji, przekonan i
sposobu reagowania na trudnosci ze snem.

Sen jako proces a nie zadanie do wykonania

Snu nie da sig¢ wymusi¢, nadmierne koncentrowanie si¢ na zasnigciu czesto nasila napiecie i utrudnia zasypianie.
Pomocne jest przyjecie bardziej akceptujgcej postawy ,,odpoczywam nawet jesli nie Spie”

Rola przekonan ,czy na pewno musze spac 8 godzin”

Indywidualnos¢ potrzeb snu i normalnos¢ krotszego snu wraz z wiekiem



Sen

Im bardziej rytmiczny, aktywny dzien, z odpowiednig dawka ruchu oraz
kontaktow spotecznych, im zdrowszy jadtospis, tym wieksza szansa na dobry
sen




Nie tabletki, lecz zdrowe nawyki

Pilnuj regularnych por snu, dostoswanych do tego, ile jestes w stanie przespac.

*Nie spedzaj w tozku zbyt duzo czasu, bo jakos¢ Twojego snu sie pogorszy.

W ciggu dnia dbaj o aktywnos¢ fizyczng oraz kontakt ze swiattem stonecznym. Te dwa czynniki
wzmacniajg dziatanie Twojego zegara wewnetrznego i napedzajg gotowosc¢ do snu w nocy.

*Unikaj dtugich drzemek w ciggu dnia. Optymalny czas drzemki do okoto 15-20 minut. Najlepiej do
godz. 14.00.

*Na okoto 4-6 godzin przed snem zrezygnuj z picia napojow pobudzajgcych (kawy, czarnej herbaty).
*Dbaj o zdrowg diete. Nie ktadz sie spac spragnionym, przejedzonym ani tez gtodnym.

*Ktadz sie do t6zka, gdy czujesz sennosc i jest Twoja pora pojscia spac. Zbyt wczesne ktadzenie sie
spac, bez poczucia sennosci, sprzyja trudnosciom w zasypianiu.

-Jesli doskwierajg Ci problemy ze snem, nie zwlekaj z szukaniem fachowej pomocy.

*Mozesz zaczgC od podstawowych badan u lekarza rodzinnego.

W przypadku bezsennosci lekarzem zajmujgcym sie tym problemem jest psychiatra lub specjalista
medycyny snu



ODDECH




Cwiczenie oddechowe




Westchnienie fizjologiczne — aktywujgce uktad
wspotczulny.

Polega na wzieciu podwojnego wdechu i dtugiego wydechu.
Pierwszy wdech jest dynamiczny i gteboki, drugi to jego mniejszy braciszek, i dtugi spokojny wydech.
Podwdjny oddech ma wymusi¢ swoiste odetkanie sie pecherzykéw ptucnych i napetnienie ich powietrzem.

Niweluje to poczucie duszenia sie i panike.

Nalezy wzigé 2-3 takie wdechy, uspokojenie przychodzi po okoto 20 sekundach.




Westchnienie fizjologiczne

, wdec

nvdech

Normalny oddech Normalny oddech
@sandra_osipiuk



Nigdy nie zostawiaj niczego
na specjalne okazje...
bycie zywym to wyjgtkowe okazje

Ten dzien to specjalna okazja
— poniewaz jesteSmy!



SENIORALIA 2026

Dziekuje
Za uwage
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