=“= Magiczny

=.“ Krakow

Cwiczenia Usprawniajace Ciato
2015-02-16

Cwiczenia pod okiem rehabilitantki Anny Pietras

,Co dziato sie w 2014 roku”

Po serii wyktadéw, zwigzanych ze zdobywaniem informacji, co dzieje sie z naszym uktadem
szkieletowo- miesniowym w wieku starszym, przyszta kolej na zajecia praktyczne. Spora grupa
senioréw korzysta z cotygodniowych zaje¢ na sali gimnastycznej.

Cwiczenia obejmujg wszystkie partie ciata, pracuja uda, poéladki, mieénie plecéw, obreczy
barkowej. Cwiczenia zdrowo obcigzaja kosci, a to sprzyja zwiekszeniu ich masy, co zapobiega
tak powszechnej dolegliwosci, jaka jest osteoporoza. Tempo dostosowane jest do mozliwosci
uczestnikéw. W trakcie zajec ktade nacisk na sposéb i poprawnos¢ wykonywania ¢wiczen.
Mocne miesnie, réwnomiernie rozwiniete, tak samo silne, to gorset utrzymujacy nasz kregostup.
Jezeli tak nie jest, cata konstrukcja traci swojg stabilnos¢ i wéwczas najbolesniej odczuwajg to
przede wszystkim krgzki miedzykregowe. Obcigzone sg jednostronnie, tracg wilgotnosc,
zmniejsza sie ich wysokos¢. Swoja funkcje - amortyzowania kregostupa - moga petnic tylko
wtedy, gdy utrzymuja odpowiednig ilos¢ substancji odzywczych. Unikajgc siedzenia - nie
skazujemy swoich krazkéw na gtodéwke, co zdecydowanie zapobiega lub tagodzi codzienne
dolegliwosci, béle w nieprzyjemnie napietym karku, czy plecach.

Niezwykle pozytywna strong naszych zajec jest zaprzyjaznianie sie ludzi w grupie, co nie jest
bez znaczenia dla psychiki i ogélnego samopoczucia.

W 2015 roku nadal ¢wiczymy.

Zapraszam réwniez nowe osoby, na zajecia, poniedziatki od 10 -12 (podziat na Il grupy),
Centrum C bl. 10.

Zachecamy do skorzystania.
Autorka artykutu jest rehabilitantka Anna Pietras, tel. 722 - 102- 173
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