





New Europe Foundation

Dziatalno§¢ New Europe Foundation od wielu lat
koncentruje sie na realizacji projektow dla oséb
zagrozonych wykluczeniem spotecznym oraz senioréw z
matych miejscowosci. Od poczqgtku jej dziatalnosci
zostata nawigzana wspbdtpraca z ponad 50cioma
sotectwami z wojewddztwa Slgskiego. Wsrod
zgtaszanych potrzeb byt rozwéj aktywnosci fizycznej
wsroéd osdb zrzeszonych w organizacjach senioralnych.
Obecnie rozpoczeliSmy realizacje projektéw o
sportowym charakterze tj. Sigska Akademia Aktywnego
Seniora i Jurajska Akademia Sportu, ktore sq
skierowane do senioréw, jak réwniez dorostych, dzieci i
mtodziezy na terenie wojewodztwa Slgskiego oraz Jury
Krakowsko-Czestochowskiej. Gtdbwnym celem zadania
jest upowszechnianie aktywnosci sportowej wsrod
senioréw, dorostych, dzieci i mtodziezy oraz
umozliwienie regularnego jej rozwijania w warunkach
domowych.

NEW EUROPE
FOUNDATION Q



Rozgrzewka O O

Jako rozgrzewke wykonaj

marsz w miejscu tak aby .
podczas pracy ndg

odrywac piety ale nie

palce u stop.

Nastgpnie wykonaj

wydech z podnoszeniem

ramion, wydech podczas

opuszczania Q
llo§¢ powtorzen: 12




Skrety w lewo i prawo/
przytrzymanie 5 sekundy

Stojgc w wyprostowanej pozyciji, rece
wyprostowane na boki, wykonujemy skre
tutowia raz w lewo, raz w prawo. Podczas
wykonywania éwiczenia wzrokiem podqz
za rekq ktéra idzie do tytu.

llo§¢é powtérzen: 6 na strone

Marsz z wysokim
podnoszeniem kolan

Uwagi: aby sie zmotywowa¢ do unoszenia
ndg na odpowiedniq wysokos¢ mozemy rece
wysung¢ przed siebie na wysoko$§¢ bioder i
starac sie uderzaé¢ kolanami o dtonie.

llo§¢€ powtérzen: 30 sekund




Podnoszeniem nog z
przytrzymaniem

Podnosimy noge do klatki piersiowej i
staramy sie utrzymac jg w tym utozeniu
llo§é powtérzen: 30 sekund

Uwagi: przytrzymujgc ugietg noge rekami
liczymy do 3

Lewa reka - prawa noga
dotykamy i zmiana

Celem ¢wiczenia jest zetkniecie sig tokcia z
przeciwnym kolanem poprzez ugiecie
uniesionej reki i nogi.

llo§¢ powtorzen: 12

O




Rece uniesione w bok
poprzez opad tutowia O

Rece uniesione w bok, wykonujemy skrety raz
w lewo i raz w prawo

llo§¢ powtérzen: 6-10 powtdrzen

Uwagi: patrzymy za rgkq ktéra jest w gor

O

Dwie zlaczone rece

Ztgczone rece kierujemy w lewo i prawo
llo§¢é powtérzen: 6-10
Uwagi: gtowa patrzy za rekami

O




: Rece uniesione w gore
. obrot lewo i prawo
Spalajqc rece nad gtowq rotujemy cate ciato
zaczynajqgc od rgk raz w lewo raz w praowo

llo§¢ powtorzenh: 6-10
Uwagi: nie odrywamy nég od podtoza

Noga w gore, ciato w bok

Podciggamy noge do klatki piersiowej, nastepnie
ciggniemy jg w bok

llo§¢é powtdrzen: 6 na strone

Uwagi: mozna wykonac w lezeniu lub z kijkiem

O




Powolny skion w przod
(siegajac rekami w dol)

Wykonujemy powolny skton w przod, kreg po
kregu. Powrét z krgzeniem barkami
llo§¢ powtorzen: 3

/ginanie nogi w gore

W lezeniu na brzuchu zginanie nogi w gore
llo§¢ powtorzen: 6-10
Uwagi: noge podnosimy od uda w goére




Przesuwanie nogi

Lezenie na boku noga sunie po drugiej
lezqcej, nastgpnie unosimy i powoli
opuszczamy

llos¢ powtorzen: 6-10

Uwagi: powoli opuszczamy noge w doét

Dotykanie kostek

W lezeniu na plecach z nogami ugietymi

w stawach kolanowych dotykamy kostek
llo§¢ powtérzen: 6-10

Uwagi: podczas dotykania unosimy topatki




Sieganie dlonmi do kostek

Pozycja jak wczeéniej z dotykaniem
zewnetrznqg czesciqg dtoni przeciwnego kolana
Wersja II: dotykanie kostki

llo§¢ powtoérzen: 8-12

Uwagi: broda nie powinna dotyka¢ klatki
piersiowej

Uspokojenie organizmu

W celu Uspokojenia organizmnu siadamy i
wykonujemy krqzenia ramion




Ministerstwo
Sportu i Turystyki

Projekt Slgska Akademia Aktywnego Seniora
jest dofinansowany ze Srodkdéw budzetu
panstwa w ramach programu Ministerstwa
Sportu i Turystyki "Sport dla wszystkich 2022".

Wartos§¢ projektu 212 000,00 zt. Wartos¢
dofinansowania 200 000,00 zi

SoSPORT



