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Opracował:   mgr Leszek Kosiura 
  specjalista fizjoterapii 
 

LEGENDA:  NN – nogi             
PN – prawa noga 
LN – lewa noga 
RR – ramiona 
LR – lewe ramię 

PR – prawe ramię  
T – tułów 
p.w. – pozycja wyjściowa 
jw.– jak wyżej 

 

 

Nie rozpoczynaj ćwiczeń, gdy: 

 twoje tętno w spoczynku jest zbyt wysokie (>100 uderzeń/min), 
 twoje ciśnienie w spoczynku jest zbyt wysokie (skurczowe >180 mmHg, rozkurczowe>100 mmHg), 
 masz duszność w spoczynku. 

 
Przerwij ćwiczenia, jeśli pojawią się niepokojące cię objawy: 

 ból w klatce piersiowej, 
 zawroty głowy, 
 duszność, 
 kołatanie serca , 
 twoje tętno będzie bardzo szybkie – więcej niż 130 uderzeń/min. 

 
Pamiętaj !!! 

 ograniczenie aktywności ruchowej prowadzi do pogorszenia sprawności fizycznej oraz obniżenia  
tolerancji wysiłku, 

 rodzaj wysiłku, czas jego trwania, jak i częstotliwość wykonywania ćwiczeń należy skonsultować  
z lekarzem i fizjoterapeutą, 

 nie rozpoczynaj ćwiczeń bezpośrednio po posiłku (odczekaj 1,5-2 godziny), 
 naucz się mierzyć tętno i ciśnienie: pomiary przeprowadzaj przed treningiem i po nim, 
 ćwicz we własnym tempie (jeśli jesteś bardzo zmęczony/-a – odpocznij), 
 ćwicz regularnie, 3-5 razy w tygodniu, przeznaczając 20-60minut, 
 wybierz 15-20 ćwiczeń i ćwicz systematycznie. 

  



 
 

 
NR POZYCJA WYJŚCIOWA (p.w.) ĆWICZENIE ILOŚĆ 

POWTÓRZEŃ 
UWAGI  

1 Pozycja siedząca, łokcie ugięte 
stopy na szerokości bioder 

Zaciskanie i otwieranie dłoni 15  

2 jw. + RR wzdłuż T Naprzemienne wspinanie na palce i pięty  15  

3 jw. Unoszenie RR z jednoczesnym wdechem nosem, a następnie 
opuszczenie z wydechem ustami 

10  

4 jw. + RR założone na przedramio-
nach, dłonie na łokciach 

Obszerne krążenia w prawą a następnie lewą stronę   5 
5 

 

5 jw.  Marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan 
 
przechodzimy do biegu  

15 sekund 
 

5 sekund 

 
powtarzamy 3 razy 

6 Leżenie tyłem (na plecach), RR 
wzdłuż T, NN zgięte w kolanach, 
stopy rozstawione na materacu 

Naprzemienne unoszenie RR za głowę. 20  

7 jw. 
 
 

RR oba jednocześnie w górę (wdech) w dół (wydech) 10 Spokojny wdech nosem przy uno-
szeniu do góry i przedłużony wy-
dech ustami przy opuszczaniu 

8 Leżenie tyłem, RR wzdłuż T,  LN 
wyprostowana, PN zgięta w kola-
nie, stopa oparta na materacu  

Podciąganie LN w kierunku klatki piersiowej, powrót do p.w. po-
wtórz 10 razy 
następnie zamiana PN 

10 
 

 
10 

 

9 jw. oba kolana zgięte, stopy na 
materacu 

Podciągnij oba złączone kolana do klatki piersiowej, powrót do 
p.w. 

10  

10 Leżenie tyłem, RR ułożone sze-
roko, NN złączone i zgięte w kola-
nach, stopy na materacu 

Oba kolana przełóż na prawy bok do materaca, powrót do p.w. i 
następnie na lewy bok 

20 Nie odrywaj pleców od podłożą, 
kładąc nogi na boku pilnuj aby ko-
lana i stopy były stale złączone  

11 Leżenie tyłem, RR wzdłuż T, NN 
zgięte w kolanach , stopy rozsta-
wione na materacu 

Wznos bioder w górę 12 Brzuch lekko wciągnięty 

12 Leżenie tyłem, głowa ułożona na 
splecionych dłoniach, NN zgięte w 

Podciągnij prawe kolano do lewego łokcia, powrót do p.w., na-
stępnie lewe kolano do prawego łokcia 

12 Przy unoszeniu głowy wydech 
ustami   



 
 

kolanach , stopy rozstawione na 
materacu 

13 Leżenie na lewym boku, głowa na 
zgiętym w łokciu LR, prawa dłoń 
oparta o podłoże na wysokości 
brzucha, NN wyprostowane 

Unieś do góry wyprostowaną PN, powrót do p.w. 12  

14 jw. + PR wyprostowana w łokciu, 
dłoń oparta na biodrze 

Unieś bokiem PR sięgając za głowę z jednoczesnym wdechem no-
sem a następnie opuść z wydechem ustami  

10  

15 jw. + LN wyprostowana, PN zgięta 
w st. biodrowym i kolanie przy-
trzymywana LR, PR swobodnie 
wyciągnięta do przodu  

Wykonaj rotację T w tył, sięgając  
PR w skos za siebie (podążaj za ręką wzrokiem) 

10 PR prowadź spokojnie, bez 
zamachu 

 Ćwiczenie 13,14,15 wykonaj na 
prawym boku  

 10 
10 
10 

 

19 Klęk podparty (czworaki),  
kolana na szerokość bioder, łokcie 
wyprostowane 

Ćwiczenie tzw. „koci grzbiet” 
wyciągnij plecy w górę, powrót do p.w., wygnij plecy w dół (sio-
dło)  

10 Nie opuszczaj tułowia zbyt ni-
sko 

20 jw. Wyprostuj na przemian LN, powrót do p.w. i PN 10  
21 jw. Wyprostuj na przemian PR, powrót do p.w. i LR  10  
22 jw. Jednocześnie unieś wyprostowane PR i LN, powrót do p.w.,  

następnie unieś LR i PN 
10 głowa, noga, tułów i ręka po-

winny być w jednej linii 
23 jw. Ćwiczenie tzw. „ukłon japoński” – opuść tułów równolegle do 

podłoża, starając się pośladkami dotknąć pięt, wróć do p.w. 
 

10 opuszczając się na pięty zrób 
przedłużony wydech ustami, 
unosząc do gór wdech nosem 

24 Pozycja siedząca, dłonie oparte 
na biodrach, stopy na szerokości 
bioder 

Spokojny wdech nosem i długi wydech ustami 6  

25 jw. Krążenie stopami na zewnątrz,  
następnie do wewnątrz 

20  

26 jw. Skręt T w prawo, a następnie w lewo 10  
27 jw. + dłonie oparte na barkach  Krążenie RR w tył a następnie w przód  10 

10 
 



 
 

28 jw. + RR wzdłuż T Unoszenie PN do wyprostu kolana z wdechem nosem, powrót do 
p.w. z wydechem ustami, następnie LN 

20  

29 jw. Na 1 unosimy RR nad głowę  
na 2 dotykamy barków 
na 3 prostujemy w bok  
na 4 opuszczamy RR wzdłuż T 

10  

30 jw. Odstaw PN do boku, powrót do p.w., odstaw LN do boku 10  
31 jw. + RR wzdłuż T + ciężarki w dło-

niach np. 1kg 
Ugięcie łokci z jednoczesnym wdechem nosem, wyprost z wyde-
chem ustami 

10 można wykorzystać butelkę z 
wodą 0,5l 

32 jw. Uniesienie bokiem RR do linii barków, powrót do p.w. 10  
33 jw. Uniesienie nad głowę PR, powrót do p.w., powtórz ćw. LR  10  
34 Pozycja stojąca,  

dłonie oparte o poręcz krzesła,  
Wspięcie na palce z jednoczesnym wdechem nosem a następnie 
powrót do p.w. z wydechem ustami  

10  

35 jw. Odstawienie PN w bok, powrót do p.w., powtórz ćw. LN 10  
36 jw. Ugięcie kolan do półprzysiadu,  

powrót do p.w. 
10  

37 jw. + NN ustawione w rozkroku Unieś do boku PN i wykonaj krążenie, powrót do p.w., wykonaj 
ćw. LN 

10  

38 jw. + dłonie ułożone na biodrach Wykrok PN do przodu z przeniesieniem ciężaru ciała, powrót do 
p.w., wykrok LN z przeniesieniem ciężaru ciała   

10  

39 jw. 1. wdech nosem-unoszenie RR przodem nad głowę  
2. wydech ustami-opuszczanie RR bokiem 

6  

 


