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DLACZEGO UPADAMY?

Upadek okresla sie joko zdarzenie polegajgce na nagtej, niezamierzonej zmianie pozycji ciata wskutek utraty réwnowagi, wystepujqcej podczas

chodzenia lub wykonywania innych czynnosci, w wyniku czego osoba poszkodowana znajduje sie na podtodze, ziemi lub innej nisko potozonej

powierzchni bez udziatu sit zewnetrznych. Upadki stanowiq powazny problem zdrowotny, majgcy powazne konsekwencje medyczne i ekonomiczne.

Czynniki ryzyka upadkéw (WHO, 2007)

1. Czynniki biologiczne:

. wiek, pteé zeriska (ze wzgledu na czestsze wystepowanie osteoporozy — wieksze ryzyko
zlaman), rasa,

« zmiany inwolucyjne oraz naktadajqce sie na nie choroby: uktadu nerwowego (Parkinson,
udar lub demencje) i narzaddw zmystéw (wzroku, stuchu i réwnowagi), uktadu krgzenia
(hipotonia ortostatyczna, choroba niedokrwienna, zaburzenia rytmu sercay), choroby
metaboliczne (niedokrwistosé, zaburzenia czynnosci tarczycy, zaburzenia wodno
-elektrolitowe, niedobory pokarmowe), choroby uktadu ruchu (osteoporoza, choroba
zwyrodnieniowa stawéw w tym znieksztatcenia stép), infekcje (grypa, COVID-19, gorqczka),

- zmiana wzorca chodu wystepujqgca wraz z wiekiem,

«  zmiany w postawie ciata (utrudnione utrzymanie pozyciji pionowej) — wychylenia $rodka
ciezkosci ciata,

« wydtuzenie czasu reakcji, malejgce zdolnosci poznawcze.

2. czynniki behawioralne:

- wielolekowosé (przyjmowanie wielu lekéw), nadmierne spozycie alkoholu, siedzqcy tryb
zycia, nieodpowiednie obuwie.

3. Czynniki spoteczno-ekonomiczne:

- niskie dochody i poziom wyksztatcenia, brak interakcji spotecznych, ograniczony dostep

do ustug zdrowotnych i socjalnych, brak zasobéw spotecznosci, nieodpowiednie mieszkanie.

4. Czynniki Srodowiskowe:

« bariery architektoniczne: nieréwne chodniki, wysokie krawezniki, niezabezpieczone rogi
dywandw, niewystarczajgce oswietlenie, liskie podtogi i strome, Zle zabezpieczone schodly,
niskie, miekkie lub zbyt gtebokie fotele lub inne siedziska.

BLEDNE |

KOLO UPADKU |

Zwiekszone

ryzyko
upadku

Strach

przed
upadkiem

Niestabilnosé
chodu

Spadek
Ubytki w uktadzie uktcwnoéci

miesniowo fizycznej
-szkieletowym

Opracowanie na podstawie: Subramaniam, S, Faisal, A. I, Deen, M. J. (2022).

Wearable Sensor Systems for Fall Risk Assessment:
A Review. Frontiers in Digital Health, 4, 921506



Wykonaij test, aby sprawdzi¢ swojq rownowage

Sprawdz jak diugo potradfisz staé na jednej nodze bez podparcia.
Zadbaj o bezpieczne miejsce, stan tytem do naroznika pomieszczenia — nie opieradj sie o Sciane, ustaw przed sobq krzesto, wysun obie
rece nad jego oparcie. Stan na jednej nodze i zacznij wolno liczyé (ktos moze zmierzyé ci czas). Test korczy sie w momencie podparcia

sie drugq nogq o podtoze lub rekami o krzesto.

Sprawdz swoéj wynik — czas stania jest odpowiedni dla wieku osoby:

od 60 do 69 lat jest to 20 sekund,
od 70 do 79 lat to 12 sekund,

powyzej 80 lat — wystarczy tylko 1 sekunda* aby idgc nie szuraé¢ nogami.

Wykonujac test cyklicznie (co dwa tygodnie) podczas trwania treningu zonglerskiego, mozesz tatwo sprawdzié efekty swojej pracy
zwiqzanej z zonglowaniem. Sprawdz! Pierwsze efekty widaé juz od razu - stani na jednej nodze i policz gtosno jak diugo stoisz?,

nastepnie wykondaj éwiczenia z piteczkami przez 5 minut i stan po raz kolejny. Stoisz dtuzej? Efekt jest zaskakujgco dobry!

* Na podstawie Bohannon RW. Single limb stance times: a descriptive metaanalysis of data from individuals at least 60 years of age. Topics Geriatr Rehabil 2006;22:70-7.
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Jak dbaé o dobry nastréji rownowage ciata?

Program zapobiegania upadkom powinien obejmowaé:

® cwiczenia sitowe,

e éwiczenia sensomotoryczne (koordynacyjne, réwnowazne i rozcingjqce) + wytrzymatosciowe,
® nauke bezpiecznych zmian pozycji i kontrolowanych upadkow.

W tym podreczniku skupimy sie na éwiczeniach przygotowawczych do zonglowania, ktére sg prostym w zastosowaniu sposobem
na poprawe koordynaciji (ze szczegéinym uwzglednieniem réwnowagi ciata) i funkcji kognitywnych.

Skoncentruj sie...
Zacznij od prostego

cwiczenia.

Usiqdz, zwin rece w piesci, w prawej rece wyprostuj kciuk, w lewej maty palec, nastepnie w tym samym momencie zmien utozenie
utozenie palcow: w prawej rece schowaj kciuk i wyprostuj maty palec, a w lewej zegnij maty palec i wyprostuj kciuk.
Ewiczenie wykonuj réwnoczesnie prawq i lewq rekq.




Zongluj — popraw swéj nastréj i rownowage ciata

Zonglowanie jest sztukq znang juz w starozytnym Egipcie (Il tysiqclecie p.n.e.). Wielu osobom kojarzy sie z niezwyktymi umiejetnosciami
zongleréw prezentowanyminaulicznych lub cyrkowych pokazach.

Tymczasem zonglowanie jest wspaniatym éwiczeniem, ktére:

poprawia koordynacje ruchowq,

zwigksza koncentracie,

synchronizuje prawqilewq pétkule mézgu,

poprawia pamieé,

aktywuje mézdzek do wykonywania coraz bardziej precyzyjnych ruchoéw,

sprawia ogromng przyjemnos¢ - poprawia nastroj.

Czy wiesz, ze...

Stosujqc trening Zonglerski mozesz
skutecznie zapobiec upadkom,
poprawi¢ pamiec ikoncentracje?

Be More Wise
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Korzysci wynikajgce z treningu zonglowania
Zaproponowany w tym podreczniku trening Zzonglowania moze wptyngé na poprawe:

1) zrecznosci [ sprawnosci manualnej ditoni i nadgarstka oraz sity rak i ramion, wptywaijac na jako$é zycia codziennego. Poprawia
precyzje i efektywno$é w codziennych czynnos$ciach, takich jak gotowanie, pisanie, sprzqtanie czy noszenie przedmiotéw, pomaga

w rozwijaniu hobby oraz zmniejsza ryzyko kontuzji.

2) szybkosci reakciji i koordynaciji oko-reka, ktére sq kluczowe dla efektywnego reagowania na bodzce i do wykonywania
precyzyjnych ruchéw. To $cista wspétpraca zmystéw i ruchu (miedzy zmystem wzroku a ruchem rqk). Dzieki wiczeniom zonglowania,
ktére wymagajq szybkich ruchéw i przewidywania toru lotu pitek, osoba moze rozwijaé umiejetno$¢ skutecznego reagowania

w hagtych, dynamicznych sytuacjach, co zwieksza bezpieczenstwo i efektywnosé dziatania. W zyciu codziennym przektada sie to np.

na umiejetno$é prowadzenia samochodu lub ztapania upadajgcego przedmiotu.

3) widzenia peryferyjnego, ktére w zonglowaniu odgrywa kluczowq role, poniewaz pozwala ha monitorowanie szerokiego pola
widzenia i na kontrolowanie ruchu pitek bez potrzeby bezposredniego patrzenia na kazdg z nich. W zyciu codziennym widzenie
peryferyjne umozliwia kierowcy samochodu dostrzec pieszych, rowerzystéw i znaki drogowe znajdujgce sie ha obrzezach pola
widzenia. W czynnos$ciach takich jok chodzenie po ulicy, zakupy czy praca w zattoczonym miejscu, widzenie peryferyjne pozwala
na orientowanie sie w przestrzeni i unikniecie kolizji z innymi ludZzmi lub przeszkodami. Dzieki temu mozemy szybciej reagowac na

bodZce z otoczenia, co zwieksza nasze bezpieczeristwo, efektywnosé i orientacje w przestrzeni.

4) koncentracji uwagi i rozwoju funkcji poznawczych skoordynowanych z aktywnosciq ruchowa. Trening zonglowania rozwija
obszary w moézgu, odpowiadajgce za przetwarzanie motoryczne i wizuadlne. Zonglowanie stymuluje neuroplastycznosé, czyli zdolnosé
mdzgu do adaptacji i tworzenia nowych potgczen neuronowych, co prowadzi do poprawy zdolnosci motorycznych oraz funkcji

uczenia sie i zapamietywania.



5) sity miesni i ich wytrzymatosci oraz rownowagi ciata, dzieki odpowiedniej postawie ciata i pracy nég, przyjmowanej podczas
zonglowania. Prawidtowa praca nég sprzyja technice wykonywania éwiczen ze szczegdlnym uwzglednieniem réwnowagi ciata,
umozliwia nauke bezpiecznych zmian pozycji ciata i zapobiegania upadkom, np. podczas poslizgniecia czy zachwiania rownowagi

i podczas pokonywania barier architektonicznych.

6) trening zonglowania redukuje stres, przypomina medytacje, osoby éwiczqce zonglowanie koncentrujg mysli na zadaniu ruchowym,
ktére wymaga szczegdlnego skupienia i zaangazowania, zonglujgc nie myslg o codziennych ktopotach. Mniejsze napiecie psychiczne

prowadzi do obnizenia poziomu kortyzolu, hormonu stresu, co moze korzystnie wptywaé na obnizenie cisnienia tetniczego krwi.




Zonglowanie nie jest takie trudne na jakie wyglgda

Zacznij od postawy ciata i zadbaj o bezpiecznq przestrzen. %
Stan wygodnie, ustaw nogi w rozkroku na szeroko$¢ bioder. Rozluznij sie i oddychaj swobodnie.

Rece trzymaj na wysokosci bioder lub pasa, ustaw rece czesciq dtoniowq do gory.

Rozluznij ramiona — oddychaij.

Patrz na wprost nie opuszczajgc wzroku.

Nogi powinny by¢ lekko ugiete w stawach skokowych, kolanowych i biodrowych.

Ustal rame” - przestrzen (prostokat), wzgledem ktérej bedq przemieszczaty sie rzucane piteczki.
Bqdz cierpliwa/cierpliwy.

Podczas éwiczen nie patrz na rece, tylko ha najwyzszy punkt toru lotu piteczek.

u 1. W Zzonglowaniu chodzi o precyzje podrzutu, a nie tylko o chwycenie piteczki.
2. Gdy podrzucisz obie piteczki, drugq piteczke wyrzu¢ w gore tak, aby chwycita jg druga reka.
WAZ 3. Nie panikuj.
4. Jesli brakuje Ci czasu na podrzut piteczki — dobrym sposobem jest gtosne liczenie od chwili
Z AS ADY osiqggniecia najwyzszego punktu toru lotu piteczki, wowczas dajesz sygnat rece
do podrzucenia piteczki we wtasciwym momencie - TO NAPRAWDE DZIAtA!

Opracowanie na podstawie: Ashman, S. (2006). ABC zonglowania.
Warszawa: Olesiejuk

-

W ksiqgzce zdecydowano sie uzywaé nazewnictwa

= [ < (] o
popularnego wykorzystujqe nazwy: - @ Docwiczen potrzebne bedq:
,noga’” zamiast kornczyna dolna 3 piteczki w réznych kolorach do zonglowania
Jreka’” zamiast koRczyna gérna typu rusatka (§rednica 70 mm) oraz wygodny strdj

diori” zamiast reka i lekkie buty na gumowej podeszwie



1. CWICZENIE ZRECZNOSCI

JEDNA PItECZKA

Wez jednq piteczke. Podrzucaj i chwytaj piteczke na zmiane czesciq dioniowq i grzbietowq reki.

P . . . . . : Zeskanuj kod i zobacz video.
Podczas éwiczenia nie patrz na rece, tylko w najwyzszy punkt toru lotu piteczki. httos/ voutube/sadlink7cSw

Wykonaj 10 powtérzer i zmien éwiczqcq reke.

CGWICZENIA Z JEDNA PILECZKA




2. CWICZENIE PODRZUTU I CHWYTU

JEDNA PItECZKA

Wez jednq piteczke. Przerzucaj piteczke tukiem z reki do reki, na wysokosci klatki piersiowej, oczu lub nad gtowa.

Zeskanuj kod i zobacz video.

Skup sie na precyzji rzutu, a nie tylko chwytaniu piteczki. Nie patrz na rece, tylko na najwyzszy punkt toru lotu httpsy//youtube/E9mNGGLAiOU

piteczki. Rzucaj prawq i lewq rekq koncentrujqc sie na precyzyjnym torze lotu piteczki.
To éwiczenie moze wydawacé sie hudne, ale stanowi podstawe techniki zonglowania.
Wykonaj éwiczenie 20 razy.

Uwaga: Podrzucajprawq ilewq rekq z takq samgq sitq. Wykonujto éwiczenie w przerwie pomiedzy innymi éwiczeniami.
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3. CWICZENIE ZRECZNOSCI ZE ZMIANA
USTAWIENIA PALCOW PODCZAS CHWYTU

JEDNA PItECZKA

Zeskanuj kod i zobacz video.
https//youtu.be/BOydGjUHG3Q

Wez jednq piteczke i éwiczenie rozpocznij od reki wiodqgce;j.

Podrzué¢ piteczke i chwy¢ jg zmieniajgc utozenie palcédw: tgczge keiuk najpierw z palcem wskazujgecym,

a nastepnie srodkowym, serdecznym i matym. Staraj sie chwytaé piteczke na wysokosci klatki piersiowej.
Wykonaj éwiczenie po 5 powtdrzei prawgq i lewq reka.
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Uwaga: przed rozpoczeciem éwiczenia, wykonaj bez piteczki zmiane utozenia palcéw: tqczqce kciuk najpierw z palcem wskazujqcym, a nastepnie

2 srodkowym, serdecznym i matym. Cwicz na zmiane prawq i lewq rekq. Mozesz sprébowaé wykonad to éwiczenie oburqgcz w tym samym czasie.



4. EWICZENIE PODRZUTU, CHWYTU o0
1 SZYBKOSCI REAKCJI ”Eﬁ

JEDNA PItECZKA E

Zeskanuj kod i zobacz video.
https://youtu. be/ OBakDFLtYM

We? jednq piteczke i éwiczenie rozpocznij od reki wiodqgce.
Podrzucaj i chwytaj piteczke jedna rekq, zanim ja chwycisz, dotknij biodra lub klasnij w rece. Nastepnie zmien

strone i powtdrz éwiczenie wykonujqc je drugq reka.
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Wykonaj éwiczenie po 10 powtdrzei na strone.

13
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1. CWICZENIE ROWNOWAZNE
NA PODUSZCE SENSORYCZNEJ _
ZE ZGIECIEM NOGI

https//youtube/bfhMcquzZmoA

Wez jednq piteczke do prawej reki i uwaznie postaw prawg stope na poduszce sensoryczne;j.

Przenies Srodek ciezkosci na prawq noge i poczuj niestabilne podtoze poduszki, nastepnie lekko unies lewg noge

nad podtoge i utrzymaj pozycje stojac na jednej nodze na poduszce. Podrzué piteczke i w tym samym czasie, zachowujgc
réwnowage, unies ugietg noge nad podtoge. Przy kolejnym rzucie, w miare mozliwosci podno$ noge coraz wyzej.

Rzut piteczki wykonuje reka po stronie nogi, ktéra stoi na poduszce, druga reka jest oparta na biodrze lub w odwiedzeniu.
Po 10 powtérzeniach, wykonaj éwiczenie na drugq strone.

® Uwaga:

piteczka musi by¢
wyrzucana réwnoczeshie
z ugieciem nogi.

To éwiczenie mozesz
wykonac bez poduszki

sensorycznej, stojqc
na podtodze.

poduszkasensoryczna




2. CWICZENIE ROWNOWAZNE
NA PODUSZCE SENSORYCZNEJ
Z UNIESIENIEM NOGI DO BOKU

https://youtu.be/txWQIONNdt8

Wes? jednq piteczke i uwaznie postaw prawq noge na poduszce sensorycznej. Przenies Srodek ciezkosci na prawqg hoge

i sprébuj poczué niestabilne podtoze poduszki, nastepnie lekko unies$ lewq noge nad podtoge i utrzymaj pozycje stojqc
na jednej nodze na poduszce. Podrzu¢ piteczke i w tym samym czasie, zachowujgc réownowage, wykonaj odwiedzenie

- podnie$ noge do boku nad podtoge. Przy kolejnym rzucie, w miare mozliwosci unos jq coraz wyzej.

Piteczke podrzuca reka po stronie nogi, ktéra stoi na poduszce. Po 10 powtdrzeniach, wykonaj éwiczenie na drugq strone.
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Druga reka moze byé oparta na biodrze lub w odwiedzeniu (w odwiedzionej rece mozna trzymaé 0,5 kg ciezarek).

Uwaga:

piteczka musi by¢
wyrzucana réwnoczesnie
z odwiedzeniem nogi.

To ¢wiczenie mozesz
wykonac bez poduszki
sensorycznej, stojqc

na podtodze.

15
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3. CWICZENIEROWNOWAZNE
NA PODUSZCE SENSORYCZNEJ
Z UNIESIENIEM NOGI DO TYtU oo

We? jednq piteczke do prawej reki i uwaznie postaw prawq noge na poduszce sensorycznej. Przenies srodek ciezkosci na prawq

noge i sprébuj poczué niestabilne podtoze poduszki, nastepnie lekko unie$ lewq noge nad podtoge i utrzymaj pozycje stojgc na
jednej nodze na poduszce. Podrzué piteczke i w tym samym czasie, zachowujgc rownowage, wykonaj wyprost w stawie biodrowym
- unie$ wyprostowang w stawie kolanowym noge do tytu nad podtoge. Przy kolejnym rzucie, w miare mozliwosci podnos noge coraz
wyzej. Rzut piteczki wykonuje reka po stronie nogi, ktéra stoi na poduszce, druga reka jest oparta na biodrze lub w odwiedzeniu.

Po 10 powtérzeniach wykonaj éwiczenie na drugq strone.

Uwaga:

piteczka musi byc
wyrzucana réwnoczesnie
z ugieciem nogi.

To éwiczenie mozesz
wykonac bez poduszki
sensorycznej, stojqc

na podtodze.



PODRZUTICHWYT

DWIE PItECZKI

1. CWICZENIE USPRAWNIAJACE SRl
e

Zeskanuj kod i zobacz video.
https;//youtube/8YwABmE2BOCc

Wez dwie piteczki réznego koloru. Podrzucaj i chwytaj piteczke na zmiane raz jedng, raz drugq rekaq.
Wykonaj serie 10 powtérzei na zmiane prawgq i lewq reka, nastepnie zamien w rekach kolorowe piteczki
i wykonaij kolejnq serie.
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2. CWICZENIE RYTMIZACJI,
NAPRZEMIENNE PODRZUTYICHWYTY

DWIE PItECZKI

Zeskanuj kod i zobacz video.
https//youtube/lLzYKoF8Wvw

Wez dwie piteczki réznego koloru.

Podrzucaj piteczke: 5 razy jednq rekq, pdzniej 5 razy drugq reka, nastepnie zamien w rekach kolorowe piteczki
i powtdrz éwiczenie.
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3. CWICZENIE SYNCHRONIZACJI
IPRECYZJI PODRZUTU

DWIE PItECZKI

Zeskanuj kod i zobacz video.
https//youtube/y45CWIlIFco

Wez dwie piteczkiréznego koloru.

Podrzucaj (i chwytayj) piteczki tymi samymi dtormi réwnoczesnie, zwracajqc uwage, aby podrzucaé na te
samaq wysoko$é.

Wykonaj éwiczenie 10 razy, nastepnie zamien w rekach kolorowe piteczki i powtérz éwiczenie.
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4. CWICZENIE SYNCHRONIZACJI
IPRECYZJI PODRZUTU Z KLASNIECIEM
W DLONIE

DWIE PILtECZKI

Zeskanuj kod i zobacz video.
https//youtube/PuwdxXIBfSw

Wez dwie piteczki réznego koloru. Podrzué piteczki réwnoczesnie, w miare mozliwosci na te sama wysokosé, zanim je
chwycisz - klasnij w rece. Wykonaj serie 10 éwiczen, nastepnie zamien w rekach kolorowe piteczki i powtérz éwiczenie.
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5. CWICZENIE SYNCHRONIZACJI,
PRECYZJIPODRZUTUI SZYBKOSCI REAKCJI
Z DOTKNIECIEM BIODER

DWIE PItECZKI

Zeskanuj kod i zobacz video.
https;//youtube/KV3dc_QS0k8

We? dwie piteczkiréznego koloru. Podrzug piteczki rownoczesnie, w miare mozliwoscina te sama wysoko$¢, zanim je chwycisz
— dotknij lub klepnij sie w biodra.
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Wykonaj éwiczenie tgcznie 10 razy, nastepnie zamien w rekach kolorowe plleczkl i powtérz éwiczenie.
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6. CWICZENIE ZRECZNOSCI,
SYNCHRONIZACJI | PRECYZJI PODRZUTU

DWIE PH’.ECZKI Zeskanuj kod i zobacz video.

https;//youtube/7WkPnyliCuU

Wez dwie piteczki ré6znego koloru. Jednq piteczke potdz na grzbietowej stronie dtoni, drugq piteczke trzymaj w dioni.
Podrzucaj i chwytaj piteczki réwnoczesnie (10 razy), ciagle zmieniajqc utozenie dtoni. Zwracaj uwage, aby podrzucaé

piteczkinate samaqwysokosé.
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Po 10 powtérzeniach zamiei w rekach kolorowe piteczki i powtérz éwiczenie.
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7. éWICZEN_IE ZWIEKSZAJACE ZAKRES
RUCHOMOSCI DLONI

D W I E P I +_ E C Z K | Zeskanuj kod i zobacz video.

https://youtu.be/ZeME5zNIZ-Y

Wez dwie piteczki réznego koloru do wiodaqcej reki. Zamien je miejscami przesuwajgc w dtoni w prawq i lewq strone.
Nastepnie to samo éwiczenie wykonaj drugq reka.
Mozna sprébowaé wykonaé éwiczenie z 3 piteczkami.
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8. CWICZENIE USPRAWNIAJACE PODRZUT [ EI
ICHWYT WYKONYWANE JEDNA REKA :

DWIE PItECZKI

3

Zeskanuj kod i zobacz video.
https//youtube/c9i4C40DZ-g

Wez dwie piteczki do jednej reki, jedng piteczke trzymaj w okolicy srodka dtoni, drugq na palcach.
Podrzucaj i chwytaj tylko piteczke lezqcq na palcach.
Zrob 10 powtérzen, nastepnie wykonaj éwiczenie drugq rekq.
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9. ZONGLOWANIE JEDNA REKA

DWIE PItECZKI

Wez dwie piteczki do jednej reki.

Zeskanuj kod i zobacz video.

Zamien piteczki miejscami, podrzucajqc piteczke trzymanag palcami w kierunku srodka dtoni, jednoczesnie httpsy/youtebe/tHELSOTAHNS
na jej miejsce, w kierunku palcow, przesun piteczke trzymanag na srodku dtoni, chwy¢ piteczke na srodku dtoni.

Po 10 powtérzeniach to samo ¢wiczenie wykonaj drugaq rekaq.

CWICZENIA Z DWOMA PILtECZKAMI

Py
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ZE SKRZYZOWANIEM RAK he

D W I E P | t E C Z K | Zeskanuj kod i zobacz video.

https//youtube/tus504IsSAAE

Wez dwie piteczkiréznego koloru do obu rgk. Podrzué je rownoczesnie i chwy¢ krzyzujgc rece. Nastepnie ,rozkrzyzuj’
rece i powtdrz éwiczenie. Podczas éwiczenia nie patrz na rece, tylko w najwyzszy punkt toru lotu piteczek.
Po 10 powtérzeniach zmien skrzyzowanie rqk.
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Uwaga: piteczki mogq w powietrzu zamienic sie miejscami lub jesli bedq precyzyjnie, pionowo wyrzucone w gére
mogq pozostac po stronach skqd zostaty wyrzucone.
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1. CWICZENIE SYNCHRONIZACJI
PODRZUTU ZE SKRZYZOWANIEM RAK

D W I E P I +_ E C Z K | Zeskanuj kod i zobacz video.

https//youtube/saT486PoWcE

Wez dwie piteczki réznego koloru. Réwnoczesnie podrzué piteczki ze skrzyzowanymi rekami, ,rozkrzyzuj” rece i chwy¢ piteczki,
anastepnie powtdrz éwiczenie. Podczas éwiczenia nie patrz narece, tylko w najwyzszy punkt toru lotu piteczek.

Powtérz éwiczenie 10 razy i zmien skrzyzowanie rqk.
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Uwaga: piteczki mogq w powietrzu zamienic sie miejscami lub jesli bedq precyzyjnie, pionowo wyrzucone w gore,
mogq pozostac po stronach skqd zostaty wyrzucone.
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12. CWICZENIE DOSKONALACE PODRZUT

DWIE PItECZKI

We? dwie piteczki réznego koloru do prawej reki, przerzué najpierw jedngq piteczke (te ktérq trzymasz na palcach)

tukiem do lewej reki, a nastepnie przerzu¢ druga. e e e

Ewiczenie wykondij tqcznie 10 razy, przerzucajqc piteczki z prawej reki do lewej i nastepnie z lewej do prawej
reki.




13. CGWICZENIE DOSKONALACECHWYT

DWIE PItECZKI

Wez dwie piteczkiréznego koloru, po jednej do kazdej reki. Rzu¢ piteczke tukiem z lewej do prawej reki,

. P . . . . < . s Zeskanuj kod i zobacz video.
nastepnie przetdz jqg z powrotem do lewejreki,aby w kazdejrece trzymac po jednej piteczce. https//youtube/IBGOCIGwoo

Ewiczenie wykondj 10 razy, podrzucajgc z lewej do prawej reki i nastepnie zmien strony.
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14. CWICZENIE KONTROLI KIERUNKU
PODRZUTU

DWIE PItECZKI

Zeskanuj kod i zobacz video.
https//youtube/dsLfR3Sd_tI

Wez dwie piteczki réznego koloru. Rdwnoczesnie przerzucaj piteczki z reki do reki, jednq piteczke
wyzej, a drugq nizej.
Ewiczenie wykonaj 10 razy, przerzucajqc z lewej do prawej reki.
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Uwaga: podczas éwiczenia nie patrznarece, tylko w najwyzszy punkt lotu piteczek.
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14A. CWICZENIE KONTROLI KIERUNKU
PODRZUTU

D W I E P | +_ E C Z K I Zeskanuj kod i zobacz video.

https://youtu.be/oWO3AdwdHrg

Wez dwie piteczkiréznego koloru. Przerzucaij piteczkiz reki do reki, tak aby mijaty sie nisko w powietrzu.
Ewiczenie wykondaj 10 razy, przerzucajqc z lewej do prawej reki.
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Uwaga: podczas éwiczenia nie patrznarece, tylko w najwyzszy punkt toru lotu piteczek.
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15. CWICZENIE KONTROLI KIERUNKU
I TEMPA PODRZUTU

D WI E P | +_ E C Z K | Zeskanuj kod i zobacz video.

https//youtube/ZNPbvWylpuk

We? dwie piteczki ré6znego koloru. Po podrzuceniu jednej piteczki z reki prawej do lewej, podrzué drugq
piteczke w kierunku przeciwnej reki.
Ewiczenie wykondaj 10 razy.
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Uwaga: podczas éwiczenia nie patrznarece, tylko w najwyzszy punkt toru lotu piteczek.
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1. CWICZENIE SYNCHRONIZACJI
IPRECYZJI PODRZUTU

TRZY PILtECZKI

Zeskanuj kod i zobacz video.
https;//youtube/wF6d5KIiTAjo

We? 3 piteczki réznego koloru. Podrzucaj i chwytaj 2 piteczki réwnoczesnie (10 razy), trzymaijqc przez caty czas
W prawej rece trzeciq piteczke. Zwré¢ uwage, aby podrzucaé piteczki na te samaq wysokoseé.

Nastepnie zmien w rekach piteczki i powtérz éwiczenie, tym razem w lewej rece trzymaj caty czas trzeciq
piteczke.
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2. ZONGLOWANIE JEDNA REKA
Z SYNCHRONIZOWANYM PODRZUTEM

TRZY PILtECZKI

Zeskanuj kod i zobacz video.
https://youtu.be/gmFHNNO-USU
Wez trzy piteczki, dwie do prawej, jednq do lewej reki. Rekag prawq zamien piteczki miejscami, podrzucajgce
piteczke trzymang palcami w kierunku srodka dtoni, jednoczesnie na jej miejsce, w kierunku palcéw,
przesun piteczke trzymanag na srodku dtoni, ztap piteczke na srodku dtoni. Rekq lewq podrzucaij piteczke

pionowo w gére.
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Wykonaj 10 powtérzen i nastepnie to samo éwiczenie wykonaj na drugq strone.

Be More Wise

Be More Wise

Uwaga: starajsie podrzucac piteczkina podobng wysokosc.
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3. CWICZENIE PRZYGOTOWUJACE
DO WYKONANIA KASKADY

TRZY PILECZKI

Zeskanuj kod i zobacz video.
https;//youtu.be/IEAEYrOCbU

We? 3 piteczki réznego koloru (do jednej reki dwie, do drugiej trzeciq piteczke). Rozpocznij podrzut rekq,

w ktérej znajdujq sie dwie piteczki. Przerzu¢ palcami piteczke do drugiej reki, w ktérej na palcach znajduje

sie piteczka, chwy¢ podrzucongq piteczke na dtoni, nastepnie palcami wyrzué piteczke, ktérg wezesniej

trzymates w rece.
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Wykonaj éwiczenie 10 razy.
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4. KASKADA

TRZY PILtECZKI

Wez trzy piteczki — jednq do wiodqcej reki, a dwie do drugiej reki.
W rece, ktéra trzyma dwie piteczki, umies¢ jednaq piteczke w okolicy srodka dtoni,
a drugq na palcach. Cwiczenie zaczyna sie od reki zdwoma piteczkami.

Podrzué pierwszq piteczke (te, ktéra lezy na palcach) tukiem w gére w kierunku
dominujqcej reki. Gdy pierwsza piteczka osiggnie najwyzszy punkt toru lotu
(jok na zatgczonej obok fotografii), z wiodqcej reki (w ktérej znajduije sie druga
piteczka) wykonaj podrzut drugiej piteczki, w strone drugiej reki.

Nastepnie chwy¢ pierwszq spadajgcq piteczke do wiodqcej reki.

W momencie gdy druga podrzucona piteczka osiggnie najwyzszy punkt toru lotu,
druga reka wyrzuca w kierunku reki wiodqcej trzeciq piteczke.

Powtarzaj kroki, aby doskonalié rytm i koordynacje.

Uwagi:

- Jesli brakuje Ci czasu na wyrzut piteczki — dobrym sposobem jest gtosne liczenie

od chwili osiqgniecia najwyzszego punktu toru lotu piteczki, wéwczas dajesz sygnat
rece do wyrzucenia piteczki we wtasciwym momencie.

- Jesli przektadasz piteczki z reki do reki zamiast wyrzucié, dobrym sposobem jest
przetozy¢ piteczke do drugiej reki, tej ktorq nie piszesz.

- Jesli piteczki spadajq i nie udaje sie je chwycic, byé moze nieswiadomie za wczesnie
zaczynasz rzut lub chwytasz piteczke za wysoko — odczekay, az piteczka znajdzie sie
na wysokosci bioder.
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Zeskanuj kod i zobacz video. Zeskanuj kod i zobacz video. Zeskanuj kod i zobacz video.
https;//youtube/GAACqYg-3rM https;//youtube/emaVXFYGEWQ https://youtu.be/fixIQV7eNKM
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Zeskanuj kod i zobacz video. Zeskanuj kod i zobacz video. Zeskanuj kod i zobacz video.
https;//youtube/cUfRYsT-8ll https;//youtube/nUSDh43Ik7Y https//youtube/olmHCcORKCAA 37




1. PODANIA ZZA PLECOW W USTAWIENIU
BOKIEM DO SIEBIE

JEDNA PItECZKA W PARACH

EIEI

Zeskanuj kod i zobacz video.
https//youtube/lcBIWRHUkqY

Wes? jednq piteczke na pare éwiczgcych oséb. Osoby ustawiajq sie bokiem do siebie - lewymi barkami.
Cwiczqey wykonujg podanie piteczki do partnera jednorqcz (prawq rekq) zza plecéw, a partner chwyta
piteczke oburgcz.

Nastepnie zmieniajq strone i obracajq sie do siebie prawymi barkami, aby wykonywaé rzuty lewq rekq.
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2. PODANIA PIRECZKI W USTAWIENIU
BOKIEM DO SIEBIE

JEDNA PItECZKA W PARACH

Zeskanuj kod i zobacz video.
https;//youtube/N2b64wU4nUw

Wez jednq piteczke na pare éwiczgcych oséb. Osoby ustawiajq sie bokiem do siebie, stojgc twarzg w jednym

kierunku. Cwiczqcy podaija i chwytajq piteczke jednorgcez rekq znajdujacq sie na zewnqtrz od siebie.
Nastepnie zmieniajq strone, aby wykonywaé rzuty drugqg rekq.
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3. PODANIA W USTAWIENIU TYLEM
DO SIEBIE

JEDNA PItECZKA W PARACH

Zeskanuj kod i zobacz video.
https://youtube/Y8NNrLUZTJ

We? jednq piteczke na pare éwiczgcych oséb. Osoby ustawiajq sie plecami do siebie.
Cwiczqcy podajq piteczke jednorgcez poprzez podrzut, tak aby przeleciata nad ich gtowami, a chwytajg
oburgcz. Podania wykonywane sg na zmiane prawgq i lewq reka.
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1. PODANIA PIRECZEK W USTAWIENIU
BOKIEM DO SIEBIE

DWIE PItECZKI W PARACH

Zeskanuj kod i zobacz video.
https;//youtube/yfYZLHYxiSg

Wez dwie piteczki na pare ¢wiczagcych oséb. Cwiczqcy stojg obok siebie, ustawieni twarzq w jednym kierunku.
Cwiczqcy réwnoczesnie podaijq piteczke i chwytajq ja jednorgcez rekq znajdujacq sie na zewnatrz od siebie.
Nastepnie zmieniajq strone, aby wykonywaé rzuty drugqg rekq.
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2. PODANIA W USTAWIENIU
PRZODEM DO SIEBIE

DWIE PItECZKI W PARACH

Zeskanuj kod i zobacz video.
https//youtube/i0OVCRITSZI

Wez dwie piteczki na pare ¢wiczgcych oséb. Cwiczgcey sq ustawieni twarzq do siebie, kazdy trzyma w prawej
rece po jednej piteczce. Cwiczgey réwnoczesnie podajq piteczki na skos ze swojej prawej reki do prawej reki
partnera.

Po wykonaniu 10 powtérzei nastepuje zmiana i rzuty wykonujemy lewq reka.
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Uwaga: 2 osoby rzucajq po 1 piteczce. Cwiczenie mozna wykonaé podajac piteczki na wiprost
z prawej do lewej reki, a nastepnie z lewej do prawej reki partnera.
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3. PODANIA PILECZEK W USTAWIENIU
PRZODEM DO SIEBIE

DWIE PItECZKI W PARACH

Zeskanuj kod i zobacz video.
https://youtube/_NulxkLUIwo

Wez dwie piteczki na pare ¢wiczgcych oséb. Cwiczqcy, ustawieni twarzqg do siebie, podajq i chwytajag
obie piteczki réwnoczesnie. Wyrzut nastepuje na wprost partnera.
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Uwaga: 1 osoba wykonuje jednoczesny wyrzut obu pitek, 2 osoba stara sie je chwycic.
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4. CWICZENIE SZYBKOSCI REAKCJI
W PARACH

DWIE PItECZKI W PARACH

Zeskanuj kod i zobacz video.
https;//youtube/mplAakCmnYo

Wez dwie piteczki na pare ¢wiczgeych oséb. Cwiczgcey sq ustawieni twarzqg do siebie, jeden z éwiczqgcych
trzyma obie piteczki skierowane do dotu na wysokos$ci wzroku partnera. Nie sygnalizujgc ruchu, wypuszcza
zrgk jednq lub obie piteczki rownoczesnie. Drugi éwiczgcey trzyma wyprostowane rece stronq dtoniowq

ku gorze, gotowe do chwytu wypuszczonych piteczek.

Uwaga: osoba, ktéra tapie piteczki, moze obnizy¢
pozycje ciata i trzymac rece na udach lub z tytu

za plecami. Obnizenie pozycji moze utatwic¢ szybkie
reagowanie.

Po kilku, maksymalnie 8 prébach nastepuje zmiana
rél oséb éwiczqcych.




5. CWICZENIEROWNOWAGI W PARACH.
PODANIA PILECZEK W USTAWIENIU
PRZODEM DO SIEBIE

DWIE PItECZKI W PARACH

Zeskanuj kod i zobacz video.
https//youtube/el7doxgjdMm

Wez dwie piteczki na pare ¢wiczgeych oséb. Cwiczgcey sq ustawieni twarzqg do siebie, kazdy trzyma w prawej rece po jednej

piteczce. Cwiczqcey staja na jednej nodze i réwnoczesnie podajq piteczke prawq rekq pod prawq zgietq podniesiong nad
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podtoge nogq do partnera. Po wykonanym podaniu éwiczqcy stajg na obu nogach i starajq sie chwycié podang przez
partnera piteczke jednorgcz lub oburgcz. Ewiczenie wykonujemy raz na prawq, raz na lewq strone.

Uwaga: dwie osoby rzucajq réwnoczesnie po 1 piteczce. Jesli pojawiq sie trudnosci z wykonaniem,
éwiczenie wykonujemy z jednq piteczkq na pare éwiczqcych.
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1. CWICZENIE W PARACH USPRAWNIAJACE
CHWYTIPRECYZJE PODANIA

CZTERY PItECZKI W PARACH

Zeskanuj kod i zobacz video.
https//youtube/4PBMOINAPGA

Wez cztery piteczki na pare éwiczqgcych oséb. Cwiczqey sq ustawieni twarzg do siebie, jeden z nich
trzyma w obu rekach po 2 piteczki, a nastepnie wykonuje podania prawgq rekq kolejno 1i 2 piteczke
na wprost do lewej reki partnera, a pézniej druga (lewa) reka podaje dwie kolejne piteczki (3 i 4).
Kazdy éwiczqgcy wykonuje podania co najmniej 4 razy.
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Uwaga: podania mogq by¢ réwniez wykonywane na skos z prawej do prawej i z lewej do lewej reki.
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SYNCHRONIZACJE 1 SZYBKOSC REAKCJI

CZTERY PItECZKI W PARACH

Zeskanuj kod i zobacz video.
https//youtube/Tsheh_2KRBA

Wez cztery piteczki na pare. Cwiczqey sq ustawieni twarzq do siebie, kazdy trzyma w obu rekach po 1 piteczce.
Cwiczqcy podajq obie piteczki do siebie w tym samym czasie.
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Uwaga: piteczki muszq by¢ wyrzucone réwnoczesnie.
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1. CWICZENIE W PARACH USPRAWNIAJACE EI
CHWYTIPRECYZJE PODANIA

SZESC PILtECZEK

EI

Zeskanuj kod i zobacz video.
https//youtub /s PNSLDVT4A

Wez szesé piteczek na pare éwiczqeych oséb. Cwiczqcey ustawieni sq twarzq do siebie, jedna osoba trzyma w obu rekach

po 2 piteczki, druga osoba po 1 piteczce. Cwiczqcy podaijq do siebie jednoczesnie po dwie piteczki (rzut i chwyt piteczek

4

wykonuja palcami rgk). W tym czasie w obu rekach, w okolicach dtoni, ciggle trzymaija po jednej piteczce.

U I

Uwaga: piteczki muszq by¢ wyrzucone réwnoczesnie.
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1. CWICZENIE W CZWORKACH

USPRAWNIAJACE SYNCHRONIZACJE
PODAN | SZYBKOSC REAKCJI ORAZ
ROZWIJAJACE ROWNOWAGE

DWIE PILECZKI W CZWORKACH

We? dwie piteczki na czterech éwiczqcych. Osoby ustawione w rzedzie, dwie osoby éwiczgce w srodku stoja
plecami do siebie, kolejne dwie osoby stojq twarzqg do stajgcych w Srodku i trzymajq w rece po jednej piteczce.
Osoby stojgce na zewnqtrz réwnoczesnie podajq piteczke do oséb éwiczqgeych w Srodku, osoby éwiczgce

w Srodku po chwycie piteczki zamieniajq sie miejscami i odrzucajq piteczki do stojgcych na zewnaqtrz.




CWICZENIE WSPOMAGAJACE PAMIEC
| KONCENTRACJE ORAZ SZYBKOSC
REAKCJI

Zeskanuj kod i zobacz video.
https://youtu.be/83UutDz9in4

Cwiczqcey ustawieni sq w kole. Osoba rozpoczynajqca ¢wiczenie trzyma w rece piteczke, na sygnat prowadzgcego

podaje ja do wybranego wspétéwiczgcego. Kazdy éwiczqgey tylko 1raz chwyta i 1raz podaije piteczke. Cwiczenie
polega na zapamietaniu schematu podan i konczy sie gdy piteczka wréci do osoby, ktdéra rozpoczynata éwiczenie.
Po kilkukrotnym powtdérzeniu pierwszego schematu, inna osoba rozpoczyna kolejng runde podan, piteczkg o innym
kolorze i w ten sposéb powstaje (nowy) drugi schemat podan.

W kolejnym etapie warto wykonywaé dwa schematy réownoczesnie.

sEpTIESE MOG
S50 ECE]

Uwaga: aby zapamietac¢ schemat, éwiczqcy skupia sie na tym, kto podaje do niego piteczke i do kogo on odrzuca.
50 Cwiczqgcy nie mogq podawaé do osoby stojacej obok, chyba ze na koniec schematu nie ma juz szans na inny wybar.



Prezentujqcy éwiczenia — Stuchacze UTW w tazach

51



52

W PRZYGOTOWANIU WYDANIA
PODRECZNIKA UDZIALt WZIELL

Autor publikacji—Izabela Zajgc-Gawlak
Zdjecia—Monika Koczur

Filmy — Nikodem Nienartowicz

Projektiopracowanie graficzne — Grazyna Golda-Fiedor

Trenerkazonglowania —Martyna Wojcik

Redakcjaiopracowanie wersji czeskiej — Miroslava Pfidalové
Redakcjaiopracowanie wersji angielskiej— Piotr Rodak
Administracja—Magdalena Janecka

orazprezentujgcy éwiczenia - Stuchacze UTW wtazach




Regularne zonglowanie moze przynies¢ wiele korzysci w codziennym zyciu, wspierajgc zaréwno rozwgj intelektualny, jak i emocjonalny,

odgrywa ogromng role w prewencji upadkdéw i zapobiega ich konsekwencjom - wiasnie dlatego powstat projekt Be More Wise.

O AUTORCE

Izabela Zajgc-Gawlak (dr hab. prof. AWF Katowice) od ponad 25 lat pracuje z osobami dorostymi, koncentrujac sie na wsparciu oséb
powyzej 65. roku zycia, a zwtaszcza tych, ktérzy ukonczyli 70 lat. Starsi dorosli, z ich energiq i zaangazowaniem, nieustannie inspirujq ja
do poszukiwan skutecznych metod wspierajgcych niezaleznosé funkcjonalng w péznej dorostosci. Pracujgc nad tq publikacjq, miata
okazje obserwowad entuzjozm, z jokim osoby starsze podchodzity do naukizonglerki, otwierajqgc sie na nowe doswiadczenia i aktywnosci.
W podreczniku ktadzie nacisk nie tylko na nauke nowych ruchéw, ale takze na rozwéj Swiadomosci ciata, wzmachianie umiejetnosci

funkcjonalnych oraz ksztattowanie koncentracjii uwagi, aby wspieraé codzienng sprawnosé i dobrostan oséb starszych.

PODZIEKOWANIA

Sktadam najserdeczniejsze podziekowania wszystkim wspaniatym osobom zaangazowanym w projekt BeMW — Be More Wise, ktére
przyczynity sie do powstania tego podrecznika. Dziekuje Wam za poswiecony czas iinspiracje, ktére umozliwity realizacje tej publikacji.
Szczegdblne podziekowania kieruje do mojej kochanejrodziny: meza Pawta oraz dzieci, Niny i Filipa.

Wasza obecnos¢ iwsparcie sqdla mnie nieocenione — dzigkuje, ze jestescie!

-lzabela



Palacky University [aaell Funded by
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Podrecznik nauki zonglowania dla dorostych - ,Ewicz i zachowaj réwnowage, a bedziesz mégt
wiecej” autorstwa prof. Izabeli Zajac-Gawlak i jej zespotu to bardzo potrzebna, atrakeyjna
i zwizualizowana propozycja zestawu éwiczen nauczajacych zonglerki (takze w éwiczeniach
grupowych), dzieki ktérym nie tylko osoby w péznej dorostosci bedq mogty usprawniaé swoje ciato
i umyst. Wiemy, ze wykorzystanie kilkuminutowych, systematycznych éwiczen z zonglowaniem
pitkami moze przyczynié sie miedzy innymi do poprawy sprawnosci fizycznej; synchronizaciji pracy
poétkul mézgowych; poprawy koncentracji uwagi, szybkosci reagowania, relaksacji, sprawnosci
manualnej oraz koordynacji wzrokowo-ruchowej, tak waznych dla senioréw w codziennym zyciu.
Podrecznik, ktory trafia do Paristwa rgk najwiekszy nacisk ktadzie na rozwijanie réwnowagi ciata,
zdolnosci tak niezbednej w codziennym funkcjonowaniu cztowieka, dzieki ktérej mozemy mu.in.
uchroni€ sie przed przykrymi skutkami upadkéw. Jestem przekonany, ze pozycja ta bedzie czesto

wykorzystywana nie tylko przez osoby w péZnej dorostosci, co bedzie stanowito wartos¢ dodanag.

dr hab. Ireneusz Cichy, prof. AWF Wroctaw
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