POWERS

Obszar: Ruch i Zdrowie

Jd AKTYWNOSC - MESKI WARSZTAT CIALA - JOGA DLA TWARDZIELI

Meski Warsztat Ciata - Joga dla
twardzieli

Poprawa mobilnosci: Zwiekszenie zakresu ruchu w stawach, redukcja
sztywnosci i bolow kregostupa (typowe dolegliwosci wieku
senioralnego).Demistyfikacja jogi: Odczarowanie ¢wiczen rozciggajgcych jako
~hiemeskich”...

POZIOM TRUDNOSCI UCZESTNICY MIE)JSCE
o - -
M tatwy 2 Mata grupa @ Pomieszczenie

ORGANIZACJA

B Cykliczny

[ Wprowadzenie

Warsztaty mobilnosci i stretchingu, ktére odczarowujg joge, prezentujac jg jako ,mechanike i serwisowanie
ciata”. Aktywnos¢ skupia sie na praktycznych ¢wiczeniach rozciggajacych, ktére niwelujg béle kregostupa i
sztywnos¢ stawdw, bez odwotan do duchowosci. Zamiast skomplikowanych nazw asan, uzywa sie
terminologii technicznej (np. dZzwignie, tasmy miesniowe), co sprawia, ze zajecia sg przystepne i
atrakcyjne dla mezczyzn.



Cel scenariusza

1. Poprawa mobilnosci: Zwiekszenie zakresu ruchu w stawach, redukcja sztywnosci i béléw
kregostupa (typowe dolegliwosci wieku senioralnego).

2. Demistyfikacja jogi: Odczarowanie ¢wiczen rozciggajgcych jako ,niemeskich” poprzez usuniecie
warstwy duchowej/ideologicznej na rzecz biomechaniki.

3. Bezpieczny ruch: Nauka wstawania, siadania i utrzymywania réwnowagi (profilaktyka upadkéw).

% Dla kogo

Panowie uskarzajacy sie na béle plecéw, sztywnos$¢ karku, problemy ze schylaniem sie. Osoby, ktére
wstydzg sie chodzi¢ na zajecia z dominacjg kobiet. Seniorzy o ograniczonej sprawnosci (dla wariantu
»,Chair Yoga” - joga na krzestach).
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= Przebieg krok po kroku

1 Krok 1: Diagnoza i nazewnictwo (Marketing szeptany)

1. Wywiad: Zapytaj wprost: ,,Bolg was plecy przy wstawaniu?”, ,Kto ma problem z
zawigzaniem butéw?”. To sg realne problemy, na ktére oferujesz rozwigzanie.

2. Nazwa: To najwazniejszy element. Unikaj stowa ,Joga” na plakacie. Nie pisz ,Joga dla
seniora”, ,Powitanie stofca” tylko ,Meski Trening Mobilnosci”, ,Rozcigganie dla
Twardzieli”, ,Profilaktyka Bélu Plecéw”.

2 Krok 2: Przygotowanie miejsca i sprzetu (bezpieczenstwo)

1. Krzesta: To podstawa w pracy z seniorami w przypadku (Chair Yoga). Muszg by¢
stabilne, ciezkie, bez kétek. To pozwala na udziat oséb z duza otytoscig lub problemami z
kolanami.

2. Maty do ¢wiczen

3. Temperatura: Sala musi by¢ ciepta. Seniorzy (szczegélnie przy niskim wysitku) szybko
marzng, co zwieksza ryzyko kontuzji.

4. Prywatnos¢é: Zadbaj, aby zajecia nie odbywaty sie w przechodnim korytarzu lub za
szklang szybg, gdzie inni moga , podgladad”. Mezczyzni potrzebujg intymnosci, by
pozwoli¢ sobie na niezdarne ruchy.

3 Krok 3: Rekrutacja i prowadzacy

1. Instruktor: Nie musi by¢ to certyfikowany jogin z Indii. Najlepszy bedzie fizjoterapeuta
lub trener medyczny. Osoba musi by¢ konkretna, gto$na i wyrazna.

2. Komunikat: ,PrzyjdZz w tym, w czym chodzisz po domu. Nie potrzebujesz drogich butéw
ani stroju”.

4 Krok 4: Wariantowanie zajed

1. Wariant Startowy/Ograniczony: Wytacznie praca na krzestach. Skupienie na odcinku
szyjnym (czeste béle) i ledzwiowym. Cwiczenia oddechowe ttumaczone jako
.Zwiekszanie pojemnosci ptuc” (mechanika), a nie , przeptyw prany”.

2. Wariant Zaawansowany: Wprowadzenie mat. Nauka bezpiecznego wstawania z
podtogi (kluczowa umiejetnos¢ w starszym wieku). Elementy sitowe (podpory) budujace
gorset miesniowy.

5 Krok 5: Utrzymanie grupy (rytuat)

1. Systematycznos¢: Staty dzien i godzina. MezczyZni lubig rutyne.
2. Integracja: Po zajeciach - krétka kawa/herbata. To moment, kiedy puszczajg napiecia i
buduje sie grupa wsparcia.

3. Edukacja domowa: Rozdawanie kartek z rysunkiem jednego ¢wiczenia do domu.
Proste zadanie: ,,Panowie, przez tydzien robimy to jedno rozcigganie przy porannej
kawie”.
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@ Potrzebne zasoby

1. Sprzet: Stabilne krzesta (bez kétek i podtokietnikéw), maty do ¢wiczen, paski do jogi (lub paski od
spodni/sznurki) utatwiajgce rozcigganie.

2. Sala: Przewietrzone pomieszczenie z ptaska podtoga.

3. Instruktor: Osoba (najlepiej mezczyzna o konkretnym, technicznym podejsciu), ktéra rozumie
anatomie starszego mezczyzny (sztywniejsze biodra i barki) i nie uzywa dziwnych dla senioréw nazw

pozycji.

Q WSKAZOWKI

1. Jezyk: Méw o ,tasmach miesniowych”, ,dZzwigniach”, ,napieciach”. Unikaj: ,czakr”, ,energii”,
.pozycji psa z gtowg w dét” (uzywaj opiséw: ,,skton w oparciu”).
. Narzedzia: Krzesto to nie oznaka stabosci, to narzedzie treningowe. Podkreslaj to.

N

< ) Element rywalizacji

Sledzenie postepéw w zakresie ruchu (np. ,Test Palce-Podtoga” - sprawdzamy co miesigc, o ile cm blizej
podtogi jestesmy przy sktonie). Ranking frekwencji (,Wytrwaty Zawodnik”).

A BARIERY | ZALECENIA

1. Bariera wstydu: Stowo ,joga” odstrasza. Rozwigzanie: W komunikacji uzywaj nazw: , Stretching”,
.Zdrowy Kregostup”, ,Warsztat Mobilnosci”.

2. Ograniczenia zdrowotne: Nadcisnienie, jaskra (unikanie pozycji z gtowa w dét), endoprotezy.
Rozwigzanie: Obowigzkowy wywiad zdrowotny przed pierwszymi zajeciami.

3. Stréj: Opér przed obcistym strojem. Rozwigzanie: Jasny komunikat: ,Cwiczymy w dresach i T-
shirtach, na luzie”.
¢ ) Linki i inspiracje
- https://manflowyoga.com/
- https://www.udemy.com/course/chair-yoga

= https://www.youtube.com/watch?v=zcok TrmZOM

KONIEC
SCENARIUSZA
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