PROJEKT Q
BADAWCZY A

Poréwnanie skutecznosci dwoch programéw rehabilitacyjnych
z wykorzystaniem pierscieni smovey® Vibroswing i hantli
na rownowage, chéd, obcigzenie stop
i ryzyko upadkow u starszych kobiet.

AWF KRAKOW

Badania wstepne:
12.- 13.08.24 (pomiary, ankiety).
Rozpoczecie zaje€ ruchowych:
0d 19.08. 2024 - 3x w tygodniu (poniedziatek,

§roda, pigtek).
Zakofczenie cyklu treningowego - 27.09.24.
Il badanie - zakonczenie badan:
do 04.10

KOGO SZUKAMY?

kobiet migdzy 60. a 70. rokiem zyciq,

brak przeciwwskazan do podjecia aktywnosci fizycznej

brak urazéw w obregbie narzqgdu ruchu do 12 miesiecy przed rozpoczeciem projektu

brak zaburzenh zdolnosci poznawczych

\ /

dr Joanna Gradek AWF w Krakowie

Kontaktizapisy: Tel. 509-485-725
email: aktywnysenior@awf.krakow.pl
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W badaniach udziat wezmie 60 kobiet wieku
miedzy 60. a 70. rokiem zycia. Badane kobiety
zostanq podzielone na 3 grupy:
grupa ES (20 oséb) — badana — autorski program
¢wiczen z wykorzystaniem pierscieni
smovey® Vibroswing
grupa EC (20 os6b) — badana - autorski program |
Ewiczeh z wykorzystaniem hantli
grupa C (20 oséb) — kontrolna — bez interwencji

terapeutyczne;j.

W obydwéch grupach badanych zostanie przeprowadzony identyczny program
rehabilitacyjny, ktory bedzie sktadat sig z 3 czgsci: 5-10-minutowej rozgrzewki
(éwiczenia ogbdlnorozwojowe), 30-minutowej czesci gtdwnej (Ewiczenia
aerobowe, réwnowazne i sitowe) oraz 5-10-minutowego wyciszenia (ewiczenia
oddechowe, relaksacyjne oraz rozciggajqgce).

Kobiety z pierwszej grupy badanej (grupa ES) bedq wykonywaty wszystkie
¢wiczenia z wykorzystaniem pierécieni smovey® Vibroswing, za$ kobiety z
drugiej grupy badanej (grupa EC) bedg wykonywaty wszystkie éwiczenia z
wykorzystaniem hantli o wadze 0,5 kg kazda (waga pojedynczej hantli
odpowiada wadze pojedynczego pierscienia smovey). Obie grupy badane
bedq braty udziat w zajeciach ruchowych trzy razy w tygodniu przez 6 tygodni.
Kazda sesja bedzie trwata okoto 45 min.

U kazdej kobiety zakwalifikowanej do badan, z obu grup badanych i grupy
kontrolnej zostang dwukrotnie (przed rozpoczeciem i po zakohczeniu
autorskiego programu éwiczen) przeprowadzone nastepujgce badania:

1. Badanie rownowagi i ryzyka wystgpienia upadku za pomocq platformy
stabilometrycznej Biodex Biosway.

2. Ocena sprawnosci fizycznej — Senior Fitness Test.

3. Analiza parametréw chodu za pomocq urzqgdzenia medycznego Baiobit.
4. Badanie profilu sity i rozktadu nacisku stép na podtoze przy pomocy maty
baropodometryczne;.
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