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Gibka
hrbtenica In
zdrava drza

Ste se kdaj vprasali, zakaj vstajanje s stola naenkrat postaja vse
tezje? Zakaj se zjutraj vse tezje zravnate ali pa vas pri rotiranju
trupa “zateguje”? Gre res samo za normalen fizioloski proces, ali
lahko na gibljivost in drZzo vplivamo tudi sami?

*Hrbtenica predstavlja osrednjo oporo nasega telesa. Omogoca
nam pokoncno drzo, veCsmerno gibanje ter varno opravljanje
vsakodnevnih dejavnosti.

«Z leti se gibljivost hrbtenice zmanjSuje, na kar lahko bistveno
vplivamo!




Raj se z leti dogaja
Z haso hrbtenico:

e Medvretencne ploscice izgubljajo vodo in proznost,

e hrbtenica izgublja na elasticnosti in slabse prenasa
obremenitve,

e tkiva se obnavljajo poCasneje,

e pojavijo se lahko togost, boleCine in spremembe

drze. /-\

e Zaradi vseh omenjenih sprememb hrbtenica tako
postane bolj togaq, kar se najveckrat Cuti z jutranjo
okorelostjo, teZjimi rotacijomi v trupu ter ve€jemu
naporu pri sklanjanju.

e Gre za normalen in neizbezen proces!

Dobra novica je, da upad gibljivosti ni povsem
nepovraten!

Nekatere raziskave namrec kazejo, da k
ohranjanju sposobnosti in gibljivosti uspesno
pripomore redna in prilagojena vadba.




Dobra novica
JeCOQ

da upad gibljivosti ni povsem
nepovraten!

‘Redna in prilagojena vadba namrec
lahko:

* izboljsa gibljivost,
e ZmanjsSa togost ter
- ohranja samostojnost posameznika!




Zakaj je gibl
pomembnas:

‘Omogoca nemoteno izvedbo vsakodnevnih aktivnosti (obuvcmje,
sklanjanje, rotacijske gibe),

4|vost hrbtenice

*izboljsuje ravnotezje in drzo ter

-Zzmanjsuje tveganje za padce in bolecCine.

Strokovna literatura kaze, da

kombinacija aerobne vadbe in vadbe
za mo€ pomaga pri ohranjanju in
izboljsanju funkcionalne sposobnosti!




Morda vas bo presenetilo, da se pri
osebah, starejsin od 55 let, gibljivost
sklepov z vsakim desetletjem zmanjsa za §
priblizno 6 stopinj!

Nevromisiche
spremembe

e S staranjem se gibljivost postopno zmanjsuje, pri Cemer so najbolj
prizadete zadnje kinetiCne verige telesa.

e Zategnjene zadnje stegenske misice, slaba gibljivost kolka,
spremenjen nagib medenice ter povecana togost so glavni
dejavniki, odgovorni za zmanjsanje gibljivosti in posledicne fizioloske
spremembe.

Vzroki:

esedecC nacin zivljenjaq,
-zategnjene misice in
eZmanjsana raven kolagena.

Resitev: kombinacija vaj za raztezanje in krepitev.



Vaje za zdravo hrbtenico

NovejSe raziskave kazejo, da je za izboljSanje gibljivosti pri starejsih smiselno kombinirati
razliéne oblike vadbe — tako raztezne kot tudi krepilne.

Taksen pristop omogoca ucinkovito zmanjsanje misiCno-tetivne togosti, izboljsanje
obsega gibanja ter dolgorocno ohranjanje funkcionalne sposobnosti!




Pred zacetkom vaj...

Vaje izvajajte pocCasi in v svojem tempu.
Gibanje naj bo prijetno in brez bolecin.
Po potrebi med vajami pocivajte.
Ce imate zdravstvene tezave, se pred vadbo posvetujte z zdravnikom ali
fizioterapevtom.
Vadbo lahko vedno prilagodite svojim sposobnostim.
Poslusajte svoje telo @




| %

MacKka-Krava

e Postavimo se v polozaj na vse stiri. Dlani so pod rameni, kolena pod kolki,
hrbtenica pa v nevtralnem polozaju. Najprej hrbtenico zaokrozimo navzgor in
brado priblizamo prsnemu kosu, nato hrbtenico rahlo usloCimo navzdol ter
pogled usmerimo naprej. Gibanje izvajamo pocasi, kontrolirano in usklajeno z
dihanjem. lzvedemo 8-10 ponovitev.

Namen:
e sprosScanje napetosti v misicah hrbtaq,
e povecanje gibljivosti hrbtenice,
e izboljsanje drze telesa.
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Mali most

e Ulezemo se na hrbet, kolena pokrcimo, stopala postavimo v Sirini bokov na tla.
Roke so ob telesu. Ob izdihu stisnemo misice zadnjice in dvignemo medenico,
dokler telo ne tvori ravne linije od kolen do ramen.

e Zadrzimo 1-2 sekundi, nato se pocasi spustimo nazaj na tla. lzvedemo 10-12
ponovitev.

NAMEN:
e stabilizacija medenice in ledvenega dela hrbtenice,
e aktivacija in krepitev misic zadnjice.

Vir: lasten arhiv
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PredKlon z oporo

e Stopala postavimo v sirino bokov. Dlani polozimo na stol pred seboj. Z ravnim
hrbtom se pocasi nagnemo naprej in potisnemo boke nazaj, dokler ne zacutimo
rahlega raztega v hrbtu.

e Glava ostane v podaljsku hrbtenice. Polozaj zadrzimo nekaj sekund, nato se
pocasi vinemo v zacetni poloZaj. lzvedemo 8-10 ponovitev.

NAMEN:
e sproScanje napetosti v hrbtnih misicah,
e razbremenitev hrbtenice,
e povecanje gibljivosti ramen in hrbta.

Vir: lasten arhiv
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Razteg prsnih misic

e Postavimo se ob steno. Dlan ene roke polozimo na steno v visini ramen, komolec
je rahlo pokrcen.

e PocCasi obrnemo trup stran od roke, dokler ne zacutimo raztega v prsnih misicah
in sprednjem delu ramena. Zadrzimo 20—30 sekund, nato ponovimo na drugi
strani.

NAMEN:
e razteg prsnih misic,
e zmanjSanje napetosti v vratu in zgornjem delu hrbta,
e izboljSanje telesne drze.

Vir: lasten arhiv



' GIBKA HRBTENICA

Tudi v starostnem obdobju lahko z rednim, premisljenim
in varnim gibanjem pomembno vplivamo na svoje
pocutje ter funkcionalno sposobnost.

Naj bo skrb za hrbtenico nalozba za vase samostojno,
varno in kakovostno zZivljenje!




' GIBKA HRBTENICA
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