
Glavni namen vadbe za vzdrz ljivost je izboljs anje de-

lovanja srč no-z ilnega sistema, kontroli telesne mase 

in mis ič ni vzdrz ljivosti. Vadba za vzdrz ljivost sodi 

med zelo uč inkovite dejavnosti za zniz anje stresa.   

 

Taks na vadba, ki jo sestavljajo  čiklič na gibanja kot so 

hoja, tek, kolesarjenje, tek na smuč eh ipd., koristno 

vpliva na poč utje, saj poveč a izloč anje t.i. hormonov 

sreč e. Š tudije kaz ejo, da je vzdrz ljivostna vadba po-

membna tudi za kontrolo krvnega sladkorja.  

 

Priporoč amo, da tek ali hitro hojo izvajate pri čiljni 

intenzivnosti  ̴ 60 % VO2max.  To lahko sluz i kot ogre-

vanje pred vadbo za moč  ali pa kot samostojna vadba 

za poveč anje aerobne kapačitete. Priporoč amo upora-

bo intervalne metode,  to pomeni, da se izmenič no 

izvajata aktivnost in odmor. Posamezni interval naj 

traja 5 minut, temu sledita 2 minuti odmora. Priporo-

č amo vsaj 3 intervale. Č e vzdrz ljivostno vadbo upo-

rabljamo kot ogrevanje, naj traja pribliz no 20 minut.  
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I m e  p o d j e t j a  

Gibanje za voljo → Volja za gibanje 

Redna telesna dejavnost je eden najpomemb-

nejših dejavnikov za ohranjanje zdravja in pre-

prečevanja bolezni.  

 

Študije kažejo, da dejavniki nezdravega življenj-

skega sloga (nezadostna telesna dejavnost, ne-

zdrava prehrana, kajenje, uživanje alkoholnih 

pijač, nedovoljenih drog in stres)  pomembno 

vplivajo na pojav kroničnih nenalezljivih bole-

zni.  

 

Z zadostno mero gibanja lahko v veliki meri 

zmanjšamo možnost za nastanek bolezni srca 

in ožilja, sladkorne bolezni, nekaterih vrst raka, 

kronične pljučne bolezni, debelosti, osteoporze 

in drugih bolezni kostno-mišičnega sistema.  

 

Pomoč družinam v skupnosti:  

Soustvarjanje želenih sprememb za zmanjševanje 

socialne izključenosti in krepitev zdravja 

Vadba za vzdržljivost 

 

Pomoč družinam v skupnosti:  

Soustvarjanje želenih sprememb za zmanjševanje 

socialne izključenosti in krepitev zdravja 

 

Več informacij o projektu:  

http://spds.fsd.uni-lj.si/ 



Bočna hoja z elastiko 

Pod stopala vpnite elastič ni 

trak ter prekriz anega pri-

mite pred seboj. v kolenih 

se blago upognite. Delajte 

boč ne korake v stran, pri 

tem pa ohranjajte napeto 

elastiko. 

 
Dvig trupa iz leže na trebuhu 

Ulez ite se na trebuh in zgor-

nji del trupa (ramenski ob-

roč  in roke) dvignite od pod-

lage. Vztrajajte v tem poloz a-

ju. Š premikom rok od priro-

č enja, preko odroč enja v 

vzroč enje izvedbo naloge s e 

dodatno otez imo. 

 
Dvig bokov na polkrožni žogi 

Ulez ite se na hrbet, z upog-

njenimi koleni se oprite na 

polkroz no z ogo (lahko upo-

rabite tudi kaks en podoben 

predmet). Boke dvignite od 

podlage in ohranjajte stabi-

len poloz aj trupa. Vztrajajte 

v tem poloz aju.  

 

Bočna opora 

Postavite se v boč no oporo 

na podlahti, s stopali eno 

pred drugim, boki so na 

tleh. Dvignite boke od pod-

lage in vztrajajte v ohranja-

nju ravne linije telesa. 

 

Vadba za moč 

V srednji odraslosti se zač ne mis ič na masa zaradi sta-

rosti pospes eno zmanjs evati. Neaktivni z ivljenjski slog 

s e dodatno vpliva na vse manjs o sposobnost gibanja, ki 

ga spremljajo različ ne boleč ine, slabo telesno in dus ev-

no poč utje. Le z vadbo  za moč  lahko vplivamo na upo-

č asnitev zmanjs anja  mis ič ne mase, s tem pa se posle-

dič no podaljs a mobilnost in funkčionalne sposobnosti 

s e pozno v starost.  

Vadba za moč  naj traja od 25 do 30 minut. Priporoč a-

mo izvedbo 2-3 serij vaj z 10-12 ponovitvami oziroma 

25-30 sekund vztrajanja v poloz aju pri izometrič nih 

kontrakčijah. 

 

Počepi z rokami v vzročenju 

Štopala postavite v s irino 

bokov, roke vzroč ite in po-

gled usmerite naprej. Med 

spus č anjem v poč ep ohra-

njajte pete v stiku s tlemi, 

kolena potujejo v smeri po-

stavitve stopal. Zadnjičo 

spustite le toliko, da srednji 

del hrbta s e lahko ohranjate v srednjem oz. naravnem polo-

z aju.  

 

Opora spredaj na žogi 

Drz ite oporo na kolenih in 

podlahteh ter pri tem ohra-

njajte stabilen poloz aj trupa 

(hrbteniča naj bo v srednjem 

poloz aju). 

Sklece ob letveniku  

Oprite se na letvenik, roke 

predroč ite in iztegnite v ko-

molčih, Z upogibom komol-

čev in domikom v ramen-

skem sklepu se pribliz ate 

letveniku ter se nato potisne-

te gor. Med izvajanjem skleč 

drz ite napete trebus ne mis iče 

in ohranjajte trup v stabilnem srednjem poloz aju (boki ne 

smejo uhajati naprej). Šklečo otez imo  izvajanjem vaje v bolj 

lez eč em poloz aju oz. z niz jo oporo rok.  

 

Dvig na prste na eni nogi 

Postavite se ob oporo, ki 

vam bo pomagala pri ohra-

njanju ravnotez ja. Postavite 

se na eno nogo in se dvigaj-

te na prste.  

 

 

 
 

Vertikalni potegi elastike z rokami 

Š hrbtom se postavite ob 

oporo. Elastiko, ki je vpeta 

pred vami, primite z roka-

mi v vzroč enju. Š primi-

kom v ramenih in upogi-

bom komolčev izvajajte 

potege elastike navzdol.  

 

 

 


