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Vadba za vzdriljivost

Glavni namen vadbe za vzdrzljivost je izboljSanje de-
lovanja sréno-zilnega sistema, kontroli telesne mase
in misi¢ni vzdrzljivosti. Vadba za vzdrzljivost sodi
med zelo ucinkovite dejavnosti za zniZzanje stresa.

Taksna vadba, ki jo sestavljajo cikli¢na gibanja kot so
hoja, tek, kolesarjenje, tek na smuceh ipd., koristno
vpliva na pocutje, saj poveca izlocanje t.i. hormonov
srece. Studije kaZejo, da je vzdrZljivostna vadba po-
membna tudi za kontrolo krvnega sladkorja.

Priporo¢amo, da tek ali hitro hojo izvajate pri ciljni
intenzivnosti~ 60 % VO2max. To lahko sluzi kot ogre-
vanje pred vadbo za moc ali pa kot samostojna vadba
za povecanje aerobne kapacitete. Priporo¢amo upora-
bo intervalne metode, to pomeni, da se izmenicno
izvajata aktivnost in odmor. Posamezni interval naj
traja 5 minut, temu sledita 2 minuti odmora. Priporo-
¢amo vsaj 3 intervale. Ce vzdrzljivostno vadbo upo-
rabljamo kot ogrevanje, naj traja priblizno 20 minut.
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Pomoc druzinam v skupnosti:

Soustvarjanje Zelenih sprememb za zmanjSevanje

socialne izklju¢enosti in krepitev zdravja

Vec informacij o projektu:

http://spds.fsd.uni-lj.si/
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Gibanje za voljo - Volja za gibanje

Pomoc¢ druZinam v skupnosti:

Soustvarjanje Zelenih sprememb za zmanjSevanje
socialne izklju¢enosti in krepitev zdravja

Redna telesna dejavnost je eden najpomemb-
nejSih dejavnikov za ohranjanje zdravja in pre-
precevanja bolezni.

Studije kaZejo, da dejavniki nezdravega Zivljenj-
skega sloga (nezadostna telesna dejavnost, ne-
zdrava prehrana, kajenje, uZivanje alkoholnih
pijac, nedovoljenih drog in stres) pomembno
vplivajo na pojav kroni¢nih nenalezljivih bole-

zni.

Z zadostno mero gibanja lahko v veliki meri
zmanjSamo moznost za nastanek bolezni srca
in oZilja, sladkorne bolezni, nekaterih vrst raka,
kroni¢ne plju¢ne bolezni, debelosti, osteoporze
in drugih bolezni kostno-misi¢nega sistema.
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Vadba za moc

V srednji odraslosti se za¢ne misi¢na masa zaradi sta-
rosti pospeSeno zmanjSevati. Neaktivni Zivljenjski slog
Se dodatno vpliva na vse manjSo sposobnost gibanja, ki
ga spremljajo razli¢ne bolecine, slabo telesno in dusSev-
no pocutje. Le z vadbo za moc lahko vplivamo na upo-
Casnitev zmanjSanja misSiCne mase, s tem pa se posle-
di¢no podalj$sa mobilnost in funkcionalne sposobnosti
Se pozno v starost.

Vadba za mo¢ naj traja od 25 do 30 minut. Priporoca-
mo izvedbo 2-3 serij vaj z 10-12 ponovitvami oziroma
25-30 sekund vztrajanja v polozaju pri izometri¢nih
kontrakcijah.

Pocepi z rokami v vzrocenju
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ﬁ' Am === EStopala postavite v sirino

] bokov, roke vzrocite in po-

gled usmerite naprej. Med
spusc¢anjem v pocep ohra-
njajte pete v stiku s tlemi,
kolena potujejo v smeri po-
stavitve stopal. Zadnjico
spustite le toliko, da srednji
del hrbta Se lahko ohranjate v srednjem oz. naravnem polo-
Zaju.

Opora spredaj na zogi

Drzite oporo na kolenih in
podlahteh ter pri tem ohra-
njajte stabilen poloZaj trupa
(hrbtenica naj bo v srednjem
poloZzaju).

Boc¢na hoja z elastiko

. Pod stopala vpnite elasti¢ni
trak ter prekriZanega pri-
mite pred seboj. v kolenih
se blago upognite. Delajte
boc¢ne korake v stran, pri
tem pa ohranjajte napeto
elastiko.

Dvig trupa iz leZe na trebuhu

=4l
. ‘ , UleZite se na trebuh in zgor-

" nji del trupa (ramenski ob-
roc¢ in roke) dvignite od pod-
lage. Vztrajajte v tem poloza-
ju. S premikom rok od priro-
Cenja, preko odrocCenja v
vzrocCenje izvedbo naloge Se
dodatno oteZimo.

Dvig bokov na polkrozni Zogi

UleZite se na hrbet, z upog-
njenimi koleni se oprite na
| polkroZzno Zogo (lahko upo-
- rabite tudi kak$en podoben
predmet). Boke dvignite od
podlage in ohranjajte stabi-
len polozaj trupa. Vztrajajte

v tem poloZaju.

Boc¢na opora

R ‘ Postavite se v bo¢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.
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Sklece ob letveniku

Oprite se na letvenik, roke
predrocite in iztegnite v ko-
| molcih, Z upogibom komol-
cev in domikom v ramen-
skem sklepu se priblizate
letveniku ter se nato potisne-
P te gor. Med izvajanjem sklec
drzite napete trebusne misice
in ohranjajte trup v stabilnem srednjem poloZaju (boki ne
smejo uhajati naprej). Skleco otezimo izvajanjem vaje v bolj
leZecem poloZaju oz. z niZjo oporo rok.

Dvig na prste na eni nogi

Postavite se ob oporo, ki
vam bo pomagala pri ohra-
= : njanju ravnotezja. Postavite
se na eno nogo in se dvigaj-
te na prste.

Vertikalni potegi elastike z rokami

S hrbtom se postavite ob
oporo. Elastiko, ki je vpeta
pred vami, primite z roka-
mi v vzrocenju. S primi-
' kom v ramenih in upogi-
bom komolcev izvajajte
!l potege elastike navzdol.



