Jernej Levicar

GIBUIVOST

Vse vaje izvajamo stati¢no (zadrzimo polozaj) in ne dinami¢no. Dihanje med izvajanjem vaj
mora biti poc¢asno in sprosceno.

Vse vaje izvajamo do obcutka RAHLE bolecine, nato polozaj zadrzimo!!!

Mini slovar izrazov:

Priro¢enje — roke/roka pri telesu

Odrocenje — roke/roka iztegnjene stran od telesa (levo/desno) v visini ramen.
Vzroenje — roke/roka dvignjene navpi¢no v zrak.

OdnozZenje — noge/noga iztegnjena stran (levo/desno) od telesa.
Prednozenje/zanozZenje — noge/noga iztegnjena pred ali za telo.

Stoja razkorac¢no — stoja na nogah, stopala v Sirini bokov/ramen.

Stoja snoZno — stoja na nogah, stopala tesno skupaj.

Glava v podaljsku trupa — nevtralen polozaj, pogled naprej.

Trajanje izvedbe posamezne vaje: 15-20 sekund
Stevilo serij: 2-3

Vse vaje izvajamo stati¢no, in sicer posamezen poloZaj zadrzimo od 15 do 20 sekund, nato z
nekaj sekundnim razmakom izvedemo naslednjo vajo.
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Gibljivost ramenskega obroca in rok

- Razteg ramenskega obroca. Palico/brisato drzimo vzporedno s podlago z iztegnjenimi
rokami. Sledi razteg ramenskega obroca od glave proti hrbtenici, za telesom. Pomembno je,
da brisada/palica ostaja v ravnini za glavo in ne pada viSe/niZe.

- Razteg ramenskega obroca. Brisaco primemo z obema rokama za telesom (ena nad glavo,
ena spodaj). S pomocjo zgornje roke sledi priteg spodnje roke navzgor. Pri boljsi gibljivosti se
lahko primemo za dlani oz. prste nasprotne roke. Spodnjo roko pritegnemo navzgor do rahle
bolecine in ta poloZaj zadrzimo.

- Razteg ramenskega obroca. Z nasprotno roko (primemo za komolec) pritegnemo ramo v
smeri nasprotne rame. Podlaht (spodnji del roke) naj bo iztegnjena.
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Razteg tricepsa. Roko, ki ji bomo raztezali sprva popolnoma pokréimo v komolcu, nato z
nasprotno roko primemo za komolec raztezane roke in jo pokréeno potisnemo za glavo. Isto
vajo lahko izvajamo tudi ob steni (obrnjeni moramo biti ¢elno proti steni).

Razteg podlahti in prstov. Podlaht raztezamo s pritegom iztegnjenih prstov navzgor in dlani
navzdol . Prste raztezamo na vec nacinov. Priteg vseh prstov (razen palca) navzgor (3). Palec
raztezamo s pritegom v stran in navzgor (4,5). Izteg vseh prstov ¢im bolj narazen (6).
Raztezamo lahko tudi vsak prst posebe;j.
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Gibljivost trupa in hrbta

- Zasuk trupa stoje (razteg hrbtnih misic). Zacetni polozaj telesa je stoja razkoracno (stopala v
Sirini bokov in obrnjena naprej), roke so pri telesu (prirocenje). Potek gibanja: lzmenicni
zasuki iz leve v desno stran, pri tem se suka tudi medenica, roke so sproscene in sledijo
bokom. Glava je v podaljsku trupa. Gibanje izvajamo pocasi in ne sunkovito.

- Vesa na drogu (razteg hrbtnih misic). Z nadprijemom ali podprijemom se primemo za drog
tako, da je telo v celoti iztegnjeno, stopala pa se ne smejo dotikati tal (za vecjo ucinkovitost
raztega). V vesi se skusamo ¢im bolj sprostiti ter umirjeno dihati.
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- Odkloni trupa stoje (razteg stranskih miSic trupa). Zacetni poloZaj je stoja razkoracno
(stopala v sirini bokov in obrnjena naprej), ena roka je prirocena (pri telesu), druga vzrocena
(dvignjena navzgor). Potek gibanja: Na vdih roko, ki je vzro¢ena potisnemo ¢im bolj navzgor,
rama pri tem ostane dol. Nato naredimo odklon trupa v nasprotno stran, tako da
raztegujemo stranske misice trupa. Nato isti postopek ponovimo Se na drugo stran.

- Uleknitev trupa/hrbta v opori kleéno spredaj. Opora kle¢no spredaj v nevtralnem polozaju,
ramena so tocno nad dlanmi in boki nad koleni, glava je v podaljsku trupa. Potek gibanja:
Vdih v zadetnem poloZaju in med izdihom postopno uloéenje trupa, zaénemo pri vratu in ta
poloZaj zadrzimo.

- Zasuk trupa v opori kle€no spredaj. Zacetni polozZaj je v opori klecno spredaj v nevtralnem
poloZaju, glava je v podaljSku trupa, ramena so to¢no nad dlanmi in boki nad koleni. Potek
gibanja: v zaCetnem polozaju odrocimo roko in trup pocasi zasukamo vstran, pri tem glava
ves Cas sledi roki.
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- Dvig trupa v opori spredaj na rokah. Zacetni poloZaj je skleca (roke in trup na tleh), sledi dvig
trupa (samo trupa) in glave navzgor do rahlega obc¢utka bolecine oz. raztega trebusnih misic.

- »Polzek« (razteg hrbtnih misic). Zacetni polozaj je leza na hrbtu. Sledi priteg nog nad in Cez
glavo, tako da se s prsti na nogah in po moznosti s koleni (bolj gibljivi) dotikamo tal. Zadrzimo
pri rahli bolecini.

- »Macka«. Zacetni poloZaj je sed na kolenih, sledi zniZzanje trupa do kolen, roke potisnemo
naprej v vzrocenje (do tal) ¢im dlje do rahle boledine in poloZaj zadrzimo.
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Gibljivost nog

Moska in Zenska Spaga. Moska: zacetni poloZaj je stoja razkoracno. Sledi odnoZenje obeh
nog ¢im dlje stran od telesa. Roke so pred telesom na tleh kot varovalo v primeru prevelikega
raztega. Zenska: zacetni poloZaj je izpadni korak. Roke so na tleh (vsaka na svoji strani trupa)

kot varovalo pred prevelikim raztegom. Sledi izteg obeh nog do obcutka rahle bolecine in
nato ta polozaj zadrZzimo.

Razteg zadnje loZe (predklon). Zacdetni poloZaj je stoja snozno. Sledi pomik rok in celotnega
trupa navzdol do dotika tal, noge so ves ¢as popolnoma iztegnjene. Ko zacutimo rahlo
bolecino poloZaj zadrzimo (bolj gibljivi prijem za prste nog, manj gibljivi prijem za gleZnje oz.
visje, odvisno od bolecine).

Priteg noge za prste (razteg iliopsoasa). Zacetni poloZaj je stoja raznozno ob steni (opori).
Sledi priteg noge navzgor (prijem za prste), kolena morata biti ¢im bliZje, nato polozaj
zadrZimo.
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- Sed raznoZno z rokami naprej. Zacetni polozaj je sed raznozno (kot na sliki). Sledi potisk
bokov, trupa in rok naprej, noge ostajajo vseskozi iztegnjene in ¢im bolj narazen (kakor nam
pac gibljivost omogoca). Ko dosezemo maksimalen naklon trupa (in rok) naprej, polozaj
zadrzimo.

- Razteg gluteusa v lezi na hrbtu. Zacetni poloZaj je leZza na hrbtu, noge so v kolenih pokréene.
Sledi priteg poljubne noge na drugo, tako da jo pokréimo v kolenu in poloZimo glezenj na
koleno nasprotne noge. Z rokami pritegnemo nogo, ki je ne raztezamo k sebi do obcutka
rahle bolecine in poloZaj zadrzimo.

- Razteg zadnje loZe z dvigom noge. Zacetni poloZaj je stoja raznozno bocno na steno (z roko
se opiramo na steno). Sledi izteg poljubne noge nazaj in navzgor vsaj do vodoravnega
poloZaja (bolj gibljivi visje). Pri obcutku rahle bolecine poloZaj zadrzimo.
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Razteg ahilove tetive/meénih miSic s stojo na stopnici/klopci. Zadetni polozZaj je stoja
raznozno na klopci/stopnici (na podlagi samo prsti). Sledi potisk pete navzdol (na nogi, ki jo
raztezamo, do bolecine), druga noga je v zraku in ni v stiku s podlago. Pri obcutku rahle
bolecine polozaj zadrzimo.

Priteg kolen v leZi na hrbtu. Zacetni poloZaj je leza na hrbtu, kolena pokréena, stopala na
tleh. Sledi priteg kolen z rokama proti trupu do poloZaja rahle bolecine. Ta poloZaj nato
zadrZimo.

Razteg mecnih misic v opori spredaj z rokami. Zacetni polozaj je opora spredaj z rokami,
noge so v razkoraku zadaj. Sledi potisk pete (noge, ki jo raztezamo) proti tlom, druga noga
pociva na nogi, ki jo raztezamo in s tem ustvarja dodaten pritisk oz. razteg. Zadrzimo polozaj,
ki ga vidimo na spodniji sliki.
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Razteg gluteusa v Cepu s prekrizano nogo. Zacetni polozZaj je polcep, noge so v razkoraku.
Sledi priteg poljubne noge na drugo, tako da jo pokréimo v kolenu in polozimo glezenj na
nasprotno koleno. Amplitudo raztega spreminjamo z nizanjem pocepa (nizje kot smo, bolj
raztezamo). Ko dosezemo poloZaj rahle bolecine, ga zadrZzimo.

Razteg iliopsoasa v izpadnem koraku. Zacetni polozZaj je izpadni korak (spredaj poljubna
noga). Sledi potisk bokov naprej, koleno zadnje noge (to nogo raztezamo) pa potiskamo proti
tlom. Ko zacutimo rahlo bolecino poloZaj zadrZzimo.

Metuljcek (razteg primikalk nog). Zacetni poloZaj je sed na tleh, stopali se dotikata (glej
spodnjo sliko), z rokama se drzimo za prste. Sledi potisk trupa naprej in nog vstran (amplituda
potiska je odvisna od gibljivosti posameznika. Ko zacutimo rahlo bolecino ta poloZaj
zadrZimo.
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- Razteg kvadricepsa v sedu. Zacetni poloZaj je sed na tleh z nogami pod zadnjico. Sledi
previden potisk trupa nazaj do tal, pri tem si zaradi boljSega nadzora gibanja pomagamo z
rokami. Nato poloZaj zadrzimo.




