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OSNOVNE VAJE ZA
SLABO DRZO OTROK
IN MLADOSTNIKOV

(D =4



1. HROSC

Lezite na hrbet. Kolke, kolena in
ramena upognite na kot 90 °.
Stopala povlecite k sebi.
Ledveni del in lopatice (
potiskajte v podlago. Glava je
poravnana. "
Zadrzite poloZaj! 14




2. MIZICA

Oprite se na dlani in stopala.
lzvedite gib. Nogi sta
vzporedno. Prsnico potiskajte
proti stropu. Trup je poravnan.

Zadrzite polozaj!



<

/ .

3. POCEP OB STENI

Naslonite se na steno in
pocCepnite. Nogi postavite
vzporedno. Ledveni del,
ramena in roke potiskajte ob
steno. Glava je poravnana. e
Zadrzite polozaj!
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/.. PODAJANJE PREDMETA
» ZA HRBTOM

Stojte poravnano. Aktivirajte

misice trupa in si izmenicno

podajajte predmet iz roke v
roko za hrbtom.
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5. LEZANJE OB STENI

Lezite na hrbet Cim blizje
steni, noge iztegnite in
stopala povlecite k sebi.

Ramena in komolce upognite
na kot 90 °. Medenica,
hrbtenica in roke, naj bodo v
stiku s podlago.
Zadrzite polozaj!




6. GOSENICA

|z stojeCega polozaja sezite v predklon.
Tezo prenesite na roke in hodite po rokah
naprej do polozaja staticne drze na dlaneh.
Polozaj zadrzite, nato se vrnite v izhodiscni
polozaj in pazite, da so noge iztegnjene, da
zacutite razteg misic po zadniji strani
stegen.
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7. PLEZALEC

Lezite na trebuh. Roke dvignite od podlage,
komolce pokrcite in povlecite lopatice skupaj,
nato roke iztegnite.




8. PLAVALEC

Lezite na trebuh. Roke in
noge iztegnite in jih
izmenicno dvigajte po
diagonali od podlage.




9. USEDANJE V S

Pokleknite, roke iztegnite pred
sabo in rahlo stisnite zogo.
lzmenicno se usedajte na levo in
desno stran.
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10. MALI MOST

Lezite na hrbet in pokrcite
kolena. Dvigajte medenico od
podlage in stiskajte zadnjiCne

misice.




11. ROTACIJA TRUPA S

Sedite na tla, pokrcite kolena in poravnajte
hrbtenico. Zogo drZite v predrocenju, komolci
so rahlo pokrceni. Trup izmenicno sukajte v
levo in desno stran, tako da se z zogo
dotaknete tal.




Vaje izvajajte VSAK DAN.

Staticne vaje zadrzite vsaj 30
sekund, pri dinamicnih pa
izvedite 10 ponovitev.

Sklop vaj ponovite 2-3 krat.

Pripravile:

Aneja Klaut, dipl. fiziot.

Marjana Gorjan, dipl. fiziot.
Erika Hvali¢, dipl. fiziot. \;

Suzana Kumar, dipl. fiziot.\/
Maja Skerlj, dipl. fiziot.

Brigita Ferjancic, dipl. fiziot.

Gaja Okreti¢ Kogoj, Studentka fiziot.
Mineja Kofol, studentka fiziot.



