VAJE ZA VRAT IN TORAKALNO HRBTENICO

SPLOSNA PRIPOROCILA PRI IZVAJANJU VAJ ZA KREPITEV

Vaje izvajamo redno, 3—5-krat na teden.

Za zacetek naredimo 5—-8 ponovitev vsake vaje, 3-krat.

Stevilo ponovitev postopoma povecujemo.

Postopoma povecujemo teZavnost vaj.

Vaje izvajamo pravilno in zavedno.

Vaje ne smejo povecati bolecine.

Med izvajanjem vaj ne zadrzujemo dihanja, temvec dihamo normalno.

Vaje izvajamo v varnem prostoru, primerno obleceni in ne takoj po obroku.

SPLOSNA PRIPOROCILA PRI IZVAJANJU VAJ ZA GIBUIVOST

Vaje izvajamo redno, vsak dan.

Pri dinamicnih vajah za gibljivost izvedemo 8-10 ponovitev, pri razteznih vajah koncni poloZzaj
zadrzimo 20-30 sekund . To ponovimo 3-krat.

Stevilo ponovitev lahko postopoma poveéujemo.

Gibi pri vajah so ¢im bolj tekoci in ne sunkoviti, pri razteznih vajah polozaj stati¢no zadrzimo.
Vaje izvajamo v lastnem obsegu, ki nam ga bolecina dovoljuje.

Vaje ne smejo povzroditi ostre bolecine, ki bi trajala vec dni.

Med vajami ne zadrZzujemo dihanja, temvec dihamo normalno.

Vaje izvajamo v varnem prostoru, primerno obleceni in ne takoj po obroku.



VAIJE ZA KREPITEV

Vaja 1
Zacetni polozaj: Glavo drzimo v nevtralnem poloZaju, ramena so sproscena.

lzvedba vaje: Brado povle¢emo nazaj tako, da zacutimo napetost na zadnji strani vratu (nastane
podbradek).

Zacetni polozZaj lzvedba vaje

Vaja 2

Zacetni polozaj: Glavo drzimo v nevtralnem poloZaju, ramena so sproscena, levo dlan poloZzimo nad
levo uho.

lzvedba vaje: Glavo poskusamo nagniti proti levemu ramenu, z levo dlanjo preprecujemo izvedbo
giba, da zacutimo napetost na levi strani vratu. Vajo izvedemo enako Se na drugi strani.



lzvedba vaje

Vaja 3

Zacetni polozaj: Glavo drzimo v nevtralnem poloZaju, ramena so sproscena, levo ali desno dlan
poloZimo na celo.

Izvedba vaje: Glavo poskusamo nagniti naprej, z dlanjo preprecujemo gib tako, da zacutimo napetost
na sprednji strani vratu.

lzvedba vaje



Vaja 4

Zacetni polozaj: Glavo drZzimo v nevtralnem poloZaju, ramena so sproscena, levo ali desno dlan
poloZimo na zatilje.

lzvedba vaje: Glavo poskuSamo nagniti nazaj, dlanjo preprecujemo gib tako, da za¢utimo napetost na
zadnji strani vratu.

lzvedba vaje

Vaja 5

Zacetni polozaj: LeZimo na trebuhu, glava je v podaljsku hrbtenice poloZaj rok prilagodimo ¢rki, ki jo
Zelimo oblikovati z rokama. Pri izvedbi ¢rke A roki odro¢imo priblizno 45°, pri izvedbi ¢rke T roki
odroc¢imo 90°, pri izvedbi ¢rke V pa roki odro¢imo nad 90°.

lzvedba vaje: Glavo, ramenski obroc in roki dvignemo od podlage.

Zadetni polozaj - ROKI ODROCIMO 45° Izvedba vaje - ROKI ODROCIMO 45°



Zacetni polozaj - ROKI ODROCIMO 90° Izvedba vaje- ROKI ODROCIMO 90°

Zacetni polozaj - ROKI ODROCIMO NAD 90° Izvedba vaje - ROKI ODROCIMO NAD 90°



VAIJE ZA GIBLJIVOST

Vaja 1

Zacetni polozaj: Glavo drzimo v nevtralnem poloZaju, ramena so sproscena.
lzvedba vaje: Desno roko poloZimo nad levo uho in se z desnim usesom pribliZzamo desnemu ramenu
tako, da zacutimo razteg na levi strani vratu. Vajo izvedemo enako $e na drugi strani.

Vaja 2

Zacetni polozaj: Glavo drZzimo v nevtralnem polozZaju, ramena so sproscena.
lzvedba vaje: Prste obeh rok prepletemo in jih poloZimo na zatilje. Vrat upognemo naprej tako, da
zaCutimo razteg na zadnji strani vratu, brada se pribliza prsnici. Koncni poloZaj zadrzimo.

Zacetni polozaj Izvedba vaje



Vaja 3

Zacetni polozaj: Glavo drZzimo v nevtralnem polozZaju, ramena so sproscena.
lzvedba vaje: Glavo obrnemo proti desnemu ramenu in pogled usmerimo navzdol. Z desno roko se

primemo za zatilje in pove¢amo razteg v smeri navzdol. Vajo izvedemo enako Se na drugi strani.

Zacetni polozaj lzvedba vaje

Vaja 4

Zacetni polozaj: Lezimo na hrbtu, kolena so pokrcena, stopala na tleh.
lzvedba vaje: Rameni potisnemo navzdol proti petam, z glavo drsimo po podlagi izmeni¢no v levo in
desno stran z uSesom proti ramenu. Ves ¢as pazimo, da je nos usmerjen proti stropu.

Zacetni polozaj lzvedba vaje v levo lzvedba vaje v desno



Vaja 5

Zacetni polozaj: LeZimo na hrbtu, ramena so spros¢ena, masazni valjcek je namescen pod zatiljem.
lzvedba vaje: Z masaznim valjckom masiramo miSice pod zatiljem tako, da glavo izmenicno
premikamo levo—desno ali navzgor—navzdol.
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Zacetni polozaj lzvedba vaje

Vaja 6

Zacetni polozaj: Sedimo pri mizi.
lzvedba vaje: Komolce naslonimo na rob mize in prsni ko$ spustimo med rokami proti tlom. Kon¢ni
poloZaj zadrzimo tako, da zacutimo razteg ramen in hrbta.

Zacetni polozaj lzvedba vaje



Vaja 7

Zacetni polozaj: Sedimo, prste prepletemo in jih poloZimo na zatilje.
lzvedba vaje: Komolca pribliZzamo in glavo potisnemo proti prsnici, nato komolca odmaknemo nazaj
tako, da odpremo prsni kos$ in glavo postavimo v nevtralen poloZaj. Vajo izvajamo dinamic¢no.

Zacetni polozaj lzvedba vaje

Vaja 8

Zacetni polozaj: Smo v poloZaju na vseh stirih, komolca sta pod rameni, kolena pod kolki.

lzvedba vaje: Desno roko poloZimo na zatilje in izvedemo zasuk v trupu tako, da pogledamo proti
stropu. Kolena in medenica ostajajo ¢im bolj v nevtralnem poloZaju. Vajo izvedemo enako Se na drugi
strani.

Zacetni polozaj Izvedba vaje



Vaje pripravili:
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Vaje izvajal:
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