Zdravstveni dom Osnovno varstvo NOVA GORICA,

1 VAJE ZA RAMO

VAJE ZA RAMO

SPLOSNA PRIPOROCILA PRI IZVAJANJU VAJ ZA KREPITEV
e Vaje izvajamo redno, 3-5-krat na teden.
e Za zaCetek naredimo 5-8 ponovitev vsake vaje, 3-krat.
« Stevilo ponovitev postopoma pove&ujemo.
¢ Postopoma povecujemo tezavnost va,.
e Vaje izvajamo pravilno in zavedno.
e Vaje ne smejo povecati bolecine.
¢ Med izvajanjem vaj ne zadrZzujemo dihanja, temve¢ dihamo normalno.

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

SPLOSNA PRIPOROCILA PRI IZVAJANJU VAJ ZA GIBLJIVOST
e Vaje izvajamo redno, vsak dan.

e Pri dinamicnih vajah za gibljivost izvedemo 8-10 ponovitev, pri razteznih vajah kon¢ni
polozaj zadrzimo 20-30 sekund. To ponovimo 3-krat.

« Stevilo ponovitev lahko postopoma povedujemo.

e Gibi pri vajah so ¢im bolj tekodi in ne sunkoviti, pri razteznih vajah polozaj stati¢no zadrzimo.
e Vaje izvajamo v lastnem obsegu, ki nam ga bolec€ina dovoljuje.

e Vaje ne smejo povzrociti ostre bolecine, ki bi trajala ve¢ dni.

e Med vajami ne zadrzujemo dihanja, temve& dihamo normalno.

e Vaje izvajamo v varnem prostoru, primerno obleceni in ne takoj po obroku.
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Zdravstveni dom Osnovno varstvo NOVA GORICA,

1 VAJE ZA RAMO

VAJE ZA KREPITEV
Vajal

Zacetni polozaj: Stojimo ob steni z levim bokom obrnjenim proti steni, ramena so spros¢ena, roki

sta ob telesu. Levi komolec je pokréen pod kotom 90°, Zoga je nameSCena na zunaniji strani
komolca.

Izvedba vaje: Z levim komolcem potisnemo zogo ob steno. Vajo izvedemo enako Se z drugo roko.

Zacetni polozaj Izvedba vaje
Vaja 2

Zacetni polozaj: Stojimo z levim bokom obrnjenim proti steni, ramena so spro$€ena, roki sta ob
telesu. Levi komolec je pokréen pod kotom 90°, Zoga je names€ena na zunanji strani zapestja.
Izvedba vaje: Z levim zapestjem potisnemo Zogo ob steno, komolec ves ¢as tiS¢imo ob telo. Vajo
izvedemo enako Se z drugo roko.

Zacetni polozaj Izvedba vaje
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Zdravstveni dom Osnovno varstvo NOVA GORICA,

' VAJE ZA RAMO

Vaja 3

Zacetni polozaj: Stojimo s trebuhom obrnjenim proti steni, ramena so spros¢ena, roki sta ob telesu.
Desni komolec je pokréen pod kotom 90°, prsti so stisnjeni v pest, pest je naslonjena na zogo.
Izvedba vaje: Z desno roko potisnemo Zogo ob steno. Vajo izvedemo enako Se z drugo roko.

Zacetni polozaj Izvedba vaje

Vaja 4

Zacetni polozaj: Stojimo s hrbtom obrnjenim proti steni, ramena so sproS&ena, roki sta ob telesu.
Levi komolec je pokréen pod kotom 90°, Zoga je naslonjena na zadnjo stran komolca.
Izvedba vaje: Z levo roko potisnemo Zzogo ob steno. Vajo izvedemo enako $e z drugo roko.

Zacetni polozaj Izvedba vaje
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Vaja 5

Zacetni polozaj: Stojimo, ramena so sproS¢ena, oba komolca sta pokréena pod kotom 90°, z
dlanmi drzimo zogo.
Izvedba vaje: Z dlanmi stisnemo zogo.

Zacetni poloZaj lzvedba vaje

Vaja 6

Zacetni polozaj: Stojimo, ramena so spros¢ena, Zzoga je namesCena med levim komolcem in
trupom.
Izvedba vaje: Z levim komolcem stisnemo Zzogo ob trup. Vajo izvedemo enako 3e z drugo roko.

Zacetni poloaj Izvedba vaje
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Zdravstveni dom Osnovno varstvo NOVA GORICA,

' VAJE ZA RAMO

Vaja 7

Zacetni polozaj: Lezimo na hrbtu, nadlahti so v odro¢enju 90°, komolca sta pokréena pod kotom
90°, koleni sta pokrceni, stopali sta na tleh.

Izvedba vaje: Nadlahti med izvedbo ostajajo pri miru, premikajo se samo podlahti v smeri naprej—
navzdol in nazaj—nhavzgor.

Zacetni polozaj Izvedba vaje
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Zdravstveni dom Osnovno varstvo NOVA GORICA,

1 VAJE ZA RAMO

Vaja 8

Zacetni polozaj: Stojimo, z levo nogo stopimo na elastiko, z desno roko drzimo elastiko in jo
polozimo na zunanjo stran levega stegna tako, da je palec naslonjen na stegno. Komolec je
iztegnjen.

Izvedba vaje: Z desno roko povleéemo elastiko diagonalno v desno smer nad glavo. Pri tem
obrnemo roko tako, da je palec obrnjen nazaj—vstran. Vajo izvedemo enako Se z drugo roko.

Zacetni polozaj Izvedba vaje
Vaja 9

Zacetni polozaj: Sedimo ali stojimo, elastika je vpeta pred nami, konca elastike drzimo z obema
rokama.
Izvedba vaje: Komolca povle¢emo ob telesu nazaj tako, da se lopatici priblizata.

Zacetni polozaj Izvedba vaje
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Vaja 10

Zacetni polozaj: Stojimo ob steni, roki sta naslonjeni na steno v Sirini ramen, kot v ramenih je 90°,
komolca sta iztegnjena. S prsnico se spustimo proti steni.

Izvedba vaje: Z rokama potisnemo v steno tako, da se prshica oddalji od stene in se lopatici
odmakneta. Komolca ostajata iztegnjena ves €as izvedbe vaje.

=
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Zacetni polozaj Izvedba vaje
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Zdravstveni dom Osnovno varstvo NOVA GORICA,

1 VAJE ZA RAMO

VAJE ZA GIBLJIVOST

Vajal

Zacetni polozaj: Stojimo, stopala so v Sirini bokov, koleni sta rahlo pokréeni, z rokama drzimo
palico pred telesom.

Izvedba vaje: Palico primemo za oba konca tako, da palca leve in desne roke gledata drug proti
drugemu. Roki z iztegnjenima komolcema dvignemo pred seboj. Zdrava roka pomaga po$kodovani.
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Zacetni polozaj Izvedba vaje

Vaja 2

Zacetni polozaj: Stojimo, stopala so v Sirini bokov, koleni sta rahlo pokréeni, z rokama drzimo
palico pred telesom.

Izvedba vaje: Palico primemo za oba konca tako, da je ena dlan obrnjena proti drugi. Eno roko
dvignemo vstran od telesa, druga roka ji pomaga s potiskom preko palice. Vajo izvedemo enako Se
Z drugo roko.

Zacetni polozaj Izvedba vaje
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1 VAJE ZA RAMO

Vaja 3

Zacetni polozaj: Stojimo, stopala so v Sirini bokov, koleni sta rahlo pokréeni, z rokama drzimo
palico za hrbtom. Roki sta v Sirini ramen, hrbtna stran dlani sloni na hrbtu.
Izvedba vaje: Roki odrinemo nazaj oziroma stran od hrbta tako, da se lopatici priblizata. Zdrava
roka pomaga poskodovani.
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Zacetni polozaj Izvedba vaje
Vaja 4

Zacetni polozaj: Stojimo z bokom obrnjenim proti steni, dlan za telesom naslonimo na steno tako, da je palec
obrnjen navzgor.
lzvedba vaje: Z iztegnjeno roko nariSemo krog po steni. Vajo izvedemo enako Se z drugo roko.

Zacetni polozaj Izvedba vaje
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Vaja 5

Zacetni polozaj: Smo v izpadnem koraku, eno koleno je pokréeno in v stiku s tlemi, hrbet je obrnjen
proti mizi. Eno roko z dlanjo polozimo na mizo, komolec je iztegnjen.

Izvedba vaje: Ko je roka polozena na mizo, se v izpadnem koraku pomaknemo naprej tako, da
zacutimo razteg na spredniji strani ramena. Vajo izvedemo enako Se z drugo roko.
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Zacetni polozaj Izvedba vaje

Vaja 6

Zacetni polozaj: Stojimo s trebuhom obrnjenim proti steni, masazna Zogica je names&ena na veliki
prsni miici. Zogico lahko tudi z roko pritisnemo ob prsno misico.
Izvedba vaje: Z masazno Zogico masiramo miSico na spredniji strani prsnega kosa.
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Izvedba vaje Izvedba vaje
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Vaja 7

Zacetni polozaj: Stojimo s hrbtom obrnjenim proti steni, masazna zogica je nameS&ena na bolecih

Izvedba vaje

Vaje pripravili:

Matej Svagelj dipl. fiziot.,

Luka Polanc dipl. fiziot.,

Mateja Faganel Gorki¢ dipl. fiziot.,
Mateja Susic dipl. fiziot.,

Andreja Erjavec dipl. fiziot.,

Nina Mihelj dipl. fiziot.,

Maja Skerlj dipl. fiziot.

Vaje izvajal:
Luka Polanc dipl. fiziot.
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