VAJE ZA BOLNIKE

Z BOLECINO V KRIZU

Mnogi obcutijo bolecino v krizu oz. ledvenem predelu hrbta vsaj
enkrat v zivljenju, pogosto pa se ta veCkrat ponavija. Vzrokov
zanjo je veliko. Med njimi so nepravilna drza, pogosto dvigovanje
bremen, rocno premescanje tezkih bremen ter delo z nagibom
ali zasukom trupa. Dejavniki, ki povecujejo tveganje za pojav bo-
leCine v krizu, so tudi pomanjkanje telesne aktivnosti, stres in
depresivna stanja.

Za varovanje zdravja hrbtenice je pomembno, da imamo nadzor
nad tem, kako se giblie. Hrbtenica je najmanj obremenjena, ka-
dar ima svoje naravne krivine, zato skuSajte tak polozaj obdrzati
pri vseh dnevnih opravilih in med poditkom. Izogibajte se aktiv-
nostim, ki zahtevajo nenadne in sunkovite gibe. Za ohranjanje
zdrave hrbtenice je pomembna tudi redna vadba, ki dokaza-
no zmanjSuje bolecino v krizu ter prepreCuje dolgotrajen in
ponavljajo¢ se potek bolezni.

Ob bolecini svetujemo pocitek v razbremenilnih polozajih,
ko izzveni, pa lahko izvajate vaje za kriz.

STOPNJEVANJE ZAHTEVNOSTI VADBE

Program vaj za kriz izvajajte prva dva meseca 2- do 4-krat
na teden. Zatem lahko, skladno s svojimi zmoznostmi,
zahtevnost vadbe stopnjujete na ve¢ nacinov: lahko v
seriji povecujete Stevilo ponovitev posamezne vaje, lahko
krajSate odmore med vajami ali naredite 2 do 3 sklope vaj.

V tiskani obliki ni ve¢ na voljo.

OPOZORILO!

Takoj ohiscite zdra

e Ce je bolecina huds;

e Ge jo spremljajo mravljinci,

e Ce se pojavi slaba moc¢ v nogah,

¢ Ce se pojavijo motnje odvajanja blata in vode.

SPLOSNA NAVODILA ZA IZVAJANJE VAJ:

® Vaj ne izvajajte, ko je prisotna akutna bolecina v ledvenem delu
hrbtenice oz. krizu.

e Ce je katera izmed vaj za vas prezahtevna ali vam povzro¢a boledino,

jo izpustite oziroma jo izvedite le do meje bolecine.

Vaje ne delajte, Ce pri tem obcutite bolecino.

Vaje izvajajte v primerni obutvi, npr. Sportnih copatih.

Poskrbite, da vadite v varnem okolju in brez motecih dejavnikov.

Vaje delajte redno, dva- do Stirikrat na teden.

Vadite pocCasi in brez sunkovitih gibov.

Vaj se lotite postopoma in brez naprezanja.

Pozorni bodite na pravilno izvedbo vaj.

Stevilo ponovitev je odvisno od stopnje posameznikove telesne

pripravljenosti. Zacnite z nekaj ponovitvami vsake vaje, nato

obremenitev postopoma stopnjujte.

Med vadbo bodite umirjeni in spro$ceni ter normalno dihajte.

® Vaje za raztezanje izvajajte pocCasi in nadzorovano, brez neprijetne
bolecine v skrajnih, raztegnjenih polozajih.

® Vse vaje, ki se izvajajo leze, opravite na mehki podlagi.

¢ Ce se pojavita bole&ina ali mravijindenje kjerkoli v telesu, z vadbo prenehaite.

® \/ primeru poskodbe, dolgotrajne bolecine ali, Ce je predvidena
operacija, se pred vadbo posvetujte z zdravnikom.

RAZBREMENILNI POLOZAJI OB BOLEGINI V KRIZU

Ob bolecini v krizu je spodniji del hrbta treba razbremeniti, kar doseZete s po&itkom v razbremenilnih polozZajin.

1 1. RAZBREMENILNI POLOZAJ

Lezite na hrbet, podlozite vzglavie
in kolena.

2. RAZBREMENILNI POLOZAJ
Lezite na trebuh, z rokami ob te-
lesu, pod trebuh in pod gleznje
podloZite blazino.

In
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3 3. RAZBREMENILNI POLOZAJ

Lezite na bok, boleGa noga naj bo
zgoraj, pokrcite jo v kolku in kole-
nu ter podloZite z blazino.
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VAJE ZA KRIZ

Po prenehanju boleCine zacnite delati vaje za kriz. Vaje so primerne tudi za prepreCevanje ponovnega pojava bolecine v krizu. Njihov namen
je povecCati zavedanje o pravinem gibanju v spodnjem predelu hrbta, okrepiti oslabliene miSice in raztegniti skrajSane misice ter stabilizirati

podrocje kriza.

OGREVANJE

Pred vsako telesno vadbo se je treba ogreti. Cilj ogrevanja je dvig-
niti telesno temperaturo ter miSice in sklepe pripraviti na nadaljnje
obremenitve. To najenostavneje dosezete z nekajminutno lahkotno
telesno aktivnostjo, kot sta hoja ali hoja na mestu. Med ogrevanjem
naj vam bo prijetno in postopoma topleje, a ne prevroe. Ogrevanje

vas ne sme utruditi.

VAJE ZA KREPITEV MISIC KRIZA

"

Vsebina ima izkljuéno sploSno izobrazevalne namene in ni nadomestilo za obisk pri zdravniku ali za posvet

s farmacevtom. Pomembno je, da glede svojega zdravstvenega stanja oziroma bolezni upostevate navodila
svojega zdravnika in drugih zdravstvenih delavcev.

1. vaja: PREBUJANJE LED-

VENEGA DELA HRBTENICE

Postavite se v S&tirinozni polozaj.
Vdihnite, z izdihom izbodite hrbet
navzgor in glavo spustite navzdol
med ramena. Z vdihom nato ulek-
nite hrbet navzdol in glavo dvigni-
te navzgor. Pri tem bodite pozorni,
da je gibanje v predelu kriza glad-
ko in brez sunkovitih premikov.

V seriji zacnite s 3 do 5 ponovit-
vami in postopoma preidite na 8
ponovitev vaje. Glede na svoje
zmoznosti izvedite do 3 serije z
vmesnimi 20-sekundnimi odmori.

2. vaja: NAPENJANJE MISIC
TRUPA

Ulezite se na hrbet in pokrlite
kolena, stopala naj bodo na tleh,
razmaknjena v Sirini bokov. Dlani
polozite na spodniji del trebuha in
jih rahlo potisnite proti tlom. Na-
pnite trebusne misice in napetost
vzdrzujte 5 sekund. MiSice nato
sprostite. Pri pravilni izvedbi vaje
se dlani pomaknejo rahlo navzgor.
Med vajo dihajte normalno.

V seriji zaCnite s 3 do 5 ponovit-
vami in postopoma preidite na
8 ponovitev vaje. Glede na vase
zmoznosti izvedite do 3 serije z
vmesnimi 20-sekundnimi odmori.

3. vaja: UPOGIB TRUPA

Ulezite se na hrbet, dlani polozite
pod kriz in poljubno nogo rahlo
pokrcite v kolenu. Socasno dvigni-
te lopatice od tal in potisnite kriz k
tlom. Napetost vzdrzujte 8 sekund
in miSice zatem sprostite. Zah-
tevnost vaje lahko povecate tako,
da rahlo privzdignete iztegnjeno
nogo. Med vajo dihajte normalno.

V seriji naredite 3 ponovitve vaje.
Glede na svoje zmoznosti izvedite
do 3 serije z vmesnimi 20-sekun-
dnimi odmori.

4

4. vaja: ODMIK NOGE
VSTRAN

Postavite se bo¢no ob steno. Pod-
laket notranje roke oprite na steno,
z drugo roko se oprimite boka.
Pogled naj bo usmerjen napre;j.
Zunanjo nogo odmikajte vstran,
stopalo naj bo pri tem obrnjeno
naprej. Med vraCanjem noge v za-
Cetni polozaj pazite, da se z njo ne
dotaknete noge, na kateri stojite.

V seriji zacnite s 3 do 5 ponovit-
vami in postopoma preidite na 8
ponovitev vaje. Vajo naredite Se
z drugo nogo. Glede na svoje
zmoznosti izvedite do 3 serije z
vmesnimi 20-sekundnimi odmori.

5. vaja: NIHANJE Z ROKO 0B

IZKORAKU

Stopite z desno nogo korak naprej
in nekoliko pokrcite kolena. Desno
roko iztegnite pred seboj v viSini
ramena. Napnite trebusne misice.
Z iztegnjeno roko v obsegu giba
do 10 cm kar najhitreje nihajte v
smeri levo-desno in se medtem
v ledvenem delu ne premikajte.
Vajo izvajajte do 8 sekund. V seriji
opravite 3 ponovitve vaje. Vajo na-
redite Se z drugo roko. Mozno je,
da boste opazili razlike v obsegu
giba med desno in levo roko.

Glede na svoje zmozZnosti iz-
vedite do 3 serije z vmesnimi
20-sekundnimi odmori.

6. vaja: Z NOGE NA NOGO

Zaradi varnosti se postavite v bli-
Zino stene, vendar se nanjo ne
naslanjajte. Eno nogo odmakni-
te vstran in jo rahlo privzdignite.
Nato izmenic¢no stopajte z noge
nanogo in pri tem prenasajte tezo
na nogo, ki je na tleh. Ravnotezje
vzdrzujte s pomocjo gibanja rok.
Polozaj na eni nogi zadrzite od 2
do 3 sekunde oziroma do vzpo-
stavitve ravnoteZznega polozaja.
Med izvedbo vaje sta nogi izteg-
njeni in v stalnem razkoraku.

V seriji zaCnite s 3 do 5 ponovit-
vami in postopoma preidite na 8
ponovitev vaje. Glede na svoje
zmoznosti izvedite do 3 serije z
vmesnimi 20-sekundnimi odmori.
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VAJE ZA KREPITEV MISIC KRIZA

7. vaja: IZTEGOVANJE NOGE
V STIRINOZNEM POLOZAJU
Postavite se v §tirinozni polo-
7aj. Kolena so razmaknjena v
Sirini bokov, dlani v Sirini ramen.
Glava je v podaljSku trupa, s
pogledom usmerjenim naprej in
navzdol. Desno nogo iztegnite
do vodoravnega polozaja, pri
¢emer naj stopalo ne presega
vi§ine trupa. Nogo nato primak-
nite v zacCetni polozaj in se pri
tem s kolenom ne dotaknite tal.
Vajo naredite Se z levo nogo.

V seriji zacnite s 3 do 5 ponovit-
vami in postopoma preidite na 8
ponovitev vaje. Glede na svoje
zmoznosti izvedite do 3 serije z
vmesnimi 20-sekundnimi odmori.

RAZTEZNE VAJE

Z raztezanjem nikoli ne pretiravamo, izvajamo ga pocasi in le do ob-
Sutka rahle napetosti.

8. vaja: IZTEG NOGE LEZE
NA HRBTU

Ulezite se na hrbet, eno nogo
dvignite v zrak in si okrog stopala
ovijte daljSo brisaco ali kolebnico.
S pomocjo brisace ali kolebnice
povlecite nogo k sebi, tako da ob-
Cutite razteg pod kolenom in na
zadniji strani stegna. Druga noga je
med tem iztegnjena na tleh. Peta
je v stalnem stiku s tlemi. PoloZaj
zadrzite od 20 do 30 sekund. Vajo
ponovite $e z drugo nogo.

V seriji izvedite 3 ponovitve vaje z
vmesnimi 20-sekundnimi odmori.

SPROSCANJE

Namen sprosc¢anija je zmanjSanje misicne napetosti in splosno
umirjanje ter osredoto&anje nase.

Ulezite se na mehko podlago in si z blazino podlozite kolena.
Roke naj lezijo prosto ob telesu. Zamizite in podivajte priblizno
pol minute.

Nato postopoma sprostite svoje telo. Z mislimi potujte po po-
sameznih delih telesa in jih pri tem sproScajte: zacnite pri glavi,
nadaljujte preko rok in ramen, trupa, kolkov ter kolen do stopal.
Medtem mirno dihajte.

Odprite oci. Dlani polozite na spodnji del trebuha. 10-krat po-
Casi vdihnite in izdihnite. Po kon¢anih dihalnih vajah se preva-
lite na bok in, oprti na kolena, pocasi vstanite.

Vsebina ima izkljuéno splosno izobrazevalne namene in ni nadomestilo za obisk pri zdravniku ali za posvet

s farmacevtom. Pomembno je, da glede svojega zdravstvenega stanja oziroma bolezni upostevate navodila
svojega zdravnika in drugih zdravstvenih delavcev.
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9. vaja: POTISK BOKOV
NAPREJ Z OPORO OB STENI

Postavite se bo&no ob stenoin se
z roko oprite nanjo. Z eno nogo
pokleknite na mehko podlago.
Druga noga je en korak naprej
in pokréena v kolenu, stopalo je
na tleh. Tezo telesa prenesite na
sprednjo nogo in boke postopo-
ma potiskajte v smeri naprej in
navzdol, da ob&utite razteg misic
zadnje noge. Polozaj zadrzite od
20 do 30 sekund. Vajo ponovite
Se z drugo nogo.

V seriji izvedite 3 ponovitve vaje z
vmesnimi 20-sekundnimi odmori.

10. vaja: PRIMIK KOLEN
Ulezite se na hrbet in pokrcite ko-
lena. S pomocjo rok, iztegnjenih
ob telesu, poskrbite za stabilnost
trupa. Kolena skuSajte priblizati
tako, da obcutite razteg misic na
zadnji strani obeh kolCnih skle-
pov. Kolena naj se pri tem ne do-
tikajo. Notranji rob stopal je med
izvedbo vaje v stalnem stku s
podlago. Polozaj zadrzite od 20
do 30 sekund.

V seriji izvedite do 3 ponovitve
vaje z vmesnimi 20-sekundnimi
odmori.
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