Program:
splosna navodila:

+ Telesna aktivnost se prilagaja glede na
sposobnosti in zmoznosti stanovalca

+ navodila za gibanje morajo biti jasna ,glasna in
razumevajoca

+ izhodis¢ni polozaj za gibanje mora biti varen

+med izvajanjem vaj, vajo ves cas prakticno
izvajamo skupaj z njimi ne hitimo, vzemimo si
dovolj Casa

» upostevamo nacelo postopnosti: od lazjega k
tezjemu, od manjsega stevila ponavljanja k
vecjemu (od 3-10)

+ obseg giba se izvaja po zmoznosti stanovalca,
ne silimo ga v vecji obseg

+med vajami ves cas normalno dihamo-ne
zadrzujemo zraka (med vajo veckrat to
poudariti) odsvetujemo hitre in sunkovite gibe

+ razgibamo celo telo: od glave proti petam
(ne pozabiti na vaje za trup)

« vkljuéujemo vse udelezence, ki si to zelijo, ne
glede na fizicne in psihicne omejitve

+ vadimo pred obroki ali vsaj uro in pol po obroku

+» gibalne aktivnosti naj nam bodo zabava in
druzenje

+ vaje moramo izvajati pocasi z vmesnimi pocitki

+ vaje seizvajajo sede nastolu

+vaje se lazje izvajajo, Ce uporabljamo med
vajo pripomocke (zoge, cofe, trakove, rutice,
balone....)

« uporabljamo lahko tudi instrumente, izvajamo
vaje ob glasbi (CD), joga smeha

+ vaje popestrimo s tekmovanji (med seboj,
dve skupini znotraj skupine, tekmovanje med
stanovanjskimi skupinami...)

+ med izvajanjem vaj stanovalca ves Cas besedno
spodbujamo in pohvalimo za vlozZen trud

+ vaje nikoli ne stejemo, z besedo opisemo vajo
(npr. dvignemo roko, spustimo roko)

+ vodja skupine sedi na dobro vidnem mestu

+nikoli ne vadimo tako, da bi stopnjevali
bolecino

+pri vadbi upostevamo vedno pravo mero:
premalo je nic, prevec pa lahko skodi, bolje je
vaditi 5 minut na dan kot pol ure na teden

+na dan naredimo le 10 vaj iz celotnega
programa

» posebej bodimo pozorni na dihanje-tezko
dihanje ali sopenje ne sme biti prisotno

Izvajanje vaj:

Izhodis¢ni polozaj za izvajanje vaj sede na
stolu:

+ nogi so nekoliko razmaknjeni, polozeni na tla
+ kolk, koleno in glezenj so pravokotno

+ kolk, koleno in glezenj so pravokotno

Vaje raztezanija:

Vaje raztezanja ponovimo samo trikrat, ko

izvedemo raztezanje poskusamo gib zadrzat

najmanj 5 sekund. To lahko stopnjujemo do 20

sekund.

+ Grimase obraza

+ Pretegovanje (dolge roke, kot da nas nekdo
vlece)

+ Obiranje cesenj

+ desno roko damo naprej, levo za hrbet in ju
raztegnemo, zamenjamo in raztegnemo

+ desno roko dvignemo do %, raztegnemo rebra
na stran z roko preko glave

+ desno dlan polozimo na polovico leve dlani in
jo odrinemo

+na tla polozimo stegnjeno desno nogo in
stopalo mocno zategnemo navzgor, enako z
levo

+ stopala so na tleh, potiskamo jih nazaj pod
sebe brez,da dvignemo peto

Vaje za vecjo gibljivost:

+ pogledamo kdo je za hrbtom

+ Z rameni risemo kroge v obe smeri

+ roki polozimo na ramena, z komolci risSemo
kroge

« umivanje rok

+ mlincek

+ raztegovanje prstov

+ roki visita ob telesu, damo ju za hrbet in
obrnemo dlani naprej (palce ven)

+ kosimo travo

+ primemo se za roki in riSemo kroge po zraku

+ Z desno roko se dotaknemo leve rame in
stegnemo na stran

« roki visita ob telesu, v desni roki je Zogica,
odroc¢imo in jo nad glavo podamo v drugo
roko, obe roki spustimo in ponavljamo

+ objamemo desno koleno in ga dvignemo
kolikor gre

+ objamemo desno koleno in kroge risemo s
kolenom skarje

+ s stopalom drsamo po tleh in riSemo kroge v
obe smeri

+ stopamo na prste in na pete

+ obracamo stopalo not in ven

+ krozimo s stopali

+ nogi prekrizamo na tleh in narazen

» roki v bok, zasuk 2x v levo in 2x v desno

Dihalne vaje:

Vedno vdihnemo skozi nos in pocasi izdihujemo

cez usta. S stisnjenimi zobmi dajemo upor zraku

med izdihom.

« roki polozimo narebra in sledimo gibanju
prsnega kosa pri dihanju

«+ vdihnemo ez nos in pocasi izdihujemo ¢ez usta

« pri trebusnem dihanju pri vdihu napihnemo
trebuh, priizdihu potegnemo popek noter



Vaje za ravnoteZje

» sedimo vzravnano, dvigujemo izmenicno levo
in desno roko

» prenasamo tezo iz desne strani zadnjice na
levo

+desno nogo dvignemo od tal in narahlo
tapkamos peto v krogu-enako Se z drugo nogo

+ desno nogo dvignemo od tal in jo postavimo
30 cm vstran, vajo ponovimo Se z drugo nogo

+ primemo se za iztegnjeni roki, gibamo se v
kolku-hrbet je raven in potiskamo roki naprej,
zadnjice ne dvigujemo

+ stopimo na prste, roki damo nad kolena in se
guncamo naprej-nazaj z ravnim hrbtom

Vaje za moc¢

Kadar izvajamo vajo za mocC pustimo miSico

napeto 5-10 sekund, nato pocivamo, pocitek

mora biti enkrat daljsi. Ponovimo najvec 5 krat.

« dlan pritisnemo na uho in jo skusamo z glavo
odriniti, giba ni

+ roko damo za vrat, jo stegnemo v zrak

+ na prsih polozimo dlan na dlan in pritiskamo
dlanobdlan

+ molzenje (kot bi molzli kravo)

+ hrbet zravnamo, roki visijo ob telesu in
stisnemo roki mocno k trupu

» popek potegnemo rahlo noter in skusamo s
krizem odriniti naslon stola

+70go ali pest damo med kolena in mocno
stisnemo kolena skupaj

« stopalo mocno pritisnemo ob tla in drsamo z
Nnogo naprej in nazaj

» dvignemo stegnjeno nogo, zategnemo stopalo

+ mocno napnemo zadnjicne misice

«» stopala so na tleh, poskusamo odriniti tla s
stopali

Vaje za koordinacijo

+s kazalcem leve roke se dotaknemo levega
usesa, nosu, brade, desnega usesa

+ enako ponovimo z drugo roko

+ Z desnim komolcem (ali dlanjo) se dotaknemo
levega kolena, desnega kolena-ponavljamo

+ enako ponovimo z levim komolcem

vV

Sproscanje

+ pois¢emo udoben polozaj

+ umirimo se

+ zapremo oci in prisluhnemo sebi

» roki polozimo na rebra in sledimo gibanju
prsnega kosa pri dihanju

+ vdihnemo cez nos in pocasi izdihujemo ¢ez usta

+ vdihnemo 5x globoko in pocasi izdihujemo

+ nato dihamo naprejin se sproS¢amo

Gibalne igre

+ sedimo v krogu, podajamo zogico sosedu pred
nami, ko clan skupine rece »stop« se smer igre
obrne

» metanje na kos

+ pikado

+ podiranje kegljev

+ Zoganje

+ vstanemo, primemo se za roke in krogu
plesemo »Ringa raja«

Pripravila:
Dusanka Spiljak
fizioterapevtka

@om upoéojencev
Gj‘marj‘e pr gaz‘svalt

Kako telovadimo
v stanovanjski
skupini

fizioterapija@dusmarje.si



