AKTIVNI DOMA

mag. Petra Pozni¢

Vaje v mini priroCniku ,Aktivni doma“ so namenjene starejSim in tistim, ki so teZje telesno
aktivni, saj se veCina vaj izvaja sede. Vadba za moc in ravnoteZje pri starejSih zavira misicno
atrofijo in upoCasnjuje pogostost obolenj v starosti, prav tako pa izboljSuje gibljivost in pozitivno
vpliva na ravnotezje.

Pred pricetkom vadbe dobro preberite spodnja priporocila.

VARNOST IN PREPRECEVANJE POSKODB:

* 0Od zadnjega obroka do vadbe morata miniti vsaj dve uri,

 poskrbimo za ustrezno obutev in oblacila,

 pred zaCetkom vadbe se ogrejemo,

 poskrbimo za uZivanje tekocin: pred, med in po vadbi,

« prilagodimo vadbo nasi telesni pripravljenosti,

 vadbo takoj prekinemo, Ce zacutimo boleCine ali pritisk v prsih, vratu, ramenih, rokah,
Ce obcutimo slabost ali omotico, Ce nas oblije mrzel pot, Ce se pojavijo kr¢i v miSicah,
Ce obcutimo mocnejSo bolecino v sklepih, gleznjih, podplatih ali nogah, po vadbi
poskrbimo za ohlajanje in spro$¢anje (NIJZ).

VEC INFORMACIJ:

mag. Petra Pozni¢ Saleski
031-753 - 061 koronarni
http://telovadnica-atlet.si/ klub

https://www.facebook.com/atletsports/



http://telovadnica-atlet.si/
https://www.facebook.com/atletsports/

VAJE ZA OHRANJANJE RAVNOTEZJA:

Izvajajte vsaj trikrat na teden. Vsak poloZaj drZite tako dolgo, kot zmorete.

Stoja na eni nogi. Stoja na eni nogi, Stopalo pred Stopalo pred
roke postavljamo v stopalom, roke v stopalom, oci so
razlicne poloZaje odrocenju. zaprte.

(predse, nadse,
vstran).
VAJE ZA KREPITEV MISICNE MOCI:

V'saj dvakrat na teden 8 — 10 ponovitev za vse veCje skupine miic. Za boljSe pridobivanje
moci se priporo¢a 10 do 15 ponovitev vsake vaje. Naredite lahko dve ali tri serije vseh vaj.

—

Krozenje iztegnjene
noge v eno in drugo
smer.

Dvig pokrcene noge.

Dvig iztegnjene Potisk dlani v
noge. pokrceno nogo.
Vsak potisk zadrzite

3 sekunde.



VAJE ZA ROKE:

2 - 3 serije vsake vaje
8 — 10 ponovitev zacetniki
10 — 15 ponovitev bolj napredni

Roke so Roke pokrcite v

iztegnjene ob komolcih in dlani

telesu. priblizate
ramenom.

Roke so Iztegnjene roke
iztegnjene ob dvignemo v
telesu. vi§ino ramen.

Roke so pokréene  Roke iztegnemo
z dlanmi v visini proti stropu.
ramen.

Roke so Roke dvignemo Roke v visini
iztegnjene ob predse v visino ramen potisnemo
telesu. ramen. narazen in

ponovimo od
zacetka.



VAJE ZA NOGE:

2 - 3 serije vsake vaje
8 — 10 ponovitev zacetniki
10 — 15 ponovitev bolj napredni

Prste na nogah Dvig na prste ene
dvignemo proti noge.

stropu. Peta ostane

na tleh.

Odmik iztegnjene Odmik iztegnjene
noge vstran. noge nazaj.

Sedimo na stolu, noge Vstanemo iz stola in
so v Sirini medenice, se pocasi vrnemo v
stopala gledajo zacetni sedeci

naravnost. polozaj.



VAJE ZA GIBLJIVOST:

Vaje izvajajte vsaj dvakrat tedensko, najmanj 10 minut. Vsak poloZaj zadrZite od 10 do 40
sekund. Vsako vajo ponovite vsaj dvakrat.

Pogled cez desno in levo Uho naslonimo na ramo, KroZenje z iztegnjenimi
ramo. pomagamo Si z roko. rokami nazaj.

Nagib telesa vstran. Nagib telesa naprej, cez
pokrceno nogo.



