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sed raznoæno kjer je kot med nogama 90 stopinj; 

v razkoraœni
stoji zasuk trupa
za 90 stopinj v
desno in levo.

Za ohranjanje gibljivosti so najboljøe statiœne vaje
raztezanja. Najprej se moramo nekoliko ogreti npr. 
s hojo ali tekom, nato pa miøice poœasi raztegnemo 

do najveœje moæne amplitude in jih zadræimo v tem
poloæaju 10 sekund (potiho preøtejemo od 21 do 30) in
to 3 krat ponovimo.

Æenske so obiœajno bolj gibljive kakor moøki, vendar to
ne pomeni, da æenskam ni potrebno ohranjati
gibljivosti. Najboljøi dokaz za redno vadbo so t.i.
skupina Skokice v ØD Narodni dom (141 let starem -

najstarejøem slovenskem telovadnem druøtvu), kjer je
povpreœna starost veœ kot 75 let, vodi pa jih Jelica
Helena Zoe Vazzas, ki je letos dopolnila 90 let. (slika
Dnevnik,31.3.1999, foto Luka Cjuha)

Redna telesna vadba bodisi v domaœem ali drugem
prijetnem okolju bo nekaj, kar Vas bo bogatilo in Vas
bo naredilo uspeønejøe. Vpiøete se lahko v Vam
najbliæje øportno druøtvo, ki ga lahko najdete na
wwwwww..rraazzggiibbaajjmmoozziivvlljjeennjjee..nneett veœ o Receptu za zdravo
æivljenje s øportom pa izveste na strani
wwwwww..oollyymmppiicc..ssii..

KDOR ENO ZGIBANKO DOBI ØE DRUGIM SLEDI!
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Kje za vraga smo izgubili gibljivost? Ali smo jo res
izgubili? Kaj pa gibljivost? Ali jo sploh
potrebujemo?

Gibljivost je zmoænost izvajanja gibanj s œim veœjo
amplitudo. V doloœenih øportnih panogah je ta
amplituda res pomembna kot npr. v ritmiœni
gimnastiki.



Za normalno delovanje taka neobiœajna gibljivost ni
pomembna. Pomembna pa je doloœena minimalna
gibljivost, ki nam omogoœa uspeønejøe vsakodnevno
delovanje. Vaje za ohranjanje in razvoj gibljivosti pa
niso pomembne samo zaradi normalnega delovanja,
temveœ tudi zaradi odstranjevanja negativnih uœinkov
enostranskih obremenitev dela.

Otroci so od rojstva dalje kar zelo gibljivi, vendar z
vstopom v øolo se poveœa koliœina prisilnega mirovanja
in zmanjøa koliœina gibanja, kar se nadaljuje tudi po
konœanju øtudija, poslediœno to pomeni, da s starostjo
izgubljamo gibljivost. 

Vsak sklep od glave do nog ima svojo znaœilno
gibljivost glede na obliko sklepa, glede na znaœilnosti
vezivnega in miøiœnega tetivnega tkiva in glede na
delovanje æivœnega sistema, ki v miøici neprenehoma
vzdræuje neko napetost.

Tako lahko npr. golen v
kolenu samo
upogibamo in
iztegujemo, zelo teæko
ga sukamo ne moremo
ga pa odmikati ali
primikati.

V razvoju œloveøke vrste je vsak sklep dobil doloœeno
nalogo, ki pa se z razvojem druæbe in œloveøke vrste
precej spreminja. 
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Seveda ne bomo se vrnili na drevesa, vendar pa neko
gibljivost nujno potrebujemo. Potrebujemo primerno
gibljivost komolca in ramenskega obroœa, prav tako
potrebujemo vsaj minimalno gibljivost hrbtenice in
medeniœnega obroœa (da si zaveæemo lastne œevlje).

Minimalni kriterij dobre
gibljivosti komolca je
popolna iztegnitev
komolca. Le ta se pri
starejøih, ki imajo
veliko opraviti z
dvigovanjem bremen
moœno zmanjøa zaradi
prevelike dejavnosti
upogibalk, ki se
skrajøujejo zato jih je
potrebno raztezati. 

Ramenski obroœ naj bi
omogoœal œloveku viseti
brez veœjih teæav, teæave
pa nastanejo, ker œlovek
premalo visi. Vesa ne
samo da dobro vpliva na
raztezanje v ramenskem
obroœu, temveœ deluje
predvsem kot sprostitev
hrbtenice, ki se ob
visenju moœno raztegne
in deluje nasprotno
uœinkom vsakodnevnega
stiskanja vretenc. 

Gibljivost medeniœnega obroœa in hrbtenice naj bi
predvsem omogoœili vsakodnevna opravila oblaœenja
in obuvanja ter voænje z avtomobilom, glede na
klimatske razmere (zima, sneg in led) pa tudi
prepreœevanje morebitnih miøiœnih natrganin pri
zdrsih. Tako so minimalni kriteriji naslednji: s prsti
rok se dotaknemo gleænjev (globoki predklon); 

izpadni korak, s prsti rok se dotaknemo prstov nog; 

PROJEKT OMOGOŒAJO IN PODPIRAJO:


