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dozorel, zato je njegova hoja polna dodatnih
korekcijskih gibov glave, rok, trupa in nog, ter
napacnega postavljanja stopal, kar se kljub ve¢jemu
obsegu izvajanja hoje ne popravi in privede do
avtomatizmov napac¢no osvojene tehnike hoje, kar pa
ima tudi negativni vpliv na razvoj skeleta, vezivnega
tkiva in miSic.

Kje greSimo v obdobju pubertete?

Ob spremenjenih razmerjih mladostnika (poudarjena
viSina, premalo misi¢ne mase) se spremeni tudi
tehnika hoja, obi¢ajno mladostnik za¢ne uporabljati
izrazito sprosceno hojo z rahlo grbo, kratkimi koraki
s postavljanjem nog in stopal na ven. Kljub
uporniSkemu znacaju mladostnika ga je potrebno
neprenehoma opozarjati na pravilen nacin hoje.

Oprema za hojo

Najpomembnejsi del opreme za hojo je primerna
obutev. Kak$na je dobra obutev? Dobra obutev, je
tista, ki je primerno oblikovana glede na nase
stopalo, je lahka, primerno zrac¢na in elasti¢na.

Oblika stopala

Ahilova tetiva naj bi bila ob postavitvi stopal v $irini
bokov pravokotno na tla, ¢e je pod kakim drugim
kotom, poglejte kako imate obrabljene pete svojih
Cevljev in ¢e so Cevlji neenakomerno obrabljeni
potrebujete posebne ortopedske vliozke.

V kolikor je stopalni lok nizek je prav tako potrebna
posebna obutev, saj se bo le tako sila reakcije

v

podlage pri hoji primerno in enakomerno porazdelila
na skoc¢ni sklep, koleno, kolk in hrbtenico. Mnogim
kroni¢nim teZavam in obrabam posameznih sklepov bi
se izognili s primerno obutvijo.

K dobremu obuvalu sodijo bombazne Sportne nogavice,
ki so primerno debele in zmanjSajo trenje in draZzenje
koZe na stopalu. Obleka za hoja naj bo primerna
vremenskim prilikam, vendar dovolj zra¢na in topla, da
se prekomerno ne potimo.

Pri hoji si lahko pomagamo tudi z modernimi
elektronskimi napravami za merjenje sr¢nega utripa
(utrip naj bi bil okoli 120 udarcev na minuto) in pa s
hojometri, ki nam beleZijo dolZino prehojene poti.

S hojo se lahko ukvarjate samostojno, za bolj zahtevne
pa priporocamo vclanitev v Planinsko zvezo Slovenije,
MikloSiceva 33, telefon xxxxxxx fax Xxxxxxxx
WWW.XXXX.XXXX.-Si, e-mail

Redna telesna vadba v domacem ali drugem prijetnem
okolju bo nekaj, kar Vas bo bogatilo in Vas bo naredilo
uspesnejSe. VpiSete se lahko v Vam najbliZje $portno
drustvo, ki ga lahko najdete na
www.razgibajmozivljenje.net ve¢ o Receptu za zdravo
Zivljenje s Sportom pa izveste na strani
www.olympic.si.

KDOR ENO ZGIBANKO DOBI SE DRUGIM SLEDI!

Dobro jutro zdravje, lahko no¢ neumnost
Povabilo na sprehod

Ali smo dovolj mo¢ni?

Kaj pa gibljivost?

Kje smo izgubili ravnoteZje?

Rad jem in se gibljem

Vsak dan vem kaj je z mano

Zaple§imo!
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POVABILO NA SPREHOD

SpoStovani drzavljani!

Odbor $porta za vse pri OKS-Z5Z Vam je pripravil
zgibanko s katero bi Vas Zeleli pripraviti do povecane
telesne aktivnosti, ki bo najbolj koristila Vam.
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Hoja je najbolj elementarna naravna oblika gibanja.
Naucimo se je Ze v zgodnjem otroStvu in jo lahko
izvajamo do pozne starosti (Leon Stukelj se je dnevno
sprehajal do svoje smrti). S hojo najpreprosteje
razvijemo osnovno telesno vzdrzljivost.

Strokovnjaki priporocajo razlicne metode za razvoj
vzdrzljivosti, vendar vsi so si edini, da naj bi bila hoja
vsakodnevna vsaj dvajset (20) minutna aktivnost.

Najboljsi nacin hoje je sprehod v naravi, v gozdu, na
travniku ali ob obalah voda. Kjer je veliko zelenja je
tudi veliko kisika, ob vodi pa je tudi primerna vlaznost
zraka, ki blagodejna vpliva na dihala. Slovenska narava
je izjemno lepa v vseh letnih ¢asih, Zal pa naSo prelepo
deZelo bolj slabo poznamo.

Ob vedno vedji medsebojni odtujenosti bi Vam
svetovali, da odhajata na sprehode v druzbi, najprej v
druzinskem krogu, nato pa $e s prijatelji.
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Slovenske zaloZbe so izdale v preteklih letih kar nekaj
odli¢nih knjig z opisi izletov, ki so primerni tako za
druZine z majhnimi otroci, kot tudi za zahtevnejSe
pohodnike.

PROJEKT OMOGOCAJO IN PODPIRAJO:
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Seveda pa se moramo tudi za hojo primerno pripraviti.
Na eni strani moramo imeti primerno tehniko hoje, na
drugi strani pa je tudi primerna oprema pogoj za varno
hojo.

Ceprav se bere in sli§i ¢udno, da je pomembna tehnika
hoja pa ima slaba tehnika hoje tudi negativne ucinke.

In kak$na naj bi bila prava tehnika hoje:

@ stopala postavljamo v zaporedju peta prsti (pri hoji
po ravnem),

® stopala postavljamo vzporedno nekoliko oZje od
Sirine bokov ter noge premikamo naravnost naprej,
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@ telo je vzklonjeno in rahlo nagnjeno naprej, roke
imajo nasproten ritem od nog, kar pomeni leva noga
naprej - desna roka naprej.

Tehnika hoje se razvije v zgodnjem otrostvu in ob
rasti in razvoju telesa se tudi spreminja. Dobra
tehnika hoje je predvsem vzgojni problem in ne
toliko problem telesnih znacilnosti in gibalnih
sposobnosti.

Kje gre§imo v zgodnjem otros$tvu?

Otroka (Se pred prvim letom starosti) mo¢no
spodbujamo k hoje Se preden je telesno primerno



