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ODBOR ØPORTA ZA VSE

Recept 
za zdravo æi

vljenje s øp
ortom

-0.75 do 99+
? let

PPOOVVAABBIILLOO NNAA SSPPRREEHHOODD

Spoøtovani dræavljani!

Odbor øporta za vse pri OKS-ZØZ Vam je pripravil
zgibanko s katero bi Vas æeleli pripraviti do poveœane
telesne aktivnosti, ki bo najbolj koristila Vam.

dozorel, zato je njegova hoja polna dodatnih
korekcijskih gibov glave, rok, trupa in nog, ter
napaœnega postavljanja stopal, kar se kljub veœjemu
obsegu izvajanja hoje ne popravi in privede do
avtomatizmov napaœno osvojene tehnike hoje, kar pa
ima tudi negativni vpliv na razvoj skeleta, vezivnega
tkiva in miøic.

KKjjee ggrreeøøiimmoo vv oobbddoobbjjuu ppuubbeerrtteettee??

Ob spremenjenih razmerjih mladostnika (poudarjena
viøina, premalo miøiœne mase) se spremeni tudi
tehnika hoja, obiœajno mladostnik zaœne uporabljati
izrazito sproøœeno hojo z rahlo grbo, kratkimi koraki
s postavljanjem nog in stopal na ven. Kljub
uporniøkemu znaœaju mladostnika ga je potrebno
neprenehoma opozarjati na pravilen naœin hoje.

OOpprreemmaa zzaa hhoojjoo
Najpomembnejøi del opreme za hojo je primerna
obutev. Kakøna je dobra obutev?  Dobra obutev, je
tista, ki je primerno oblikovana glede na naøe
stopalo, je lahka, primerno zraœna in elastiœna.

Oblika stopala

Ahilova tetiva naj bi bila ob postavitvi stopal v øirini
bokov pravokotno na tla, œe je pod kakim drugim
kotom, poglejte kako imate obrabljene pete svojih
œevljev in œe so œevlji neenakomerno obrabljeni
potrebujete posebne ortopedske vloæke.

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

podlage pri hoji primerno in enakomerno porazdelila
na skoœni sklep, koleno, kolk in hrbtenico. Mnogim
kroniœnim teæavam in obrabam posameznih sklepov bi
se izognili s primerno obutvijo.

K dobremu obuvalu sodijo bombaæne øportne nogavice,
ki so primerno debele in zmanjøajo trenje in draæenje
koæe na stopalu. Obleka za hoja naj bo primerna
vremenskim prilikam, vendar dovolj zraœna in topla, da
se prekomerno ne potimo.

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

S hojo se lahko ukvarjate samostojno, za bolj zahtevne
pa priporoœamo vœlanitev v Planinsko zvezo Slovenije,
Mikloøiœeva 33, telefon xxxxxxx fax xxxxxxx
www.xxxx.xxxx.-si, e-mail

Redna telesna vadba 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!

DDoobbrroo jjuuttrroo zzddrraavvjjee,, llaahhkkoo nnooœœ nneeuummnnoosstt

PPoovvaabbiilloo nnaa sspprreehhoodd

AAllii ssmmoo ddoovvoolljj mmooœœnnii??

KKaajj ppaa ggiibblljjiivvoosstt??

KKjjee ssmmoo iizzgguubbiillii rraavvnnootteeææjjee??

RRaadd jjeemm iinn ssee ggiibblljjeemm

VVssaakk ddaann vveemm kkaajj jjee zz mmaannoo

ZZaapplleeøøiimmoo!!
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PROJEKT OMOGOŒAJO IN PODPIRAJO:

Hoja je najbolj elementarna naravna oblika gibanja.
Nauœimo se je æe v zgodnjem otroøtvu in jo lahko
izvajamo do pozne starosti (Leon Øtukelj se je dnevno
sprehajal do svoje smrti). S hojo najpreprosteje
razvijemo osnovno telesno vzdræljivost.

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

Najboljøi naœin 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 vlaænost
zraka, ki blagodejna vpliva na dihala. Slovenska narava
je izjemno lepa v vseh letnih œasih, æal pa naøo prelepo
deæelo bolj slabo poznamo.

Ob vedno veœji medsebojni odtujenosti bi Vam
svetovali, da odhajata na sprehode v druæbi, najprej v
druæinskem krogu, nato pa øe s prijatelji.

Slovenske zaloæbe so izdale v preteklih letih kar nekaj
odliœnih knjig z opisi izletov, ki so primerni tako za
druæine z majhnimi otroci, kot tudi za zahtevnejøe
pohodnike. 

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. 

Œeprav se bere in sliøi œudno, da je pomembna tehnika
hoja pa ima slaba tehnika hoje tudi negativne uœinke. 

In kakøna naj bi bila pprraavvaa tteehhnniikkaa hhoojjee:

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

stopala postavljamo vzporedno nekoliko oæje od
øirine bokov ter noge premikamo naravnost naprej,

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 otroøtvu in ob
rasti in razvoju telesa se tudi spreminja. Dobra
tehnika hoje je predvsem vzgojni problem in ne
toliko problem telesnih znaœilnosti in gibalnih
sposobnosti.

KKjjee ggrreeøøiimmoo vv zzggooddnnjjeemm oottrrooøøttvvuu??

Otroka (øe pred prvim letom starosti) moœno
spodbujamo k hoje øe preden je telesno primerno


