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ODBOR ØPORTA ZA VSE

Recept 
za zdravo æi

vljenje s øp
ortom

-0.75 do 99+
? let

TTEEÆÆJJEE JJEE RRAAVVNNOOTTEEÆÆJJEE

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.

Æivljenje novorojenœka se priœne 
z izrazito stabilnim ravnoteæjem,
saj je œlovek najbolj stabilen prav
v leæeœem poloæaju in vedno ko se
mu kaj hudega pripeti (bolezen,
nesreœa, moœna vinjenost) se
postavi v leæeœi poloæaj. Leæeœi
poloæaj je tudi najbolj
primeren
poloæaj za
poœitek. Vsako
sprememba iz
leæeœega poloæaja pa zahteva kar
nekaj moœi in tudi spretnosti. 

Odrasli, ki æe znajo omenjene gornje prvine, naj jih
dvakrat tedensko izvedejo vsaj trikrat, tisti pa, ki jih
ne znajo, a si jih æelijo nauœiti, naj se jih nauœijo v
bliænjem øportnem druøtvu pod strokovnim
vodstvom. 

Za tiste, ki pa gornjih prvin ne znajo ni niœ hudega,
saj je najvaænejøe za normalno æivljenje vrtenje okoli
dolæinske osi, to pa je dostopno prav vsem ne glede
na starost. Zelo preprost test ravnoteæje je naslednji.
Postavite se v stojo na nogah, roke v bok. S kratkimi
koraki se zavrtite v desno za cel obrat. Ko konœate
obrat in se vam v glavi ne vrti, v enakomernem
tempu (pribliæno 1 obrat na sekundo) korakanja
nadaljujete z vrtenjem dokler ne zaœutite rahle
vrtoglavice. 

Œe ste naredili veœ kot 10 obratov brez vrtoglavice,
potem imate odliœno ravnoteæje in ga samo ohranjajte
tako, da se dnevno vsaj 10 krat zavrtite. 

Œe ste naredili manj kot 10 obratov ni niœ hudega, saj
se brez muje tudi œevelj ne obuje. Najprej en teden
vsak dan izvedite toliko obratov, kot jih naredite brez
rahle vrtoglavice. Potem dodajte naslednji teden en
obrat (œe ni prehude vrtoglavice) in tako do 10 obratov.
Nikoli pa ne pretiravajte, saj se poœasi daleœ pride.
Vedno tudi izvajajte obrate v takem okolju, da se v
primeru izgube ravnoteæja (padca) ne boste poøkodovali.

ÆÆeelliimmoo vvaamm vveesseelloo vvrrtteennjjee..
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
www.razgibajmozivljenje.net veœ o Receptu za zdravo
æivljenje s øportom pa izveste na strani
www.olympic.si. 

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!!

Vrtenje okoli
dolæinske osi
predstavlja skok
z obratom za
360 stopinj.

Vrtenje okoli
globinske osi
predstavlja
premet vstran
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PROJEKT OMOGOŒAJO IN PODPIRAJO:

Œlovek je bitje narejeno za gibanje naprej in nazaj, levo
in desno ter dol in gor. Prav tako pa se lahko vrti okoli
vseh osnovnih osi. 

Hitre spremembe smeri gibanja ali osi vrtenja pa je
danaønji imperativ industrije zabave z modernimi
zabaviøœnimi parki (npr. Gardaland, Disneyland,
adrenalinski parki). Po obisku zabaviøœnega parka se
poœutijo nekateri vzneseno, drugi omotiœno in slabo,
vsakemu pa bilo precej bolje, œe bi bolj pazil na svojo
sposobnost ravnoteæja.

Ravnoteæje je predvsem sposobnost centralnega
æivœnega sistema za ohranjanje æelenega poloæaja.
Œlovek ima posebni ravnoteæni organ - œut, ki je v glavi,
moœno je tudi povezan s sluhom in vidom, zato je
potrebno neprenehoma dovajati draæljaje tem organom,
da so na njih navajeni ter da znajo poslati v gibalni
aparat primerne draæljaje da ostane telo v æelenem
poloæaju.

Otroci æe od malega teæijo k izpopolnjevanju samega
sebe in jim predstavlja razvoj ravnoteænega organa
izjemen uæitek. Zato se izjemno radi gugajo na razliœne

naœine. Niti ni œudno, da je v vsakem otroøkem parku
gugalnica, ki je obiœajno vedno polna, saj je to eden od
najboljøih naœinov razvoja ravnoteænega organa.

Seveda, pa ko odrastemo kar naenkrat pozabimo, da se
morajo tudi odrasli igrati in da odraslim prav niœ ne
økoduje guganje na gugalnici, prav nasprotno, celo
koristi jim.

Koristi pa ne samo guganje, temveœ vse spremembe
smeri in razna vrtenja. Ko postavimo œloveka v
koordinatni sistem, govorimo o gibanjih in vrtenjih
okoli œelne osi, dolæinske osi in globinske osi. 

Okoli œelne osi se vrtimo ko se iz seda povaljamo 
v leæo na hrbtu. 

Okoli dolæinske osi se vrtimo ponoœi ko se obraœamo
s hrbta na trebuh in obratno. 

Okoli globinske osi se bolj redko vrtimo odkar nismo
veœ œetveronoæci, vendar pa upamo, da  bo vsaj iz
slike bolj jasno kakøno je to vrtenje.

Seveda so zgornji primeri le ponazoritev najbolj
preprostih vrtenj, ki dobro razvijajo ravnoteæje. Bolj
sestavljena so naslednja gibanja, ki bi jih lahko imeli
za vrh normalno razvitega ravnoteæja ob
polnoletnosti. 

Vrtenje okoli œelne osi predstavlja preval naprej. 


