AKTIVNO STARANJE - VADBENI LISTI

Vadbeni listi so bili razviti
v okviru projekta
THENAPA 1. Njihov
namen je predstaviti ideje
vaditeliem, kako naj se
starejSe osebe in starejSe

osebe s posebnimi
potrebami vkljucijo v
vadbene programe.

Te kartice so uporabne tudi za druge strokovnjake, ki se ukvarjajo s tem podrocjem.

Kartice so razvrsCene po sledecCih tematskih sklopih:

OGREVANJE, UVOD
Te aktivnosti bodo pomagale vade€im, da se pripravijo za vadbo, hkrati pa jim bodo pomagale
razmiSljati tudi o koristnosti vadbe.

Ogrevanje “ISCi besede”

i

Ogrevanje “Met kocke”

KOORDINACIJA
Te aktivnosti so namenjene razvoju koordinacije, kontrole gibanja in sposobnosti
vidnega sledenja ciljev. Nekatere vaje vkljuCujejo elemente vadbe za moc.

o 3. Balonskavrocica
o 4. Obrni in poglej
G s Gibljivatarca
G . Ploskaj in hodi
. ;. Doma

O s. Plezanje

RAVNOTEZJE
Te aktivnosti so namenjene razvoju ravnotezja in kontroli drze.

O o. Cvrst korak
@ i10. VpraSanjeravnotezja
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AKTIVNO STARANJE - VADBENI LISTI

KOGNITIVNO, SOCIALNO
Namen teh aktivnosti je ohraniti orientacijo in vzpodbuditi kognitivne sposobnosti
vklju€no s prepoznavanjem in spominom.

@ 11. Obrodiin vrecke
@ 12, lgraplanetov
13. Podajanje

RAZTEZANJE
Namen teh aktivnosti je ohraniti gibljivost miSic in sklepov, znizati napetost in prepreciti poSkodbe in
bolecine.

@0 14. Raztezanje trupain nog

@ 15. Raztezanje vratu, rok in ramenskega obroca

MOC
Namen teh aktivnosti je povecati miSicno moc.
@» 16. Porini
G 17, MoC trupa
@& 18, Moc nog
SPROSC ANJE
Namen teh aktivnosti je zakljuc€iti vadbo na spros¢en nacin.

@0 19, Maliin veliki valovi
20. Sproscujocidotik

Listi so oznaCeni le zaradi preglednostiin jih Tahko uporabite v poljubnem zaporedju.

Vaditelji morajo zagotoviti, da bodo vadeci pred vadbo opravili ustrezen zdravstveni pregled oziroma
poznali sposobnosti vadecih. Bodite pozorni na to, da vsak list vsebuje informacijo o varnosti vadbe.

Zahvale
THENAPA Il se Zeli zahvaliti naslednjim osebam in organizacijam, ki so sodelovale pri razvoju teh vadbenih listov:

® Urejevanje slik in besedila: Ken Black, Loughborough
University, UK;

® Mrs Ann Nottridge

® Vodstvo in osebje Hucknall Leisure Centre,
Nottingham;

® Ashfield District Council, Se posebej Joy Elmer,
Leisure Performance Officer;

® Hucknall vadbena skupina in instruktorka, Lynne
Davey.

® THENAPA Il razvojna skupina - Ken Black (koordinator,
VB); Linda Biemond (Nizozemska); Rosa Diketmuller
and Maria Dinold (Avstrija); Anna Fillat (Spanija):;
Maria Michalopoulos (Gr€ija); Aldona Niemiro
Poljska); Borislava Savova (Bolgarija); Minna
Rasinaho (Finska)

® Stefka Djobova (Bolgarija) - oblikovanje in izdelava
vadbenih listov;

Prevod: Vojko Strojnik
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AKTIVNO STARANJE - VADBENI LIST 1

OGREVANJE “ISCI BESEDE”

Namen teh aktivnosti je pripraviti vadece na vadbo v njihovem lastnem ritmu in jim pomagati,
da razmiSljajo o koristnosti vadbe

Navodilo
Pri tej aktivnosti vadeci povezejo iskanje zaklada
z ogrevanjem!

NajboljSa je ravha zunanja povrsSina (na primer
velik travnik ali park). vadeCi se gibljejo po
prostoru oziroma jim po potrebi kdo priskoCi na
pomoc ter iSCejo 6 skritih kart. Karte vsebujejo

besede ali stavke povezane z vadbo.

Na primer:

® Raztegni svoje miSice vsak dan
® V/stani in pojdi vsako uro

in  ostale stavke povezane 2z drugimi
sposobnostmi.

Ko se vadeci gibljejo po prostoru, zbirajo karte,
dokler ne zberejo vseh 6. Nato se vrnejo na
Startno mesto.

Dodatno, vadecCi lahko imajo svoj list, na katero
pisejo kljuCne besede posameznih kart. V blizini
kart naj bo prilozeno tudi pisalo.

g Fr T ~agp
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Oprema in organizacija

® sodeluje lahko poljubno Stevilo vadecCih

® ravna zunanja povrsina je najboljsSa, vendar je
mogocCe vajo izvesti tudi v prostoru

® kartice z besedami - vadeci lahko izberejo
svoje besede ali stavke

Varnostni premislek

® pazite na ostale vadece v skupini, ki se ravno
tako premikajo

® zagotovimo prostore za pocitek (stole ali klopi),
kier se vadeCi lahko zaustavijo in morda
poklepetajo z drugimi.

Prilagoditve: lazje
Razdalje med skritimi kartami naj bodo krajSe
(manjSa razdalja).

Prilagoditve: tezje

Uporabite namige za iskanje kart. Ali, vadeci naj
izvedejo aktivnost, ki je napisana na karti, v
trajanju 30 sekund.

i
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OGREVANJE “MET KOCKE”

Namen te aktivnosti je pripraviti vadeCe za vadbo na zabaven nacin.

Navodilo

Ta aktivnost vsebuje izbiro in sreco!

Uredite 3-6 vadbenih postaj razporejenih po
prostoru okoli prostora za metanje kocke. Te
postaje so lahko:

1. Krozenje z rokami

2. SedecCe dvigovanje kolen

3. Odkloni trupa

4. Obracanje trupa.

Na posameznih postajah so lahko prilozene
ilustracije izvedbe posameznih vaj.

Vadeci v sredini prostora mecejo veliko kocko
iz pene ali podoben predmet (glej spodaj).

Po metanju kocke
. gre vadeCi do
. postaje s Stevilko, ki
ustreza Stevilu
vrzenih  pik. Na
primer, Ce vrzejo 1
piko, gredo na

postajo Stevilka 1.

Na postaji izvajajo vajo 30 sekund ali doloCeno
Stevilo ponovitev. Ko koncajo z vajo, se vrnejo v
srednji del in znova vrzejo kocko. Ce doseZejo
isto Stevilo pik kot prej ali pa Stevilo pik ne
ustreza Stevilki postaje, vadeci na zunaniji strani
previdno obkrozi vse vadbene postaje in se
vrne nazaj k metanju kocke.

Opremain organizacija

® Stevilo udelezencev je omejeno z velikostjo
prostora

® izberite ustrezen notraniji ali zunanji prostor

® vadbene postaje opremite z opisom vaj

® kocka iz pene ali kartona z 1-6 pikami na
posamezni ploskvi, ali karte s Stevilkami od 1 do
6 obrnjenimi s Stevilkami navzdol.

Varnostni premislek

® pazite na ostale vadece v skupini

® zagotovite, da so vadeci seznanjeni z vajami
na posameznih postajah in da so jih ze
predhodno izvajali.

Prilagoditve: lazje

Vajo izvedite tam, kjer ste metali kocko. Vaditelj
naj mecCe kocko ali ponudi karte v izbiro.
Namesto hoje (primer vadbene postaje),
izvedite sedecCe korakanje.

Prilagoditve: tezje

Povecajte Stevilo postaj (vsota dveh metov
kock). Vadbene postaje z aktivnimi vajami
zamenjajte z raztezanjem (vendar po
predhodnem ogrevanju).

. =
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BALONSKA VROCICA

Namen te aktivnosti je razvoj koordinacije in sposobnosti vidnega sledenja cilja -
lahko jo uporabite za ogrevanje.

Navodilo

Skupina sedi v majhnem krogu, kjer so
vadeci obrnjeni v krog. Najbolj primerno
Stevilo udelezencev je 8-10 na krog.
Vrzite velike in poCasne balone v krog.

balonov!

VadecCi naj s pomocjo rok odbijajo
balone tako, da ne padejo na tlain da
ostajajo znotraj kroga.

Na zacCetku zacCnite z enim balonom, ko
vadeCi obvladajo vajo, uporabite vec

Ko vadecCi ne uspevajo veC ohranjati
balone v zraku in ti za no padati na tla,
se vaja prekine in zaCne znova.

Opremain organizacija

® vadeci lahko med igro sedijo.

- Cejih je veliko, se razdelijo v
manjSe skupine. V prevelikih
== skupinah se nekateri vadeci
nikoli ne dotaknejo balona.

® [gro je najbolje igrati v zaprtem
prostoru, ker drugaCe lahko
veter odnaSa balone!

Varnostni premislek

® zavedati se je potrebno
moznosti prevelikega napora in
razburjenja.

® VVadecC i morajo biti pozorni, da
se med vadbo ne udarjajo med
sebo;.

® Nekateri se bojijo poka balona.
Zato uporabite mocC ne balone ali
velike napihljive Zoge.

THEMARPA I1

Prilagoditve: lazje
Uporabite manjSe Stevilo
balonov - vedji in
pocasni baloni so bolj
obvladljivi. Lazje jih je
videti in zadeti. V balon
lahko dodate nekaj zrn
riza, da v slednje balonu
vkljucCite tudi zvok.
Zaradi preveC riza bo
balon padal hitreje!.

Prilagoditve: tezje
Hitreje dodajte vec
balonov. Baloni so lahko
manj napihnjeniin bodo
padali hitreje. Hitreje
padajo i baloni so lahko
druge barve.



AKTIVNO STARANJE - VADBENI LIST 4

OBRNI IN POGLEJ

Namen te aktivnosti je koordinirati gibanje glave in rok.

Navodilo

Vadeci se postavijo v sproSceno in stabilno drzo,
roke so ob strani telesa in pogled naravnost. V
lahkotnem tempu obrnejo glavo v desno in
odmaknejo desno roko v odroCenje ter iztegnejo v
ramenu - dlan naj gleda navzgor. Pocasi se vrnejo
v zaCetni poloZaj in ponovite vajo na levi strani.

Ko vadeci obvlada vajo, lahko dodate gibanje druge
roke, kot kaZe slika levo. Nato lahko zamenjate
smeri gibanja glave in rok, da gledata v nasprotni
smeri: na primer glava desno, roke levo, kot je
prikazano na spodnji sliki.

Opremain organizacija

® primerno za razlicno velike skupine ali
posameznike

® primerno za vadbo v zaprtih in odprtih prostorih,
brez dodatne vadbene opreme

® moznost dodati glasbeno ali drugo ritmi¢no
(tamburine) spremljavo

Varnostni premislek
Previdno, da ne postanejo omoticni!

Prilagoditve: lazje
Vajo izvedite med varnim sedenjem na
stolu v poCasnem tempu.

Prilagoditve: tezje

Izvajajte koordinirane gibe med hojo naprej
in nazaj.

Izvajajte vajo v parih, kot da gledate sebe
v ogledalu ali pa da en vadeci vodi, drugi
pa ga posnema, kot da bi bil njegova
senca.

www.thenapal.org




AKTIVNO STARANJE - VADBENI LIST 5

GIBLJIVA TARCA

Namen te aktivnosti je razviti koordinacijo in sposobnost vidnega sledenja
s poudarkom na medsebojnem sodelovanju.

Navodilo

Vadeci stojijo ali sedijo v
dveh vrstah, obrnjeni drug
proti drugemu. Vsak vadeci
ima zogo, ki jo po zelji drzi
z eno ali obema rokama,
odvisno od velikosti zoge.
Vodja ali nekdo iz skupine
potisne veliko gimnasticno
Zogo (ki sluZi za tarco)
vzdolz razdelka med
vrstama. Vadeci poskusajo
zadeti veliko zogo med
gibanjem!

Poskusite  lahko  tudi
tekmovalno verzijo, Stejete
§evilo zadetkov ¢lanov
posamezne vrste - ekipe.

Oprema in organizacija
® Vadeci lahko sedijo ali stojijo
® Igro lahko igrate v dvorani ali na prostem.

Varnostni premislek

® Vadeci mor%\'o biti pozorni na zoge, ki jih meCejo
¢lani nasprotne vrste.

® Varneje je, Ce vadeci kotalijo zoge, namesto da

jih mecCejo!

® Bodite pozorni na zoge na tleh, zlasti Ce vadeci

stojijo. Ce je to problem, izvajajte vadbo sede.

Prilagoditve: lazje Prilagoditve: tezje

Zacnite z mirujoco veliko Zogo - postavite jo na Potisnite veliko Zogo po koridorju z vecjo hitrostjo. Za
sredo med vrsti. Potem jo postopno zelo pocasi tar¢o lahko uporabite ve& velikih Zog hkrati. Za tar¢o
kotalite po koridorju uporabite manje Zoge. Svojo Zogo lahko brcnete z
Vadeci, ki imajo problem z oddajo Zoge, lahko nogo. Oznacite linijo2 m pred vsako vrsto in
uporabijo naklonino ali zleb za usmerjanje zZoge. potisnite Z0go po koridorju. Skupina, ki z Zogami

porine veliko Zogo Cez nasprotno Crto, je zmagala.!

THENARA IT




AKTIVNO STARANJE - VADBENI LIST 6

PLOSKAJ IN HODI

Namen te aktivnosti je koordinirati gibanje
razlicnih delov telesa v danem ritmu.

Opremain
organizacija

® poljubno velika
skupina ali
posamezno

® ustrezen notranji ali zunanji prostor, dodatna oprema ni

potrebna

® za spremljavo lahko uporabimo glasbo (CD-player) ali

ritmi ne inStrumente (tamburin)

Varnostni premislek

Aktivnost ni nevarna, vendar kljub vsemu se je dobro
zavedati zmoznosti posameznikov v skupini. Preprecite

medsebojna zaletavanja in nalete.

wrw. thenapal.org

Navodilo

Najprej vzpostavite ustrezni ritem (4/4)
z enakomernim ploskanjem. To
naredite stoje na mestu in nato med
hojo. Ko se navadite na ritem, lahko
namesto ploskanja z rokami bobnate
po bokih - in zopet kombinirate s hojo.

Ko se vadeCi naucijo izvajati oba
nacina ploskanja med hojo, potem
najprej na mestu 4 krat plosknejo z
rokami in nato 4 krat po bokih, nato pa
Se med hojo.

Cez nekaj asa lahko dodamo udarjanje
Se po ostalih delih telesa (stegnih,

kolenih, trebuhu, zadnjici ipd).
Izvajamo lahko ploskanje oziroma
udarjanje po posameznih delih telesa v
razlicnih zaporedijih.

Prilagoditve: lazje

Izvajajte nalogo pocasi ali brez hoje.
Vajo izvedite sede. Sledite lahko
partnerju, ki vodi ritem.

Prilagoditev: tezje

Izvajajte udarce med hitrejSo hojo

naprej ali nazaj. Vajo lahko izvajate v
parih, kjer sta si partnerja nasproti in

posnemata ogledalo. Udarjajte v

razliCnih ritmih, dodajte vec€ telesnih

delov. Zelo teZko: udarjanje izvedite

med koraki (na predtakt!).

THENAPA IT




AKTIVNO STARANJE - VADBENI LIST 7

DOMA

Namen te aktivnosti je razvoj kontrole gibanja, koordinacije in moci rok ter zapestja z uporabo
vsakodnevnih domacih aktivnosti.

Navodilo
Te aktivnosti izkoriS€ajo doma Ce okolje za
razvijanje gibalnih spretnosti in povecajo
aktivnost.

Stiskanje gobe: natoCite
malo vode v banjo. Z gobo
posrkajte vodo, nato pa jo
stisnejo na razli¢ne nacine,
(soro¢no, z dominantno
roko, z ne-dominantno
roko) da voda izteCe. Naj
poskuSajo drzati gobo
vedno viSje, dokler niso
roke povsem iztegnjene
nad banjo.

Obracanje zapestij:
poloZzite pomivalno krpo ali
brisaCo v banjo z vodo,
umivalnik ali pomivalno
korito. Vadeci prime mokro
krpo z obema rokama in jo
z zvijanjem poskusa ozeti.
Naj poskusijo to storiti z
upognjenimi in nato Se z
iztegnjenimi rokami.

75

Pometanje: zaCetek v
sedeCem polozaju z metlo
ali brisalom z roCajem.
RocCaj vadedi drzijo z obema
rokama pred telesom. Na
zaCetku zacnejo z najnizjim
prijemom, tako da se dlani
dotikata (glej sliko). S prsti
mocno stisnejo ro¢aj. Nato s
spodnjo roko spustijo rocaj

in ga znova primejo in stisnejo nad prejSnjo
zgornjo roko. To izmeni¢no preprijemanje
ponavljajo dokler ne pridejo do vrha roCaja.
Nato prijemanje ponovijo Se navzdol.

Sem in tja:
V sedeCem poloZaju
naj primejo roCaj metle
med obe dlani. Nato
zaCnejo podajati roCaj
metle iz ene v drugo
dlan.

z vedno
hitrejSim
tempom.
Postopno
povecujejo
oddaljenost
rok in

potiskajo ro€aj iz ene v drugo dlan (pozibavanje).
V nadaljevaniju, ko ujamejo rocaj, ga tudi stisnejo
ter ga nato potisnejo v drugo roko.

Oprema in organizacija
Plasti¢na banja, gobe, pomivalne krpe, metla ali
brisalo z roCajem.

Varnostni premislek
Vadeci naj bo v stabilnem sedeem ali stojeCem
poloZaju preden zacne izvajati aktivnost.

Prilagoditve: lazje
® preden zacnejo stiskati in prijemati predmete,
naj naredijo stiskaje praznih dlani

Prilagoditve: tezje
® Z gobo ali krpo drgnejo po ravni povrSini (na
primer suSilna deska), da iztisnejo vodo iz njih.

THENARPA I
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AKTIVNO STARANJE - VADBENI LIST 8

PLEZANJE

Namen te aktivnosti je pomagati starejSim/invalidnim osebam da varno stojijo in hodijo,
da izbqljSajo mobilnost, ravnotezje, moc¢, koordinacijo in vzdrzljivost,
Se posebej pri osebah s povecanim tveganjem za padce.

Navodilo

Vadeci izvajajo razliCne vaje med petjem spodnjega
besedila (Vadeci lahko izberejo tudi svojo pesem in
melodijo, lahko si izmislijo svojo!):

Kitica 1 (Priprava, odmor):

(nemski original)

Mi gremo na pot tja v gore - kjer na vrhu skala je - in
Ceprav gre strmo gor - dajmo splezat vsi tja gor.
Naloga: Pretegovanje telesa in udov.

Refren:

(1) Desna in leva - stegni se na vrh - raztegni svoje
roke - poglej, visoko si.

(2) Leva in desna - skupaj se gibata - potegni se gor
- ne ostani dol.

(3) Enkrat desna drugi leva - plezamo navzgor -
korak za korakom - gremo samo gor !

Naloge:

(1) Hkrati dvignejo desno roko in levo nogo in se
iztegnijo kolikor gre (posnemajte plezanje po skali).
(2) Dvignejo levo roko in desno nogo in iztegnejo
telo. (3) IzmeniCno izvajajo prejSnji nalogi injih
povezejo z besedilom ter glasbo.

Kitica 2 (odmor):

Cutim skale v rokah, nogah - gledam polje in vode -
sem vedno blizje vrha - in vsi dodatno me bodre .
Naloga: Zravnajte trup in se sprostite.

Refren:
Isto besedilo in vaje kot prej.

Kitica 3 (odmor):

In nas vrh je skoraj tu - brez bojazni gremo nanj - in
ker sonce sije Se - nas pogled zajame vse.

Naloga: VadecCi vzravnajo trup, se pretegnejo in
sprostijo..

Refren:

Isto besedilo in vaje kot prej.

Oprema in organizacija

® glasba (cd-player), koraCnica + vadecCi pojejo
izbrano besedilo, primer je vzet od
www.plejaden.net/newsletter/hoerprobe_cd3.htm
("Ein Tag in der Natur: Sicher stehen, sicher gehen.
Track 7 "Klettersteig") ali
http://de.wikipedia.org/wiki/Radetzkymarsch

® za poljubno Stevilo oseb

® primerna soba ali dvorana

® nekaj stolov ( Ce jih potrebujemo)

Varnostni razmislek

Vsak vadeci naj ima dovolj prostora za vadbo..

Prilagoditve: lazje

Slabotne osebe, ki Zelijo sodelovati pri nalogi v
stojeCem poloZzaju, naj se drzijo opore (stol) za
ravnotezje ali pa vadijo ob pomoci pomocnika
Zelo oslabele osebe in invalidi naj izvajajo to
vadbo v sedecem poloZaju.

Prilagoditev: tezja
Izvajanje naloge brez vsake pomoci oziroma
podpore.

THEMARPA I
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AKTIVNO STARANJE - VADBENI LIST 9

VRST KORAK

Namen te aktivnosti je zagotoviti senzorno stimulacijo in izboljSati ravnotezje
s hojo po razli¢nih podlagah.

Smiselno je pripraviti tudi nekaj stolov ali klopi, na
katerih lahko vadeci po potrebi pocivajo.

Varnostni premislek

Ograja ali druga opora za nestabilne hodce ali
pomocnik za pomoc pri slabem ravnotezju.
Osebe, ki potrebujejo ortopedsko obutev ali ki so
nestabilni, lahko ostanejo obute v te Cevlje

Prilagoditve: lazje
Hoja po povsem ravni in stabilni povrSini za
popolno stabilnost.

Prilagoditve: tezje

Hoja po poti z zaprtimi oCmi.

Hoja z zaprtimi o€mi, vadeci pove, po kaksni
podlagi hodi.

Hoja po poti opremljeni z neravninami in
razlicnimi nivoji.

Navodilo

Vadeci bosi (v nogavicah) hodijo po poti narejeni
iz razlicnih podlag kot so::

® parket

® mehke / trde blazine

® predprazniki

® druge podlage pritrjene na tla,

Ali zunanijih povrsinah: Dodatno:
® trava ® Eden od vadecih
® pesek izbere povrsino in
potem ostali ;
Osebe na vozickih se lahko z bosimi stopali vadeci hodijo po |
dotikajo tal, ali vstanejo s pomogjo, e je tej podiagi
mogo e (na primer ob drogu ali steni), in poasi ~ 0ZIroma povrsini.
stopajo na mestu. ® Razli¢ne
podlage se
Oprema in organizacija stopnjujejo od
Razli¢ne podlage za hojo, ki se jih da uporabiti v zelo _ mehke,
prostoru ali zunaj. Na primer: vzglavniki, ~ vedno boljtoge in
naravna ali umetna trava, pesek, izopren Na koncu do
blazine, guma, les, kovina, plastika, blago . betona ali
obratno.

THENAPA IT
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AKTIVNO STARANJE - VADBENI LIST1 0

VPRASANJE RAVNOTEZJA

Namen te aktivnosti je izboljSati ravnoteZzje in kontrolo stabilnosti stoje
z uporabo posameznih delov telesa.

Navodilo

Vadeci si poiScejo dovolj prostora za vadbo, da ne ovirajo
drugih - lahko stojijo ali sedijo.

Prva faza: vadecCi poskusSa povsem obmirovati - glava pri miru,
sproSCen vrat, ramena poravnana, ravno tako trup, kolki,
kolena in stopala in stati povsem vzravnan.

Uporabite razlicne pripomocke kot so vreCka s fizolom, cof,
goba ali drug podoben mehek predmet. Vadeci jih polozijo na
razlicne dele telesa in jih poskusSajo drzati v ravnotezju. Na
primer: roka je iztegnjena v predroCenju s palcem navzdol, na
dlan je polozena vreCka fizola, ki jo vadeCi poskuSa drzati ¢€im
bolj pri miru. Isto poskusiti Se z drugo roko. Predmete lahko
drzite v ravnovesiju tudi z drugimi deli telesa, tudi glavo.

Oprema in organizacija
® VVadeci lahko sedijo ali stojijo.
® Vadba je lahko v prostoru ali zunaj.

® vreCke fizola, cofi, gobe, traki iz mehkega

materiala, Sali ipd.,

Varnostni razmislek

Prilagoditve: lazje
Ko se vadeci umiri, partner namesti predmet na del
telesa,

Prilagoditve: tezje

VkljuCite gibanje. Ali lahko vadeci drzi predmet v
ravnotezju in se hkrati poc¢asi premika po prostoru?
Poskusite s hitrejSim gibanjem. Sedeci vadeci se

Ni posebnih varnostnih zadrzkov razen paziti = lahko med drzanjem ravnotezja obracajo ali “korakajo”

na sovadeCe med gibanjem naokkrog.

z nogami.
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AKTIVNO STARANJE - VADBENI LIST1 1

OBROCI IN VRECKE

Namen te aktivnosti je vzpodbuditi kognitivhe sposobnosti, ki vkljuCujejo prepoznavanje in spomin,
v tem primeru: barve.

Navodilo
Ta aktivnhost je namenjena zaustavitvi in/ali

upocasniti nazadovanje kognitivnih sposobnosti.

V prostor pred vadece, ki lahko stojijo ali sedijo,
polozimo tri obroce razli¢nih barv. Uporabimo
lahko tudi druge predmete razli¢nih barv, na
primer vadbene blazine ali liste papirja.

Vadeci nato mecejo vrecke fizola (lahko tudi
papirnate ali volnene kepe) v obrocCe. Vsak
merjenec mora zadeti krog z dolo€eno barvo.
Dodatno so lahko predmeti za metanje razli¢nih
barv in vadeCi mecejo predmete doloCene barve
v krog iste barve.

Oprema in orgnaizacija

® Obroci razlicnih barv, narisani krogi na papir,
barvni listi ali blazine.

® vreCke fizola, papirnate kepe, volnene kepe,
cofi

®*Sedenje v krogu vzpodbuja sodelovanje med
vadecimi.

Varnostni premislek

Ni posebnih varnostnih zahtev. Izogibajte se
metanju trdih predmetov oziroma takih, ki se
lahko odbijejo in povzrocijo poskodbo.

Prilagoditve: lazje

® sedenje okoli mize z majhnimi krogi ali tarami
® uporabite dvobarvne tarce

® S pomocjo signala dolocite ustrezno tarco

Prilagoditve: tezje

® uporabite barvne krogle, ki jih zakotalite v kroge
® povecajte Stevilo tar¢

® uporabite zaporedje barv, ki jih morajo ciljati, na
primer: rdeCa, nato modra, nato zelena

® zmanjSajte besedno in ostalo podporo

THIENARA 11
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AKTIVNO STARANJE - VADBENI LIST1 2

IGRA PLANETOV

Namen te aktivnosti je vreci, podati, uloviti, koordinirati razli¢ne naloge
ohraniti orientacijo, reagirati - in se zabavati!

Naloga

Igralci naredijo krog, ki simbolizira
vesolje. Vadeci si podajo Zogo, ki tako
krozi kot planet po vesolju. Dodamo nov
planet - Zogo iste velikosti in barve, ki jo
vadeci podajajo v obratni smeri kot prvo.
Dodamo Zo0go drugane barve ali
velikosti. Ta Zoga simbolizira asteroid, ki
nima doloCene poti in jo lahko zato
vadeci poda/vrze komurkoli v krogu. V
igro vkljucite ¢im veC€ Zog, tako planetov
kot asteroidov. Med vadbo lahko
spreminjate smer potovanja planetov.

- " ¥ &
5

Oprema in orgnanizacija

® vadecih naj bo vec kot 4

® dvorana ali odprt prostor zunaj

® mehke Zoge, 3-4 enake Zoge, vendar tudi
nekaj drugacnih barv in velikosti.

Varnostni
razmislek

Zogo naj
podajo
svojemu
sosedu le
* takrat, ko ga
le-ta opazuje
in  pricakuje
Z0go.

Prilagoditev: laZje
Igralcem z motnjami vida
(ali slep) lahko pomagamo
z dodatnimi akusti¢nimi
signali. Za olajSanje igre
uporabimo vecje in mehke
Zoge. Na zaCetku lahko
uporabimo tudi manjSe
vzglavnike, ki jih je lazje
prijeti.

Prilagoditve: tezje

Ko igralci to no vedo, od
koga sprejemajo Zogo in
komu jo podajajo, se lahko
v nadaljevanju namesto
sedenja zaCnejo vadeCi
prosto gibati po prostoru in
podajati Zogo v istem
zaporedju kot prej v krogu.

Med gibanjem po prostoru
morajo igralci opazovati,
kie se nahajajo njihovi
sosedje in podajati ter
sprejemati Z0go
pravoCasno. Zacnite z
enim planetom in ce
deluje, povecajte Stevilo
planetov (podaje so Se
vedno Vv originalnem

vrstnem redu) in/ali

asteroidov  (podaje so
poljubne).  Bodite Se
posebej pozorni na

asteroide, ker jih lahko

igralci mecejo poljubno.
Ce se igra prekine,
zaCnite znova z enim
planetom v krogu, lahko

tudi v drugi smeri.




PODAJANJE

Namen te aktivnosti je podajati razliCne predmete med vadecimi v skladu s posebnimi pravili -
pomagati sovadecim pri sodelovanju - in se imeti lepo!

Navodilo

VadeCi sedijo ali
stojijo  tako, da
tvorijo krog. Vodja
skupine/vaditelj
postavi v srediSCe

kroga razlicne
predmete. Vsak

predmet je
povezan z

dolo€eno nalogo,
ki jo morajo izvesti
vadedi: na primer
malo Zogo je

potrebno podati z
desno roko
desnemu sosedu v
desno roko, veliko
Zogo pa z levo
roko levemu
sosedu v levo
roko.

Naslednji  primer, predmet
gumijasti obroC€) je potrebno postaviti na

glavo  desnemu sosedu,

skodelico, ki jo drzite na iztegnjenem
kazalcu je potrebno podati levemu sosedu,
ki jo sprejme ravno tako na iztegnjeni
kazalec; kratko palico podajo pod stegnom
levemu sosedu tako, da dvignejo nogo. In
tako naprej. Sosed, ki prejema predmet,
naredi isto kot tisti, ki mu podaja.

Prilagoditve: lazje

Oprema in organizacija

® skupina naj Steje veC kot 4-5 oseb

® v vecCjem prostoru ali zunaj na odprtem
® razlicne zoge in predmeti

Varnostni razmislek

Za izvedbo te naloge je potrebna visoka koncentracija in dober
spomin za pravilno izvedbo. In ker je kompleksna, se bo tudi
kmalu koncala v zmesnjavi in smehu.!

Dodatne ideje:

Na zacCetku izvedite samo eno nalogo naenkrat in dajte dovolj Casa za ® Naredite dva manjsa
u€enje. Ce so vmes slabotni, naj vsi sedijo, da bodo imeli enak poloZzajza kroga in organiziramo

vadbo.

Prilagoditve: tezje

Dodajajte vedno nove predmete in naloge, dodate lahko €asovno omejitev
ali pa posebne besede oziroma stavke (besedila) oziroma naloge, ki jih je
potrebno ob osnovni nalogi Se dodatno izvesti.

tekmo!

® Uporabite znane stvari, ki
jih prinesejo s sebo.

® Predmeti so lahko iz
vsakdanje uporabe..
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AKTIVNIH 8!
8 PREDLOGOV ZA STAREJSE OSEBE S POSEBNIMI POTREBAMI

V mnogih aktivnostih lahko starejSe osebe s posebnimi potrebami, ki imajo probleme z ucenjem,
telesne ali senzorne tezave, ravno tako uspesno sodelujejo. Da bi izboljSali njihovo vkljuCevanje v
vadbo, je potrebno narediti posamezne prilagoditve vaj in nalog. Uporabite spodnje predloge v povezavi

z originalnimi navodili

1. Komunicirajte!

Ne podcenjujte inteligentnosti in sposobnosti starejSih
oseb s posebnimi potrebami. Govorite z njimi-
ugotovite, kaj zmorejo. Omogocite jim uspeh in uzitek v
aktivnostih.

2. Ustreznost nalog

Ce so razlogi, da posamezniki ne morejo sodelovati v
aktivnosti, vedno predvidite alternativne moZznosti
njihove vkljucitve namesto, da jih pustite Cakati ob
strani. Posvetujete se z njimi, njihovimi terapevti,
sorodniki in prijatelji. Na primer, Ce oseba zaradi
slabega ravnoteZja ni sposobna sodelovati pri vaiji, kjer
je treba stati, jim omogocite, da se lahko usedejo in jih
vzpodbudite, da pri tem uporabljgjo noge kolikor
zmorejo. Posedite jih tam, kje bodo lahko sodelovali z
ostalimi vadecimi.

3. Vadbena toleranca

Ce niste prepric¢ani, koliko vadbe in kak3ne obremenitve

zmorejo posameznikl,
odmore.

vklju€ite v vadbo dodatne

4. Postavitev

Eden bistvenih dejavnikov vkljucitve je zagotovilo, da
ima vsaka oseba med izvajanjem naloge udoben in
varen poloZaj, ki optimizira njegovo vkljuCevanje. Na
primer:

® zagotavljanje stabilnega polozaja leze, sede, stoje, z
ali brez opore

® zagotoviti oporo povsod, kjer je mogoce z uporabo
blazin, vzglavnikov, pomocnika ali kombinacije
nastetega

® spreminjanje poloZaja za omogocanje doseganja cilja
naloge oziroma gibanja z oporo, mirovanje brez opore
ipd.

5. Sodelovanje

Z vadecCimi ugotovite, da je za njih najboljSi na in, da
hkrati sprejemajo in dajejo, podpirajo in uposStevajo, da
njihov prostor vkljucuje tudi pripomocke za mobilnost in
ostale ljudi z njihovo opremo.

i

Omogocite jim, da prevzamejo odgovornost ali pomembno
vlogo pri partnerskem delu. To je lahko narejeno na fizicen
na in, ali pa z usmerjanjem sovadecCih z glasom, gestami
ali mehanskimi sredstvi.

6. Doseganje reSitev

Vaditelji in vadeCi morajo sodelovati pri zagotavljanju
moZnosti, da starejSe osebe z gibalnimi omejitvami ravno
tako sodelujejo pri izvajanju nalog in jih vzpodbujati, da
izvajajo naloge tudi brez podpornih pripomockov in
opreme. Na primer: vzpodbujati vstajanje iz invalidskega
vozicka kjer je to mogoce. Kjer to ni mogoce, poskuSajte
vklju€iti gibanja in sodelovanje na razlinih fiziCnih nivojih -
spreminjajte viSino oCesne linije vadecih, da se bodo
morali temu prilagajati in da je to primerno tako za sedece
kot leZzeCe in druge osebe s problemi mobilnosti.

7. Gibanje
Zagotovite, da bodo vadecCi poznali zmoznosti in omejitve
vseh sovadecih v skupini. Izkoristite razlike v zmoznostih in
naCinih gibanja posameznikov ali njihovih odzivov na
gibanje ostalih na pozitiven na in kjer se le da. Na primer:
Ce imate vadece, ki rabijo zvocni signal, potem vkljucite
tudi take aktivnosti, kjer bodo morali vsi udelezenci
usmeriti pozornost na poslusanje.

8. Varnost

® Upostevajte varnost oseb s senzornimi motnjami. Al
bodo videli oziroma sliSali znak za zacetek, konec ali
varnostna opozorila?

® Nekatere starejSe osebe z omejitvami so obcutljive glede
fiziCnih kontaktov. Seznanite vadecCe s tem.

® Ce uporabnik invalidskega vozicka vstane iz njega za
sodelovanje v nalogi, potem uporabite blazine oziroma
mehko podlago, na kateri bo lahko sedel.

® Sodelujte s terapevti in ostalim osebjem, da razvijejo
pozitiven odnos do vadbe in vkljuevanja vseh.
®Uporabljajte varne nacine za transfer oseb iz vozic¢ka na
tla.

Ken Black
Sports Development Centre,
Leughborough University, UK
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AKTIVNO STARANJE - VADBENI LIsT1 4

RAZTEZANJE TRUPA IN NOG

Namen te aktivnosti je ohraniti gibljivost miSic in sklepov, zmanjSati napetost v miSicah ter
prepreciti poSkodbe in.bolecine.

2. Upogibanje gleznja
Vadeci stopi malo stran
od stene in se nasloni
nanjo s komolci, glava
pa pociva na rokah.
Postavi naj levo nogo
naprej, desno pa
iztegne nazaj %
: podaljsku trupa.
Vadeci prenese teZo na zadnjo nogo in se potisne peto proti
tlom, da zacCuti rahlo napetost v zadnjih golenskih miSicah.

1. Raztezanje
srednjega hrbta
Pokon na stoja z
rokami v bokih.
Postopno
obraCanje trupa do
obCutka napetosti
v miSicah. Kolena
so rahlo upognjena.

3.Upo_gibanje kolena Ie_ie na bo!<u : - ~ 3a. Upogibanje kolena leze
Vadeci se uleZe na blazino na levi e natrebuhu

bok. Levo roko iztegne nad glavo in Vadegi leZi iztegnjen na blazini
nanjo polozi glavo. Leva noga na trebuhu. Upogne desno

ostane iztegnjena, desno pa upogne koleno ter se prime za glezenj
in jo prime z desno roko ter viece in ga potegne k zadnijici, da

proti zadnjici, da zacuti rahlo za&uti rahlo napetost v midicah
napetost v prednjih miSicah stegna. prednjega dela stegna.

3b. StojecCe
upogibanje
kolena
*ZAHTEVNO
Vodeci stoji ob
steni in se
nanjo nasloni
za ravnotezje.
Upogne desno
koleno

In se prime

. : = 4. Raztezanje primikalk nog 5. Raztezanje miSic iztegovalk
za glezen) in potisne peto proti Stoja razkora&no, z nogama malo kolka
zadnjici, dokler ne zacuti rahle sirde od ramen in stopali Vadeci sedi na tleh, desna noga
napetosti v prednjih - miSicah vzporedno. Vade¢i obrne stopalo iztegnjena, leva pa upognjena in
stegna. desne noge navzven, prenese prekrizana & ez desno. Objame
nanj telesno teZo in upogne desno koleno in ga potegne proti
koleno, levo pa ostane iztegnjeno. nasprotnemu ramenu..

Za ravnoteZje se prime za oporo.

wwws Lhieapal, ong




AKTIVNO STARANJE - VADBENI LIST1 4

6. Raztezanje hrbta

Vadeci se usede na tla z levo nogo
iztegnjeno, desno pa upognjeno in
prekrizano Cez levo. Z desnim
komolcem se opre ob desnho
koleno in z levo opre na tla ter s
pomocjo rok obrne trup v levo.
Hkrati v smeri obraCanja trupa

na
Vadedi sedi na blazini z desno nogo
iztegnjeno naprej, levo pa

pokréeno prislonjeno s stopalom na
desno. Nagne se s trupom naprej, da
zaCuti rahlo napetost na zadnjem
delu stegna desne noge. Uporabi
lahko brisaco ali trak, ¢e so teZzave pri

7a. Raztezanje zadnjega dela
stegna leZze na hrbtu

Vadedi lezi na hrbtu na blazini z
upognjenimi  koleni. Dvigne
desno nogo in jo iztegne. Z
obema rokama objame
dvignjeno nogo in jo pritegne
proti trupu. Boki ostajajo na tleh.

obrne tudi glavo.

7b. Raztezanje zadnjega
dela stegna stoje

Vadedi stoji z vzporednimi
stopali v Sirini ramen, kolena
naj bodo rahlo upognjena.
Nagne se naprej in z dlanmi
potuje po nogah proti
gleznjem, dokler ne zacuti
rahle napetosti v zadnjem

delu stegen.

Oprema in organizacija

® ohlapnain udobna oblacila

® dvorana ali zunaj, s stenami ali drugimi
ustreznimi oporami

® vadbena blazina in brisaca ali trak

Varnostni razmislek

® Pravilno raztezanje je po¢asno in spros¢eno
ter BREZ ZIBANJA.

® MiSico se raztegne do tocke, ko se zacuti

povecano napetost v midici BREZ BOLECINE.

Pri.  premoCnem raztezanju se lahko
po3kodujejo misice. Ce je raztezanje bolece,
manj raztegnite miSico.

® DIHANJE naj bo po€asno in naravno. Ne
zadrZevati diha med raztezanjem.

® Raztegnjeno miSico zadrzati za najmanj 10-
15 sekund in jo vmes poskuSati sprostiti. Ko
napetost popusti, sledi dodatno raztezanje
miSice. Naredijo naj nekaj takih ponovitev.
RAZTEZANJE NA OBEH STRANEH telesa.

predklonu trupa napre;j.

Nogo naj vle€e, dokler ne zacuti
rahlo napetost v zadnjem delu
desnega stegna.

Raztezanje trebudnih

8-_v_ 9. Raztezanje ramen, rok in
misic gleznjev
VadeCi lezi na trebuhu na Vadeéi se naj vleZe hrbtno

blazini in se dvigne na roke.
Pogled je usmerjen naravnost,
trebusne miSice pa sproscene.

na tla. Iztegne roke, dlani,
noge, in gleznje ter se
poskusa iztegniti kolikor se

Za uti naj rahlo napetost v lahko.
trebusnih  miSicah  zaradi
raztezanje.

Prilagoditve: laZje - glej posamezne vaje

Dodatno:

® mnoge vaje je mogoce prilagoditi za sedeco izvedbo,
na primer vaje 3-3b. Vadeci sedi v stolu, upogne nogo
pod stol in se s trupom nagne nazaj, kar raztegne
prednje stegenske miSice.

® pri raztezanju si lahko pomagajo z brisacami ali
vrvicami za vle€enje. Pri vajah 7-7a namestijo vrvico
okoli stopalain jo pritegnejo k sebi. Pri vaji 7a z eno
roko vlecejo vrvico, z drugo pa blokirajo koleno.

®Pri izvajanju moramo zagotoviti pogoje za sprosScenost:
udobje, ravnotezje, enostavna kontrola amplitude giba
Prilagoditve: teZje - glej posamezne vaje
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AKTIVNO STARANJE - VADBENI LIST1§
RAZTEZANJE VRATU,
ROK IN RAMENSKEGA OBROCA

Namen te aktivnosti je ohraniti gibljivost miSic in sklepov, zmanjSati napetost v miSicah ter
prepreciti poSkodbe in.bolecine.

Navodilo: raztezajnje na obeh straneh telesa

1. Obra anje glave
(Raztezanje stranskih in zadnjih vratnih miSic) -
® Vadeci obrne glavo na desno in zadrzi poloza,j.

Ob utiti mora raztezanje na levi strani vratu.

® VadecCi obrne glavo na levo in zadrzi polozaju.
Obcutiti mora raztezanje na desni strani vratu.

® Vadeci povesi glavo naprej in se z brado poskusi
dotakniti prsi. Zadrzi ta poloZaj. Obcutiti mora rahlo
napetost Y m|S|cah zadaj na vratu..

~ 2. Drzanje vratu

VadecCi sedi vzravnano.
Prime rob stola z levo

-

- yroko, desno roko pa

iztegne preko glave in
polozi dlan preko levega
uSesa. Z desno roko

' pocasi potegne glavo na
desno, da zacuti rahlo
napetost na levi strani
vratu.

3. Raztezanje zadnje !
strani ramena 4

Vadedi stoi i q Raztezanje ramena,
al (;(i:l Isvojer i' sne € srednjega hrbta, rok, prstovin
polozi levo roko na zapestja

nadlaket desne. Z levo
roko pocasi potisne
nadlaket desne roke na
prsi, da zacuti rahlo

Vadeci preplete prste ali sklene
blazinice zadnjih ¢lenkov in
obrne dlani navzven. Iztegne
roke v viSini ramen in jih potisne

napetos'g v dni mlsg:alh naprej, da zacuti rahlo napetost
:gg;ﬁi In zadnjega deta v podlahteh in okoli lopatic.
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AKTIVNO STARANJE - VADBENI LIST1 H

5. Raztezanje zadnjega
dela nadlahti, primikalk
roke in trupa

Dlan upognjene leve roke
vadeci polozi im niZje na
hrbet. Z desno roko prime
komolec in ga pocasi
pritegne, da zacCuti
napetost v raztezanih
miSicah. Hkrati se s
trupom pocasi nagne na
desno.

6. Raztezanje prsnih
miSic

VadeCi se postavi k
vratom in prime za
okvir z visokimi
komolci. Nagne se
naprej in pocasi nasloni
na roke, da zacuti rahlo
napetost v prsnih
miSicah in prednjem
delu ramen. PolozZaj
zadrzi 15 s.

7. Predklon na kolenih

Vadeci poklekne na blazino in se usede na pete. S trupom se
nagne naprej in se z iztegnjenimi rokami dotakne tal ¢im bolj
naprej. Pri tem mora Cutiti rahlo napetost v predelu ramen in
nadlahti.. Polozaj zadrzi za 15 sekund.

Oprema in organizacija

® ohlapna in udobna oblacila. Prj!agodit_ve: .
® dvorana, soba ali zunanja povrsina z oporami (stena, klop, lazje - glej posamezne vaje
drevo) Dodatno::

® vadbene blazine in brisa a ali trak ® posamezne vaje je mogoce prilagoditi
za sedeco izvedbo. Na primer, pri vaji 6
postavimo stol med vrata.

® uporabite brisaCe ali trakove za pomoc¢
pri raztezanju. Na primer, pri vaji 4 lahko
namesto prepletanja prstov uporabite
brisaco, ki jo primete z obema rokama
aliovijete okoli njih.

* e privaji 7 z rokami ne morete priti do
tal, lahko za naslon rok uporabite stol ali
kako drugo dvignjeno povrsino.

Varnostni razmislek

® Pravilno raztezanje je pocasno in sproS€eno z
zadrzevanjem koncnega polozaja BREZ ZIBANJA.

® MiSico se raztegne do tocke, ko se zaCuti povecano
napetost v misici BREZ BOLE CINE. Pri premo&nem
raztezanju se miSice lahko poskodujejo. Ce je raztezanje
boleCe, se zmanjSa razteg miSice.

® DIHANJE je pocasno in naravno, brez zadrzevanja diha
med raztezanjem.

® Raztegnjeno misico za zadrzi najmanj 10-15 sekund in se
jo vmes poskusSa sprostiti. Ko napetost popusti, se miSico
dodatno raztegne . Naredite veC takih ponovitev.
RAZTEZANJTE NA OBEH STRANEH telesa.

Prilagoditve:
tezje - glej posamezne vaje
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PORINI

Namen te aktivnosti je pove ati mo¢ miSic rok.

Navodilo

Ogrevanije: vadeci
naredi nekaj dvigov in
kroZenj z rameni.
Odriv od zida: stopi
naj polovico koraka od
zida in se z rokami
(drzi jih malo SirSe od
ramena) nasloni nanj.
Dela naj stojeCe
sklece v poCasnem
tempu, brez sunkov.
Po vsaki ponovitvi se
vrne v pokon¢no drzo.
Telo naj bo med oporo
napeto in zravnano.

Vadba v sedeCem polozaju:

® stranski dvigi rok, komolci naj ne
gredo viSe od ramena

® upogniti komolec navzgor in se s
prsti dotakniti rame

® iztegnjene roke v odrocCenju
potisniti nazaj

® dvigniti roke v nadroCenje, zaceti
z dlanmi v viSini ramena

Oprema in organizacija
Zagotovite stabilno pozicijo telesa,
ne glede na stojeCi ali sededi
polozaj.

Oprema:

® stol z ravnim naslonjalom

® elasticni trakovi

® roCke oziroma razni predmeti, ki lahko
sluzijo kot utezi

Gibanje naj bo pocasno in enakomerno
skozi celo amplitudo giba. Naredijo naj
1-3 serije po 8-12 ponovitev vaje.
Pocitek med serijami naj bo 2-3 minute.

Varnostni razmislek

Zagotovite stabilno pozicijo telesa. Med
vadbo ne zadrZevati zraka. Izogibajte se
uporabi bremen, ki jih ne morejo dobro
drzati (velike ploCevinke). Tla naj ne
bodo drseca.

THEMARPA I
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Prilagoditve: lazje

Potiskanje od stene se lahko izvede samo z minimalnim naklonom trupa, kar
zmanjSa obremenitev rok. Upogibanje in iztegovanje komolcev brez dodatnih
bremen ali z malimi bremeni (na primer gobo).

Prilagoditev: tezje

Povecati razdaljo od stene oziroma naklon trupa.

Nasloniti se na mizo in tam izvajajte sklece.

Povecati obremenitev s tezjimi utezmi.

Pri sedecih vajah lahko uporabite elasti¢ne trakove. Pri dviganju rok nad
glavo ali upogibanjih komolca naj stopijo na elasticni trak za njegovo fiksacijo
in nato izvedejo gib. S povecanjem moci bo potrebno pove ali obremenitev
tako, da vadeci prime oba konca elastiCnega traku in stopi v zanko.

Vajo izvajati v amplitudah, kjer miSice ne morejo pocivati.

Pri stopnjevanju obremenitve najprej povecujte Stevilo ponovitev, nato pa
povecajte Se velikost bremen. Ce imate moznost, izvedite vaje tudi na trenazerijih.

Dodatno:

Najprej se izvede vajo brez obremenitve, da se vidi obseg giba, ki ga je vadeci
sposoben izvesti. Obremenitev se povecuje postopno. Po dnevu vadbe naredite
dan odmora. Za povecanje motivacije lahko te vaje zdruzite z drugimi, ki majo
vecjo druzabno komponento, kot pri metanju kock za ogrevaniju.

THENAPA 11
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MOC TRUPA

Namen te aktivnosti je pove ati moc trebusnih miSic in hrbtnih misSic.

Navodilo

Upogibanje trupa: vadeci lezi na hrbtu na blazini ali preprogi. Upogne kolena in prekriza roke na prsih
ter za ni postopno tekoCe dvigovati trup dokler lopatice ne zgubijo stik s podlago. V tem poloZaju se
zaustavi in poCasi spusti nazaj na tla.

Dviganje nog leZe trebusSno: vadedi leZi na trebuhu in dviguje noge. Kolena so lahko iztegnjena ali
rahlo upognjena.

Stiskanje zadnjice: vadeci napne in sprosti zadnjicne miSice med leZanjem na trebuhu.

THENAPA 1T
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Oprema in organizacija
Vadeci najprej zagotovi stabilno drzo ne glede
na zacetni polozaj.

Oprema:
® stol z ranim naslonjalom
® vadbeno blazino

Med izvajanjem vaj naj bo ritem pocCasen in
tekoC (1 sekundo dvig, 2 sekundi spust) skozi
celo amplitudo giba. Naredi naj 1-3 serije z 8-15

Prilagoditve: lazje

Upogibanje trupa:

® vadecCi ima roke ob telesu in dviga samo
glavo, toliko, da se ne dotika tal.

® pod glavo poloZite blazino ali vzglavnik in se
dviguje iz tega poloZaja.

®*med sedenjem se z rokami opre ob stegna in
S trupom potisne roke v stegna.

Prilagoditev: tezje

Upogibanje trupa:

VadeCi roke sklene za vratom in ohrani
nevtralni polozaj glave ter tako upogiba trup.
Polozi naj goleni na stol in naredi diagonalne
upogibe trupa.

ponovitvami. PoCitek med serijami naj bo 2-3
minute. Med vadbo naj vadeci dihajo normalno
in sprosceno.

Varnostni razmislek

Z vajami ne pretiravati. UpoStevaijti je potrebno
navodila glede ritma izvajanja vaj. Gibanje
glave, vratu in ramen naj bo usklajeno in
socasno, da delujejo kot celota. Vratne miSice
naj ne bodo pretirano aktivne.

Dvig nog leze trebusno:

Vadeci roke iztegne pred glavo in polozi na
tla in jih izmeni¢no dviguje. Njihovo
dviganje lahko poveZe tudi z dviganjem
glave in zgornjega dela telesa. Obrne se
na stran in iztegne roke nad glavo. Dvigne
obe nogi s tal in iztegne kolena ter poskusa
obdrzati ta ravnoteZzni polozaj tako dolgo
kot lahko.

Stiskanje zadnjice:

Vadeci najprej dvigne boke, pri tem aktivira
trebuSne miSice, nato pa stisne Se
zadnjico.

Pri stopnjevanju obremenitve najprej povecuijte
Stevilo ponovitev, nato pa povecajte Se velikost
bremen. Ce imate moznost, lahko vaje izvajate
tudi na trenazerjih.

THERN

Dodatno:

za povecCanje motivacije lahko te vaje zdruzite z
drugimi, ki majo vecjo druzabno komponento,
kot pri metanju kock za ogrevanju.

ARA II
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MOC NOG

Namen te aktivnosti je pove ati mo¢ nog.

Navodilo

- PocCepi - SproSCena pokonCna stoja z

nogami v razkoraku v Sirini ramen. Vadeci
pocasi upogne noge in se spusti tako, da
teziSCe ostaja nad petami. Spusti se do kota
90 v kolenu, za trenutek zadrzi ta polozaj in
se pocasi vrne v pokon¢no drzo.

Dvig na prste - SproS¢ena pokoncna
stoja z nogami v razkoraku v Sirini
ramen. Vadeci se pocasi dvigne na
prste visoko kot se lahko. Za kratko
zadrzi zgornji polozaj in se pocasi
spusti s petami nazaj na tla.

celo amplitudo giba. Vadeci naredi 1-3 serije
po 8-12 ponovitev vaje. Pocitek med serijami
naj bo 2-3 minute.

Opremain orgnaizacija
Najprej si vadeci zagotovi stabilno drzo ne glede
na zacetni poloza,j.

Oprema: Varnostni razmislek

® stol z ravnim naslonjalom Zagotoviti je trebzil_stabilno Po_zicijo telesa.

® clasti¢ni trakovi Med_vaplbo vadecCi ne zadrzuje _zr_aka. _
® rocke oziroma razni predmeti, ki lahko sluZijo Izogibajte se uporabi bremen, ki jih ne morejo
kot uteZi dobro drzati (velike ploCevinke). Tla naj ne

bodo drseca.
Gibanje naj bo po€asno in enakomerno skozi

THENAPA 11
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Pri stopnjevanju obremenitve najprej
povecuijte Stevilo ponovitev, nato pa
povecajte Se velikost bremen. cCe
imate moznost, lahko vaje izvajate
tudi na trenazerjih.

Prilagoditve: lazje

Med izvajanjem pocepov naj vadeci uporabi
oporo za ravnoteZje (naslonjalo stola ali stena).
ZmanjSati globino pocepa, na primer samo do
kota 45°.

V sedeCem poloZaju:

® dvigniti pete, stopala na bodo skupaj

® dvigovati kolena izmeni¢no

® iztegovati kolena izmenic¢no

Prilagoditev: tezje

Postopno povecevanje globine po€epa do 90°
v kolenu. Med dvigom ne iztegovati kolen
povsem. Vajo izvesti enonozno.

PocCep in dvig na prste:

® zdruZite obe vaji v eno

® v rokah drzati dodatna bremena in jih
postopno povecevati

Pri sedeci vaji dodatna breme z:

-uporaba obremenitvenih vreck (okoli gleznja,
na koleno)

- na glezenj pripeti elasti¢ni trak

Dodatno:

Najprej preverite amplitudo giba brez
dodatne obremenitve.

Postopno povecujte upor. Po dnevu
vadbe naj bo dan odmora

Za povecanje motivacije lahko te vaje
zdruzite z drugimi, ki imajo vecjo
druzabno komponento, kot pri
metanju kock za ogrevanju.
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MALI IN VELIKI VALOVI

Namen te aktivnosti je zaklju iti vadbeno enoto na sproscen na in.

Mehiski val

Opremain organizacija

® Vadeci lahko stojijo ali sedijo - Ce jih je

veliko, jih razdelite v manjSe kroge
® Igro je mogocCe igrati v prostoru ali na
prostem

Varnostni razmislek

® Bodite pozorni na preveliko pretiravanje

in preveliko vznemirjenost vadecih.

Navodilo

Skupina lahko stoji ali sedi v krogu,
tako da se vsi medsebojno vidijo.
Skupinski stisk

VadeCi sklenejo roke ali pa jih
polozijo drug drugemu na ramena.
Na znak vodje “stisni”, vsi rahlo
stisnejo dlani (ramena) svojih
sosedov.

Zaporedni stisk

V tem primeru za ne stiskanje eden
od vadecih, ki rahlo stisne dlan ali
ramo svojega levega soseda. Ta
nato stisne roko svojega levega
soseda in tako naprej, dokler ni krog

sklenjen. Ko stiski zakljuCijo krog, lahko vadecCi spremenijo smer stiskanja ali pa
dolocijo novo osebo, ki bo zaCela s stiskom

Najprej naj vadeci hkrati dvigujejo in spusc¢ ajo roke - Ce je mogoce v ritmu
bobna ali tamburina. Ko se naucijo vajo, lahko zaCnete z valom. Doloc ite prvo
osebo v krogu, ki bo zacela val. PoskuSajo naj delati val v ritmu tamburina in
naj zakrozi veC krogov. Valovijo lahko v eno ali drugo stran.

Prilagoditve: lazje

Vedji krog pomeni veC Casa za pocitek med valovi

(in tudi daljSega za zapomnitev naloge!)

Prilagoditve: tezje
Dodajte razlicna gibanja mehiskemu valu - na
primer vstajanje in sedanje, ali vsaka naslednja

oseba naredi drugacen gib. Zelo zahtevno - vsak

naslednji vadeci izvede vsa gibanja prehodnih in

doda svoje!

| =
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SPROSCUJOCI DOTIK

Namen te aktivnosti je zagotoviti vadeCim sprostitev, ki jo lahko
izvedejo v skupini ali samostojno.

Navodilo

Vadeci se razdelijo v pare in dobijo nalogo, da “masirajo”
svoje partnerje. Masazo zaCno na ramenih, nato nadaljujejo
na hrbtu in kon€ajo z nogami. Oseba, ki izvaja masazo, lahko
sedi za partnerjem. Na zacetku lahko uporabimo opremo
(poglej Prilagoditve). Smisel te naloge je dodati sprostitev,

v | hkrati pa pomagati razumeti odzivnost telesa. Vadeci se bodo
ookl VIl ~ srecCali s problemom osebnega polja, na primer, vstop v

: ' . 1 prostor drugega (izvajalec masaze) in sprejemanje drugih v

~ lastnem prostoru (masirani). Maser posku3a prilagoditi svojo
__j tehniko masaze potrebam in zeljam masiranega, oziroma se
odzivati na njegove komentarje. Masirani se poskusa sprostiti in biti kar se da pri miru. Maserji zacno
masazo z veliki masaznimi pomagali, kot so odbojkarske zoge, in jih z obcutkom kotaliti po ramenih in
hrbtu partnerja. Nato postopno preidejo na manjSa pomagala, kot so tenis Zzoge. Hkrati opazujejo svoje
partnerje in opazujejo njihove odzive na razliCha pomagala. Nalogo lahko zakljucijo s pravo masazo z
rokami, Ce se vadeci s tem strinjajo.

Oprema in organizacija Prilagoditve:

® stoli ali blazine, na katerih lahko vadeci lezijo Naloga naj bo prilagojena v skladu z
® 7oge razli¢nih velikosti in materialov obCutki  posameznikov:  Nekateri
* vrecke fizola, cofi, mehke gobe udelezenci se bodo pocutili zelo prijetno

in te lahko masirate tudi brez masazne
opreme - z rokami. Masirati lahko

zaCnete z opremo kot so masazne
Zoge, da bi preprecili direktni stik s

Varnostni razmislek

Zagotovite, da se bodo udelezenci nahajali v varnih in udobnih
polozajih. Nalogo je mogoce izvajati sede,, stoje ali v lezanju.  qasom. Kasneje, Ce se bodo s tem
Pri vseh posameznikih lezanje na trebuhu morda ne bo  gyinjali udelezenci, lahko masirajo svoje
priporocljivo. Uporabljene masazne tehnike morajo biti  partnerje tudi z rokami. V&asih bodo
primerno izvedene - na zaCetku naj bodo uporabljeni nezniin  posamezni udeleZzenci med masazo raje
dolgi potegi oziroma kotaljenja. Nikogar se ne sme siliti stali ali lezali, odvisno od razpoloZenja
izvajati to vajo - vendar poskusite tiste, ki na zaCetku ne bodo in okolis¢in na vadbi. UdeleZenci lahko

sodelovali, motivirati za sodelovanje. Masaza ne sme nikoli uporabijo male Zoge za masiranje svojih
boleti. Zato morajo udelezenci medsebojno sodelovati in takoj Nog in rok tako, da jih kotalijo po svojih
sporogiti, ¢e masaza za njih ni prijetna udih.
Dodatno:
To nalogo lahko je mogoce izvajati v vedji skupiniinv ~ uganiti, s katerim pripomockom je bil
krogu - kjer oseba zadaj masira tisto pred sebo;. masiran. Obvestite udeleZence, da se lahko
Kadar so udelezenci razdeljeni na pare, lahko masirajo tudi sami.
pozovete masiranega, da zapre in poskusa

e,
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