GIBANJE

Vadba v zrelih letih

- Prebudimo

In okrepimo telo

Kljub mnogim pozitivnim rezultatom, ki jih
telesna dejavnost prinasa, marsikdo ne najde
prave motivacije za njo. Se vec, tudi izgovorov
za vadbo nam nikoll ne zmanjka. Vsl pa se v
svojem telesu radi dobro pocutimo, zato ne
1zgubljajte Casa, zaCnite danes!

Dlje ko niste bili telesno dejavni, pocasne-
je morate zaceti. Pomembna je zmernost,
zato je za zaCetek primerna polurna hitra
hoja, ki povi$a sréni utrip in spodbudi pre-
snovo. Ko pridobite nekaj kondicije in mo-
¢, se lahko pridruzite individualni ali vo-
deni vadbi, kjer bo strokovno usposoblje-
na oseba vodila va$ telesni napredek. In
ne pozabite, da z leti telo potrebuje ved po-
¢itka za obnovo, zato ne pretiravajte. Po-
membnejsa je pravilno izvedena vaja kot
Stevilo ponovitev.

V nadaljevanju so predstavljene preproste
vaje, ki prebudijo celotno telo, ga okrepijo
in mu vlijejo nov zagon. Vaje zaCnite spro-
$Ceni, poskrbite za zadosten vnos tekocine
in se osredotocite le na svoje telo. Zelo po-
membno je, da ste z mislimi pri vaji, ki jo
izvajate, saj v nasprotnem primeru lahko
napacni gibi nepotrebno obremenijo telo.
Vaje so izbrane tako, da oblikujejo celotno
telo in bodo, ne glede ali ste aktivni Sport-
nik ali le rekreativec, dobro vplivale na va-
Se pocutje. Telovadite vsak dan, posa-
mezno vajo izvajajte pocasi in jo vsaj pet-
najstkrat ponovite.

Vaje za Ze ogreto telo

1. Trebusnjak: ulezite se na hrbet, na
udobno blazino, in roke potisnite za glavo
z globokim vdihom, da pretegnete telo in
ga pozivite. Kolena pokrcite in roke poti-
snite izza glave. Komolce potisnite narazen
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in jih drzite v zraku ter rahlo dvignite gla-
vo. Z izdihom potisnete roke, glavo in ra-
mena proti stropu in se ob vdihu spustite
v zaCetni polozaj, vendar ne do tal, da ohra-
njate miSice napete. Gib veckrat ponovite,
vajo izvajajte pocasi.

2. Stisk kolen: lezite na hrbet, roke podi-
vajo ob telesu, kolena so pokréena in sto-
pala na tleh. Vdihnite in z izdihom moc¢no
stisnite koleni drugo ob drugega. Ce ima-

te manjSo mehko Zogo si jo namestite
vmes. Vajo izvajajte pocasi; stisk naj traja
toliko ¢asa, kot je dolg izdih.

3. Dvig trupa leze na trebuhu: ulezite
se na trebuh in glejte v tla. Roke poloZite
na zadnjico ali pa prste naslonite ob usSe-
sa in vdihnite. Ob izdihu zgornji del telesa
dvignete (glavo, ramena), zadnjica je po-
polnoma spro$c¢ena, nogi na tleh, vas po-
gled pa usmerjen v podlago. Za moc¢ne

hrbtne miSice gib izvedite pocasi in brez
sunkov.

4. Vaja za prebuditev telesa: stopite
vzravnano v Sirino bokov, telo je sprosce-
no in zgornji del telesa spustite v predklon.
7 rokami se dotaknete tal in se sprehodite
stran od svojega telesa. Z izdihom zavze-

mite polozaj piramide in zadnjico potisni-
te navzgor. Pete poskusite poloziti na tla,
noge iztegnite in oprite roke v podlago.
Hrbet poskusajte ¢imbolj poravnati. Z vdi-
hom spustite boke proti tlom, vendar ne na
tla, glejte pred seboj in ne v strop ter se z
izdihom ponovno potegnite v polozaj pira-
mide, ko boke potisnete visoko navzgor.
Vaja odli¢no razteza zadnje stegenske mi-
Sice, ki so vecinoma slabo gibljive ter kre-
pi ramenski obro¢ in odpravlja napetosti v
hrbtenici.

5. Vaje za moc¢ne miSice trupa: ulezite
se na primerno mehko podlago, dvignite
noge navpic¢no pod svoje boke, prste svo-
jih rok naslonite za usesa, komolce polozi-



te na tla in rahlo dvignite svojo glavo od
tal. Ce gibljivost dopusta noge iztegnite
proti stropu. Ob vdihu spustite svoje noge
proti tlom in ob izdihu dvignite noge nazaj
v zacetni polozaj. Med vajo nadzirajte, da
je hrbet ves ¢as v stiku s podlago. Krepijo
se tako zgornje kot spodnje trebu$ne mi-
Sice.

6. Vaja za ¢vrsto zadnjico in stegna:
stojite vzravnano v Sirini svojih ramen, roke
napnite. Naredite globok vdih in se spusti-
te v polc¢ep tako, da
zadnjico potisnete na-
zaj, kolena ostanejo

na istem mestu, hrbet pa ostane ves c¢as
poravnan. Z izdihom se dvignite na prste
in poravnate svoje telo ter hkrati stisnite
zadnjico. Vaja odli¢no vpliva na va$ spod-
nji del telesa, hkrati izbolj$ujete medmisic-
no ravnovesje in telesno drzo.

1. Vaje za lepo oblikovane roke: Use-
dite se in se z rokami naslonite za seboj,
prste na rokah obrnite proti svojemu tele-
su. Poravnajte svojo drZzo in prsnico poti-
Snite navzgor, pogled ohranjajte pred se-
boj, roke iztegnite ter napnite svoje noge.

Ob vdihu se spustite s komolci proti tlom
in se z izdihom poravnajte ter dvignite zad-
njico. Vaja deluje krepilno na celotno telo,
predvsem je namenjena za oblikovanje mi-
Sice tricep na rokah in doseganju vedje
gibljivosti v ramenskem obrocu.

8. Vaja za krepke hrbtne misice: zac¢-
nemo stoje, stopite v Sirino ramen in se s
spros¢ujo¢im izdihom spustite v predklon.

Clava je spro$¢ena med rokami, kolena naj
bodo ves ¢as rahlo iztegnjena. V predklo-
nu poc¢akajte nekaj trenutkov, trikrat globo-
ko vdihnite in izdihnite, svojo teZo poraz-
delite na sredino stopala. Iz tega polozaja
z izdihom poravnajte svoj hrbet, pogled us-
merite v tla in se z vdihom ponovno spu-
stite nazaj v predklon. Vaja odli¢no krepi
hrbtne miSice, povecuje gibljivost in omo-
goca vecjo kontrolo telesa.
Fotografije: Saso Doblsek
Spela telovadi v oblacilih Le Coq Sportif
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