Nedvomno je Ze vsakdo razmisljal o pojmu
lepe, pravilne drze. In zagotovo je marsikdo
na to temo slisal Ze kar nekaj nasvetov. Pra-

membna dejstva, ki se jih je treba zavedati,
¢e Zelimo Ziveti in uZivati aktivno Zivljenje 3e
dolgo in brez bolecin.

vo hrbtenico.

PRAVILNA IZVEDBA VAJ
Pokonéna drza je pomembnim osebam od
nekdaj pomenila statusni simbol. Danes skrb

za lastno hrbtenico ni veé prestiz, ampak zelja  uspehov ali vrhunskih priprav, se je treba zave-
dati, da telo potrebuje gibanje in krepitev za
Pravilna telesna drza namre¢ telo obdrzivrav-  opravljanje vsakodnevnih funkcij. Hrbtenica je

in potreba po ohranjanju dobrega pocutja.

novesju naravne krivine hrbtenice ali poloZaja

dvojnega S, kar omogo¢i razbremenitevv led-  vajanjem krepilnih vaj za hrbtne misice potreb-

venem in vratnem predelu ter normalen pritisk  na pravilna izvedba, ki se nanasa predvsem na
spros¢eno zadnjico in ramenski obroc. Ce si

na strukture hrbtenice, misic in ligamentov.

PLADENJ V ROKAH

Predstavljamo vam preprost preizkus za pra-
vilno telesno drzo, ki pomaga, da se poravna-
te, kjerkoli Ze ste. Stojte ali se usedite, roke
pokrcite ter komolce naslonite ob telo, dlani
naj gledajo proti stropu (kot da bi drzali pla-
denj v rokah). Nato izvedite zasuk dlani vstran
oziroma navzven in komolce ohranjajte ves cas
ob telesu. Pri tem gibu se lopatici na hrbtu
priblizata in rameni se rahlo obrneta nazaj,
kar omogoci poravnavo v hrbtenici in dosego

lepe drZe. Pri tem gibu vratne misice ostanejo
sproscene, roki pa spustimo ob telo. Ravno
drZo je treba ves cas ozavescati, $e zlasti pa na
vilna drZa je pomembna, pa ée je e tako po-  zacetku, ko miSice niso niti dovolj okrepljene
gosta tematika, zato vam predstavliamo po-  niti navajene opisanega polozaja, vendar se
trud izplaca, saj je pravilna drza pogoj za zdra-

§portniki vedo, da je redni trening pogoj za
uspeh. In éeprav vecina ne potrebuje dobrih

najbolj obremenjeni del telesa, zato je med iz-
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namre¢ pomagamo z misicami teh prede-
lov, prevzemamo delo hrbtnim misicah in
dosegamo slabse izkoristke.

Ce skrbimo za svoje telo in krepitev telesa
izvajamo vsaj trikrat tedensko, je uspeh
zagotovljen. Treba pa se je zavedati, da
enostranska aktivnost ne omogo¢a vseh
ucinkov, ki jih morda posameznik
pri¢akuje. Tako recimo zgolj od teka
ne bomo dovolj okrepili misic trupa
in samo od plavanja ne moramo
pricakovati vecje gibljivosti. Pa je
tudi slednje zelo pomembno za
vitalnost hrbtenice, zato je
priporoceno raznovrstno gi-
banje, da ohranjamo svoje
telo v pravilni formi.

OD PREOBREMENITEV
DO BOLECIN

Zaradi vecurnega sedenja se
pojavlja obratni ucinek, saj je
telo zaradi telesne nedejavno-
sti obremenjeno, napeto in v
kréu. Racunalniska drza
danasnjega casa vse bolj pro-
dirav nas vsakdan, zaradi
potiskanja ramen naprej pa
se misice zgornjega dela hrbta

-

raztezajo in ledveni del se pocasi preobre-
meni, kar pa vodi k bole¢inam. Ce veliko
sedite, je zato pomembno vedeti, da se je
treba veckrat na dan poravnati, pretegniti
s sklenjenimi rokami za hrbtom in nad
glavo ter paziti na to, da nimamo
prekrizanih nog. Zlasti Zenske s to sicer
zapeljivo kretnjo ustvarjajo mocne
obremenitve v medenici in
spodnjem delu hrbtenice.
Poskrbite za sprostitev in re-
kreacijo, saj vam to lahko po-
maga k izbolj$anju zdravja,
vitalnosti in do veé energije. Ce
je vecni izgovor pomanjkanje
¢asa, vstanite nekaj minut prej in
zjutraj opravite tibetanske vaje ali
pozdrav soncu. Kmalu boste
ugotovili, da so minute,
preZivete v lastni druzbi,
najlepi del dneva in bo lepa
drza zaradi vecanja samozave-
sti Se opaznejsa.

ADIDASOV NASVET

Ce med raztezanjem zacutite ostro in pekoco bolecino,
potem pretiravate. Raztezni poloZaj ohranjajte od 30
do 60 sekund, pred tem pa poskrbite za to, da je
miSica dobro segreta. Misice nato raztegnite tudi po
konéanem treningu. Lahko pa se lotite tudi ogrevalnih q I
vaj v kombinaciji z razteznimi (dinamiéno raztezanje).
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