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Pokonéni, prozni, gibljivi
ORONCNIL, PVOZWZ) WiVt
Ste Ze kdaj opazovali macko, kako se z
uzitkom lagodno preteguje in razteguje?
To poéne popolnoma spontano in
harmoniéno ter pri tem nikoli ne pretira-
va. Vi pa tega verjetno ne poénete dovolj
pogosto. Ce misic ne raztegujete redno,

se skrajsajo, kar povzrodi, da poéasi po-
stajate manj gibljivi in bolj togi.

Pogosto se tega zaveste Sele, ko se pojavijo
tezave v vasem vsakdanjem zivljenju. Med
vzvratnim parkiranjem na primer ne more-
te dovolj zasukati glave, med oblac¢enjem
nikakor ne morete zapeti zadrge na hrbtu
... Torej, poskrbite, da ne zarjavite!
Pomembno je, da raztegujete ravno tiste
misice, ki se zaradi enostranskih obreme-
nitev, ki nastajajo pri dejavnostih (npr.
tek, kolesarjenje ...) rade
skrajsajo. Ker nekatere misice
uporabljate pogosteje kot dru-
ge, so te po navadi skrajsane:
vratne, prsne misice, misice
spodnjega dela hrbta, misice na sprednji in
zadnji strani stegen ter mecne misice.
Skrajsane misice otrdijo in postanejo toge
in negibljive. Prav tako je moten pretok
krvi.

veda po
vsaki Sportni aktivnosti.

Kako pogosto?

Edini odgovor je: éim pogosteje! Najbolje
je, ¢e misice raztezate prav vsak dan, vsaj
15 minut.

Preberite si le nekaj pozitiv-
nih dejavnikov, ki jih prinasa
redno raztezanje:

* Raztezanje vas duhovno sprosca in
omogoca dobro pocutje.

*  ZmanjSuje mii¢no napetost in
sproséujoce deluje na celotno telo.
* Omogoca vam laZje in
svobodnejie gibanje in s tem
izbolj3a koordinacijo gibanja.
* Zmanjsuje moznost
poskodb.

*Izboljsa krvni obtok, zato
se misice in tkivo, ki jih ob-
daja, napolnijo s svezo
krvjo, bogato s kisikom.

* |zboljsa zavedanje lastnega
telesa.

Refleks natega
Vase misice varuje mehanizem,
imenovan refleks natega. Ka-
dar prevec raztegnete midicna
vlakna, refleksni lok poslje
misici signal za kontrakcijo in jo
tako obvaruje pred poskodbo.
To nakazuje, da pretiravate z raz-
tezanjem napetih in zategnjenih
misic.
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Pozitiven vpliv raztezanja na le-

po hojo: Prav tako je v veliki me-

ri od razteznosti noznih misic od-
visna dinamika. Ce so misice in

\ ahilova kita skrajsane, se stopa-

lo med hojo vsakokrat dotakne
tal le za kratek éas. Koraki ob

taksni hoji pa so drobni in
Sibki.

Kdaj izvajate vaje za
raztezanje?

Kadarkoli ste razpoloZeni za
vadbo; v sluzbi, da sprostite
zivéno napetost, v avtu, kadar
dlje cakate v ko- -

loni, po spreho-
du, ko gledare
televizijo in se-

Napredek brez bolecin
Obicajno povezujete
bolecino s telesnim
napredkom, ces

& 'bolj bo bolelo,
vecji bo napre-

Besedilo: Jasna Zagrajsek; Vaje prikazuje: Spela Jakia, vodja SD Sonce (www.sunshine.si);

dek'. Toda kadar raztezanje izvajate
pravilno, to ni bolece in refleks natega

se ne aktivira. Naucite se torej prisluhni-

ti lastnemu telesu, saj je pretirana

bolecina znak, da nekaj ne delate pravil-

no. Mislite na to, da raztezanje ni
sportna disciplinal

Dihanje
Dihajte pocasi, ritmi¢no in kontro-
lirano. Ko se spustite v
dolocen raztezni polozaj,
izdihnite. Med vz-
trajanjem v raz-
teznem
polozaju

naj bo dihanje enakomerno in globoko.
Ne zadrzujte dihanja.

Vaje
Priizvajanju vaj se vedno osredotodite
na midico, ki jo raztezate. Dogajanje v
vasem telesu je namre¢ mocno poveza-
no s tistim, kar se dogaja v vasi glavi.
Uporabite svojo mentalno mo¢.
S stati¢no metodo raztezanja,
pri kateri zadrzite
misico v polozaju
raztezanja,
poskusate doseci
maksimalno
dolzino misice.
Uéinkovitost
/\\ raztegaje
odvisna od
antagonistov
(koliko se lahko sprostijo)
in agonistov (koliko se lahko raz-
tegnejo) in od tega, kaksni sta moc
in gibljivost obeh nasprotno
delujocih misiénih skupin.

ZANIMIVOST: Ena sama vadba
za mo¢ skraj$a misice za 5 do 13
odstotkov in ta omejena gib-
ljivost se ohrani do 48 ur.

SKLOP VAJ, KJER RAZTEGNETE MISICE TELESA:

1.Raztezanje spodnjega dela hrbta in
bokov

2.Razteg za misice na sprednji strani
bokov (iliopsoas)

3. Razteg za iztegovalke kolena

4. Stranski razteg trupa

5. Kombiniran razteg za prsi

in roke

6. Razteg za misice zadnjice

7. Razteg trebusnih misic

8. Razteg za triceps

9. Razteg za upogibalke kolena

| ZATE, TAKO DA VZPOSTAVITE STIK S SVOJIM TELESOM IN SE TAKO

SPOZNAVATE.

Clanek si lahko v celoti preberete na spletni strani www.aktivna.si.

ADIDASOV NASVET

Ce boste jedli pogosteje, se lahko izognete teZavi, kot je de-

belost. Prehranjevanje si éez dan porazdelite na ve¢ manjsih
obrokov. To bo vplivalo ne samo na vase razpoloZenije, s 0
Sestimi obroki na dan boste imeli tudi ve¢ energije, misice q I ds

bodo hitreje rasle in kilogrami se bodo topili.




