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KOLENA

VAJE ZA KREPITEV MISICNE MOCI

1. Dvig bokov

Lezite na hrbtu. Nogi sta v kolenih pokrceni, stopala so v Sirini bokov,
teza je malenkost bolj pomaknjena proti petam. Aktivirajte zadnji¢ne
miSice in dvignite boke navzgor. PoloZaj zadrzite par sekund nato
se vrnite v zacetni polozaj. Bodite pozorni, da je teza enakomerno
razporejena na obe stopali in da ne krivite hrbtenice.

2. I1zteg kolena

Lezite na trebuhu, dlani lahko poloZite pod ¢elo. Izmeni¢no iztegujte
kolena tako, da aktivirate miSice na sprednji strani stegna in zadnji¢ne
miSice, ob tem pa bodite pozorni, da je medenica vas Cas v stiku z
podlago.

3. Dvigi na prste

Stojte poravnano. Dvignite se na prste in nato spustite pete nazaj
na podlago. Za vec izziva lahko med izvajanjem vaje zaprete oci. V
primeru tezav z ravnotezjem se si poiscite stabilno oporo.

4. Pocep

Stojte s stopali v Sirini bokov. Pogled je usmerjen naprej, brada
rahlo proti prsnemu koSu. Roke so iztegnjene pred telesom, dlani
so obrnjene druga proti drugi. Vdihnite v trebuh in gibanje najprej
pricnite v kolku. Potisnite zadnjico nazaj kot, da bi se Zeleli usesti na
stol in ob tem kréite kolena. Ko v kolenu dosezete kot 90° se ustavite
in polozaj zadrzite 2 s. Nato se z izdihom pocasi vrnite nazaj v zacetni
polozaj. Bodite pozorni, da se kolena gibajo v isti smeri kot kazejo vasa
stopala in da pete ostajajo na tleh.
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5. Stopanje na stopnico

Stojte poravnano pred stopnico.
V primeru, da Se imate teZave z ravnotezjem se oprimite ograje.

Izvedba T: stopite na stopnico in prikljucite drugo nogo, nato sestopite
s stopnice. Izmenjujte nogi.

Izvedba 2.: Stopite na stopnico in dvignite koleno druge noge gor.

Izvedba 3: Obrnite se bocno in stopite na stopnico.

VAJE RAZTEGA

1. Razteg meénih misic

Stopite na stopnico tako, da pete gledajo preko roba. Dvignite se na
prste in nato spustite pete nizje od roba stopnice. Ob tem bodite
pozorni, da giba ne izvajate v medenici ampak samo v gleznju. Ob
spustu pet zacutite razteg v mecih in po zadnji strani stegna.

3. Razteg sprednjih stegenskih misic

Lezite na trebuhu, dlani so polozene pod ¢elo, medenico potiskajte
navzdol v podlago. Pocasi pokréite koleno ene noge in peto priblizujte
proti zadnjici. Pomembno je da ob tem Ccutite raztezanje miSic na
sprednji strani stegna. Kol¢ne kosti in sramnica morajo ves Cas biti v
stiku s podlago. Ob izvajanju vaje ne sme biti bolecin v ledvene predelu
hrbtenice.

VAJE RAVNOTEZJA

1. Stoja na eni nogi

Stojte na eni nogi in poizkusajte ¢im dlje zadrzati ravnotezje. Zaradi
varnostistoje v blizinistabilne opore. Za vedjiizzivlahko medizvajanjem
vaje zaprte oci ali obracate glavo levo in desno.
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