VAJE ZA ZDRAVO
IN LEPO DRZO

Gradivo zaizvajanje vzgoje za zdravje




AKTIVEN ZIVLJENJSKI SLOG

* Nase telo je ustvarjeno
za gibanje, zato moras
poskrbeti za Cim vecC
telesnih dejavnosti v
vsakodnevnem zivijenju.

* Redno - vsak dan - bodi
telesno dejaven/na vsaj
eno uro!

Telesna dejavnost naj bo zmerno intenzivna, kar pomeni, da se ob
gibanju rahlo zadihas in 0znojis, pospesis utrip srca ter obcutis
toploto po telesu.



REDNA TELESNA
DEJAVNOST:

vzdrzuje gibCnost, ravnotezje in koordinacijo.
poveca misiCno maso in zmanjsa mascobno tkivo.
vzdrzuje ustrezno telesno tezo in zdravo drzo.
ohranja dobro telesno kondicijo.

ugodno vpliva na pocCutje, razpolozenje, samopodobo in ucni
uspeh.

sproSca ter preprecCuje obCutke stresa in tesnobe.

omogoca druzenje, sklepanje novih prijateljstev, prezivljanje
casa z druzino in v naravi ...

omogoca zdrav zivljenjski slog.



PRI 1ZVAJANJU TELESNE
DEJAVNOSTI:

vzdrzuj pravilno dihanje: vdihuj skozi nos, izdihuj skozi usta,
vdiha nikoli ne zadrzuj, ob naporu vedno izdihni.

vzdrzuj aktivno drzo.

vadbo zacni z ogrevanjem in jo zakljuCi z raztezanjem oz. s
sprostitvijo.

uporabljaj primerna - Sportna oblacila in obutev.

med vadbo in po njej zauzij dovolj tekoCine - najbolje vode, da
nadomestis izgubljeno tekocCino.

pazi, da je od zadnjega vecCjega obroka minila vsaj ena ura.
k aktivhosti povabi starSe, brate, sestre, prijatelje in soSolce.



VAJE ZA ZDRAVO
IN LEPO DRZO

Poleg razlicnih Sportnih dejavnosti,
kot so: hoja, rolanje, kolesarjenje,
ples, plavanje, treniranje
najljlubsega Sporta, hoja v hribe ...,
redno izvajaj tudi vaje za zdravo
in lepo drzo.

Vadbo:

1. zaCni z ogrevanjem,

2. sledijo naj vaje za krepitev miSic,

3. zakljuCi z vajami za raztezanje in
sprostitev.




SPLOSNA NAVODILA ZA
1IZVAJANJIE VAJ

Pri izvajanju vaj dihaj normalno. Vdihuj skozi nos, izdihuj
skozi usta in ne zadrzuj vdiha. Ob naporu vedno izdihni.

S hrbtnimi, trebusnimi miSicami in miSicami medeniCnega dna
vzdrzuj aktivno drzo.

Vaje izvajaj pocCasi in umirjeno.

Vadbo zacni z ogrevanjem, sledijo naj vaje za krepitev misic
(vsako ponovi do 10-krat), zakljuCi z vajami za raztezanje
(vsako ponovi do 3-krat).

Program vaj izvajaj v primernih - Sportnih oblacilih in obutvi.
Oblacila naj “dihajo®, obutev naj bo udobna in varna.

Po opravljenem programu vaj popij kozarec vode, da
nadomestis izgubljeno tekocCino.



V nadaljevanju so predstavljeni trije sklopi vaj
(ogrevanje, krepitev in raztezanje) s pomocjo
velike zoge.

Posamezne vaje lahko izvedes tudi brez zoge*
0z. zogo pri nekaterih vajah™ nadomestis s
stolom.

* S tem znakom oznacene vaje lahko izvedesS brez zoge.

** S tem znakom oznacene vaje lahko izvedes s pomocjo stola.



OGREVANJE 1

V teku odbijaj zogo ob tla. Izmenicno jo odbijaj enkrat
z desno, drugic z levo roko.



OGREVANJE 2

Sedis na zogi. Z vzravnano drzo poskakuj na nje;.
Med poskakovanjem ploskaj z rokama nad glavo
In za hrbtom.



OGREVANJE 3

Sedis z vzravnano drzo. |lzmenicno dviguj enkrat

desno, drugic levo stegnjeno nogo. Nato vkljuci se

roki tako, da se z desno dotaknes levega stopala in
obratno.**



OGREVANJE 4

Sedi$ z vzravnano drZo. Zogo premikaj z zadnjico
naprej, nazaj, desno in levo. Zatem krozi z medenico
vV smeri urnega kazalca, nato pa Se v nasprotni smeri.



OGREVANJE 5

Lezis na trebuhu. Dvigni iztegnjeni nogi od podlage.
Z rokama, uprtima ob tla, se sprehajaj naprej tako,
da prideta koleni na zogo in nazaj.

Vrat naj bo raven in pogled usmerjen v tla.



KREPITEV 1

Lezis na trebuhu. Z iztegnjenima nogama se opri ob
podlago, roki pa polozi za glavo.

V izdihu dvigni zgornji del telesa, komolca potisni
navzgor, vrat naj bo raven, pogled pa usmerjen v tla.*



KREPITEV 2

Lezis na trebuhu. Z iztegnjenima nogama se opri ob
podlago. Z iztegnjenima rokama v obliki Crke V se v
1zdihu dvigni navzgor.

Vrat naj bo raven in pogled usmerjen v tla.*



KREPITEV 3

Lezis na trebuhu. Z rokama in nogama se opri ob
podlago. Hkrati iztegni desno roko naprej in levo
nogo nazaj, nato roko in nogo zamenjaj. Glavo imej
dvignjeno od zoge in pogled usmerjen v tla.

Ob dvigu roke in noge izdihni.*



KREPITEV 4

LeziS na trebuhu. Dvigni iztegnjeni nogi in se z rokama
opri ob podlago. Upogni komolca in se z zgornjim
delom telesa spusti proti tlom. Med izdihom iztegni

komolca in dvigni zgornji del telesa.



KREPITEV 5

Stojis na desni nogi. S trupom se nagni naprej. Levo
nogo iztegni nazaj, zogo pa z rokama dvigni pred
seboj. Vrat naj bo raven in pogled usmerjen v tla.

Polozaj zadrzi 3 sekunde in se nato poravnaj.

Vajo izmenicno ponavljaj tudi na levi nogi.*



KREPITEV 6

Lezis na hrbtu. Upognjeni nogi polozi na zogo.
Roki imej sprosceni ob telesu in glavo poravnano.
Med izdihom potisni ledveni del hrbtenice ob podlago,
zadrzi nekaj sekund in nato ledveni del sprosti.**



KREPITEV 7

Lezis na hrbtu. Upognjeni nogi polozi na zogo.
Roki naj bosta sprosceno ob telesu, glava poravnana.

Med izdihom dvigni zadnjico od podlage in jo nato
pocasi spusti na tla.**



KREPITEV 8

* Lezis na hrbtu. Upognjeni « Vajo izvedite tudi tako, da
Qgggll goclJOZI\I/I gg _zodgﬁblrrr?lgepa se pri dvigovanju od
VO. izdi Z . S
glavo, rokama in podlavgev lZMenicho
lopaticama dvigni od zasuces enkrat v desno,
podlage. Pri tem potiskaj drugiC pa v levo stran.™
komolca nazaj.**



KREPITEV 9

« LeziS z zgornjim delom telesa na zogi. Upogni koleni,
stopala so na tleh in roki daj za glavo. Med izdihom
dvigni glavo, roki in lopatici od zoge navzgor. Pri tem
potiska] komolca nazaj.

* Vajo izvedi tudi tako, da se pri dviganju od zoge
IzmeniCno zasuces enkrat v desno, drugiC pa v levo
stran.**



KREPITEV 10

LeZi$ na hrbtu. Zogo objemi z upognjenima nogama.
V izdihu dvigni zogo in jo prenesi preko glave.
Nato jo z nogama prenesi spet na podlago.



RAZTEZANJE 1
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SediS$ na Zogi, nogi iztegni pred sebo.

Z rokama povleci stopala k sebi, glavo pa sprosti med
rameni. Polozaj zadrzi 15 - 30 sekund, medtem dihaj
kot obiCajno.*”



RAZTEZANJE 2
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Poklekni na tla, z zadnjico se usedi na peti in roki polozi

na zogo pred seboj. Z rokama potisni zogo kar se da
naprej, glavo spusti med rameni navzdol. Polozaj
zadrzi 15 - 30 sekund. Med vajo dihaj umirjeno.**



RAZTEZANJE 3
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Z desnim bokom se ulezi na zogo, desno nogo poKrci,
levo stegni in se s stopalom opri ob tla. Obe roki
iztegni preko glave in ju potiskaj proti tlom. Polozaj
zadrzi 15 - 30 sekund, medtem dihaj normalno.
Vajo ponovi tudi na levem boku.**



RAZTEZANJE 4

S hrbtom se ulezi Cez zogo. S stegnjenima nogama se
opri ob podlago, glavo nasloni na zogo in obe roki
dvigni nad glavo. Med zadrzevanjem polozaja (15 -

30 sekund) se rahlo zazibaj z Zogo naprej, nazaj,
desno in levo.**



RAZTEZANJE 5

S trebuhom se ulezi na_zogo in se z upognjenimi koleni
opri ob podlago. Zogo objemi z rokama, nanjo
nasloni glavo in sprosti celo telo. Med sprosCanjem
telesa dihaj umirjeno in se rahlo zibaj z zogo naprej,
nazaj, desno in levo.**



UZIVAJ V PRIJETNIH
OBCUTKIH
REDNE
TELESNE DEJAVNOSTI!



VAIJE ZA ZDRAVO IN LEPO
DRZO

Gradivo za izvajanje vzgoje za zdravje

ZgoSc¢enka je sestavni del gradiva za izvajanje vzgoje za zdravje, ki vkljucuje:
e predstavitev projekta z uvodom,

e tri pisne priprave na ucne ure,

» delovne liste,

« gradivo za vrednotenje,

» 1zroCke predstavitev,

* seznam priporocene literature,

* knjiZico “Za zdravo in lepo drzo”,

« zgoscenko “Priporocila za ohranjanje zdrave in lepe drze”,
» zgoScenko “Priporocila za delo z raCunalnikom”,

» zgosScenko “Vaje za zdravo in lepo drzo”.



VAIJE ZA ZDRAVO IN LEPO
DRZO

Gradivo za izvajanje vzgoje za zdravje

Izdajatelj: Zavod za zdravstveno varstvo Koper, Vojkovo nabrezje 4/a, 6000 Koper,
WWW.zzVv-Kp.si

Za izdajatelja: Milan Krek

Avtor: Manica Remec

Strokovni pregled: Vanda Zajc, Irena Prgonji¢, Barbara Fritz Marzi

Jezikovni pregled: ZAN — Storitve, Anton Stare, s. p., Crmosnjice 25, 8333 Semi¢
Fotografije: Dare Cekeli§

Izdano: Koper, 2010

V gradivu so uporabljene fotografije in posamezni deli teksta z dovoljenjem
Zdravstvenega doma lzola - izdajatelja knjizice in plakatov “Za zdravo in lepo drzo”.

Uporaba in objava je dovoljena samo z navedbo vira.
Razmnozevanje in distribucija brez vednosti izdajatelja ni dovoljena.



VAIJE ZA ZDRAVO IN LEPO
DRZO

Gradivo za izvajanje vzgoje za zdravje

CIP - KatalozZni zapis o publikaciji
Narodna in univerzitetna knjizZnica, Ljubljana

613:37(086.034.44)

REMEC, Manica
Promocija telesne aktivnosti in zdravja gibal. Vaje za zdravo in

lepo drzo [Elektronski vir] : gradivo za izvajanje wvzgoje za
zdravje / Manica Remec ; fotografije Dare Cekelis. - El. knjiga. -
Koper : Zavod za zdravstveno varstvo, 2010

ISBN 978-961-92455-7-6
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