POSKUSIL BOM PREDSTAVITI
nekaqj predlogov za izvajanje
J psihomotoricne



PARKINSON
AJ LAHKO NAREDIM, DA




Cako naj se torej spoprimemo z

dyblemi?

BO BOLJE, CE SE ZJOCEMO:=






1Z ZLATIH ZRN JANEZA KLOBUCARJA




KOT SPORTNIK, NATO KOT PROFESOR SPORTNE
VZIGOJE IN DOLGOLETNI TRENER V ATLETIKI, SEM SE
POGOSTO ZNASEL V POLOZAJU, KO NI BILO
OTREBNO NAREDITI SAMO DOLOCENO VAJO,
PATI TUDI V SMERI MOTIVACIJE IN
UCINKOVITO 1ZVEDBO




Cilj predstavitve je:

spodbuda za samostojno izvajanje vaq,,
pomoc pri izvajanju in usirezni izbiri va;j,
povecanje ucinkovitosti vadbe,

a vecja miselna aktivacija pri
aktivnosti.

osnova,



MOZNOSTI:
Osebni zgled

vCasin



Motivacija

Je pomembna pri odlocCitvah:
za vadbo, koliCino, intenzivnost...
pomanjkljiva motivacija povzroca tezave pri izbiranju vaj...

.. pri zaporedju in tudi pri stevilu ponovitev in frajanju ( velja
predvsem za ciklicna gibanja- hojo, kolesarjenje, morda tudi tek
ceh, lahkoten tek, plavanje...).

| se pogos’ro dogaja, da pomesSamo
aje, jih namenoma




Zelim posredovati nekaj navodil, smernic in napotkov za
ucCinkovitejSo vadbo.

Vecina smernic je namenjena krajsim enotam vadbe, ki jih
dimo sami, v domacem okolju,

evnejse treninge bolje obiskati vadbene
bkovno vodena vadba, 1-3x

NASVETI



Cilj predstavitve je spodbuda za samostojno izvajanje va;j,

pomoc priizvajanju in ustrezni izbiri vaj, povecanje ucinkovitosti
vadbe,

J vecja miselna aktivacija pri pripravi in izvajanju
e mentalni trening osnova, ne samo za
bblike sprostitvenih fehnik.




Brez motivacije, trdne volje in vzirajnosti, je vadba neredna, povrsna, manj
ucinkovita in predvsem dolgocasna

k’rlven pristop k vadbi, poznavanje izbranih vaj, zbranost pri izvajanju,
samokonftrola in spodbujanje za pravilno in uCinkovito izvajanje, vse
izvedbo in dobre rezultate — pocutje.

voljstvo pri aktivnosti in tudi po njej pa je

vda za ¢im



Iz dolgoletnih tfrenerskih izkusenj zanesljivo tfrdim, da je motivacija
za trening in tekmovanja (tudi tistega s samim seboj)
nepogresljiva osnova za dober trening in dobre rezultate.

icer niso primarni rezultati in uvrstitve, "zmagujemo” pa

~

pocutimo bolje in smo zadovoljni z

SE NEKAJ MISLI




Vsi vemo, da je tezko vzirajati v stalni visoki aktivnosti, posebej
ob znacilnih nihanjih simptomov nase bolezni, neprijetnih
boleCinah, pojavov depresije in drugih nevseCnosti.

Zaradi vsega tega je vsaka spodbuda koristna in to ze piri
odlocitvi, se bolj pa pri izvedbi. Nedvomno je neposredna
esedno spodbudo vedno dobrodosla, posebej pri vadbi v
je pomemben odnos med Clani in grupna

i d|V|duaIne spodbude tudi
1 gesel in aktivacijskin

VSAKA POMOC JE KORISTNA



2.Razporeditev vadbe v toku dneva:

- odvisna od razpolozljivega casa,
sposobnos’rl IN danih moznosti za

Vje: kraj, pros’ror oprema, od Casq,
Dljo ter seveda od

KDAJ DELAMO VAIJE?



3. Kraj izvajanja vadbe

- na postelji, preden vstanes - ob postel]i

- v dnevni sobi — ( tudi ob gledanju televizije)




4. Oprema in rekviziti

- uporabimo standardne rekvizite in opremo, kot tudi priroCne
rekvizite iz domacega okolja in moznosti v naravi : lezalko-blazino,
sobno kolo, elasticni trak, elasticno vrv, zogo veliko in malo,
mehke gumijaste zoge razlicne teze, tezke zoge — medicinke,
utezi 0,5 -3,00 kg, rekvizite za trening dlani in prstov, zogice
sCene za zongliranje, zogice za namizni tenis, za
la, desko za ravnotezje, palice za
jo drevesa, navodila za




KAKO RAZPOREDIMO IZBRANE VAIJE?

oredje vaj je odvisno od:

evanje, nove vaje, trening, vaje za

I in velikosti



6. zaporedje vaj po namenu in delih telesa

- ogrevanje je pomemben del vadbe, ogrevanie je lahko krajsa ali
daljsa hoja, voznja sobnega kolesa ali obiCajne vaje izvedene bolj
lahkotno, z manjso amplitudo, pocCasneje, brez utezi oz. dodatnih
obremenitev

- pri krajSih enotah vadbe zacetne vaje izvajamo bolj lahkotno s
stopnim veccmjem intenzivnosti

| za gibljivost je potrebno ogrevanje, zato priporocam

| nekqj sprostilnih vaj, se bolje
nih metod. ( o tfem




7. Napotki za pravilno izvajanje vaij:

Poznavanje vaje, dobra demonstracija, ucenje vaje...

Pri veCini vaj naj bodo kolena rahlo pokrcena, kolena ne Cez
stopala

Pri vseh vajah je pomembno dihanje- dolg vdih skozi nos in
jsan izdih skozi usta




8. Napotki za ucinkovitejse izvajanje vaj:
Zbranost, koncentracija

Stetje ponovitev, krogov — hoja z nalogami...
Stetje ponovitev: 1,2/1,2.... ali 1,2/2,2/3.2/4,2...
Stetje menjaje na desno /levo roko /nogo-npr od 1 do 20...
ne naloge ( ta del proge hitreje, hitreje z rokami od tu do tam,...
ijo izvajajmo Cim bolj spros¢eno
erja, terapevta.

IZVEDBA NAJ BO DOVOLJ
DOBRA...



9. Napotki za u€inkovito sproscanje:
spoznati nekaqj preprostih tehnik sproscanja
Jdno uporabljati vaje za sproscanje

njevati tehniko sproscanja

SPROSTITEV JE POMEMBNA...



lI/T Vadbeni kompleks 1: Primer jutranje vadbe ob vstajanju...
vaje delamo na postelji, ob postelj, na tepihu, ‘‘lezalki‘’...
raztegniti roke in noge v vse smeri

obracanje - kotaljenje v levo in desno ( bolje na zakonski postelji —
In desno) — lazje je zrokama na prsih, tezje z iztegnjenimi

njene navzgor) kotaljenje -



vaje za trebusne misice — vec variant polozaja rok in nog — 10-20x v seriji

vaje za hrbtne misice (lezanje na frebuhu — dviganje rok, glave, sklece,
dviganje nog... 5-10x

vaje za hrbtne misice- polozaj za sklece kleCe-opora na rokah — dviganje
noge, roke — posamezno ali diagonalno leva roka- desna noga...,

zacetni polozaj kot zgoraj- gibanje gor-dol v ledvenem delu (narediti groo,
ogled navzdol —zravnati hribtenico, pogled nekoliko naprej pred sabo

otisk pokrcenih in dvignjenih nog proti frupu- 10x
e, stopala na tleh- nagib kolen vstran 3-5x
' noge do vertikale —spust vstran —




Iz seda na postelji dvig in pocep do seda - 5x in 5x brez sedanja

V rahli stoji v razkoraku ob postelji—pocep na eni nogi (5 +
5)-rahel nagib vstran

Obuvanje nogavic, oblacenje — stoje- z lovljenjem ravnotezja —
paziti na nevarnost za padec!

Poskusati oblacenje in obuvanje narediti stoje, z lovljenjem
amo, ¢e je varno!

btezja na "okrogli deski”

>

()

Ci preprogi ali




/2 Vadbeni kompleks 2:

Primer krajse vadbene enote - ogrevalna ali samostojna enota
Naklon glave naprej, nazaj (2-4x), krozenje v eno in drugo stran (2+2x)
Krozenje v ramenih naprej — nazaj (5+5x)

Krozenje z rokami napre] — nazaj (5+5X)
Krozenje z boki v obe smeri ( 3+3x)

v bok, predklon 3x, predklon-pogled med korakom nazaj 3x
— pocep vstran, zadrzati- pocep na drugo stran 2+2x

—pocep, dviganje in z
casi navzdol- 3-5 x



Vadbo lahko nadaljujiemo z izborom npr. vaj za krepitev
Lahko vaje z zogo, elastiko, vaje za spretnost, za ravnotezje itd...

ztezanje - stoje, sede, leze...




V. Zakljucek

S tem prispevkom sem poskusil zbrati nekaj navodil in misli o izbiri
in izvajanju psihomotoricnih vaj in aktivnhosti primernih za naso
kategorijo bolnikov. Pri tem sem izhajal iz minulih aktivnhosti
izvajanja treningov aktivnih sportnikov, predvsem pa iz
frenutnega osebnega nivoja sposobnosti. Izbral sem vaje, ki jih
am se lahko naredim, skoraj vse vaje delamo pri organizirani
jencev v fithes centru (2x tedensko). Vadba poteka
, kar ocenJUJem kot zelo primerno in
orocam zaradi vecine




Predlogi, izbira in zakljucki pri izbiri in izvedbi vaj niso veljavni in
ustrezni za vse, zato so prilagoditve nujne, ce hocemo, da bodo
koristne.

Za vadbo si kompleks vaj sestavite sami na osnovi namena
vadbe, kraja in razpolozljivega casa. Dobro je, Ce naredite vsqj
J] vaj skupaj (npr. vaje za vrat in ramenski obro¢, drugiC vaje

Sice- lahko skupaqj z vajami za hrbet, lahko posebe;
| za gibljivost...), tako lahko za vadbo

dolge nasvete za
ali za ramenski

TO NISO RECEPTI, TU LAHKO SE
IZBIRAMO...




Dobrodosle so vase izkusnje, saj pomagajo veliko boljin
predvsem hitreje kot izkusnje na osnovi lastnih poskusov in zmot.

Zato je motivacija nujno potrebna, koristna pri odlocCitvah in
ucCinkovita pri izvajanju aktivnosti.

ezitev motivacijskih prijemov, malo za salo in bolj zares,

7 eljavljenih gesel znanih proizvajalcev

3 nekqj let, vendar zanesljivo drzijo,
I rezultate.



Cas je, da to naredis!
03, to Zmoreg,

Jaz zelim, jaz zmorem!

TAKO TOREI...




SE NEKAJ ZA NACRTOVANUJE...



Veliko zadovoljstva in uspeha pri vadbi.

Vojko Orel




na spletni strani drustva

zvlecek v reviji — bomo vprasali urednico

1 gad po el. Posti




Pa poglejmo:

ST DO IT! - NAREDITO!
ZELIM SI, ZMOREM!
D ZMORES!

SE V ORIGINALU IN PREVODU...



