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ALl JE KONDICIJA POMEMBNA
ZA VODENJE?

*BoljSi spomin
«JasnejSe razmisljanje
*BoljSa samopodoba
*BoljSe spanje

*\/eC energije

*\/eCja odlocnost
eZmanjsuje stres
*Povezuje



Kaj pa bi vadili?

*\/zdrzljivost
MocC

*Gibljivost



Kaj pa bi vadili?

*\/zdrzljivost

oZdravo srce
oZdrave zile
«/drava pljuca
eKontrola telesne mase
*Hormoni srece
eKasnejSe utrujanje
*Hitrejsi pocCitek




Kaj pa bi vadili?

Vzdrzljivost

Neprekinjena obremenitev
e Pulz: 70 % srcne rezerve
 Trajanje: > 30 minut

 Hoja, tek, elipticni trenazer, kolo, plavanje, ...

Intervalna obremenitev

o Aktivnost: 30-60 sekund, pulz 80-90 % SFmax
 Pocitek: 50-60 % SFmax ali 2-4 minute
e St. ponovitev:  6-20



Kaj pa bi vadili?

Vzdrzljivost
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Sréna rezerva (70 %) =
(Najvedji pulz — najmanjsi pulz) * 0,7 + najmanjsi pulz
(165 —-48)*0,7 + 48 >> 117 *0,7 + 48 >>82 + 48 >> 130

Najvedlji pulz = 220 — starost v letih
Najmanjsi pulz = pulz v mirovanju leze/sede



Kaj pa bi vadili?

Vzdrzljivost

Pogostost vadbe:

e 3 -5 krat/teden
 Intervalna najvecC 2 krat/teden

Vadbena enota:

 Ogrevanje (7 minut, do praga znojenja)
« Glavni del (neprekinjeno, intervalno)
 Umirjanje (5-7 minut)

 Raztezanje (glezenj, koleno, kolk, ...)



Kaj pa bi vadili?

‘Moc

*BoljSa pozornost wniloughborough.com
*\/eC energije

*Boljsa kontrola hidriranosti
*\VeCja stabilnost telesa
eKasnejSe utrujanje




Kaj pa bi vadili?

Moc

Kroz n a‘ Vad ba‘ www.inloughborough.com

e 8-12vaj, 1-3 kroge, tekoCe ponovitve

 Vaje izvaja zaporedoma, najprej prvi krog...

e Minutni cikel: 10 sekund aktivnost, 50 sekund pocCitek
 Breme: na koncu serije tezko do zelo tezko

Vadba po postajah

Do 8 vaj, 1-3 serije, cikel 2 minuti, tekoCe ponovitve
« Breme: 60-80 % najvecCjega bremena
e St. ponovitev: na koncu zelo tezko ali do konca




Kaj pa bi vadili?

MocC

P Og OStOSt Vad be : www.inloughborough.com

o 2 krat/teden pri ,,do konca*
o 2-3 krat/teden pri ,zelo tezko*

Vadbena enota:

 Ogrevanje (7 minut, celo telo, do praga znojenja)

e Glavni del (do 45 minut, krozna vadba, po postajah)
 Raztezanje (vkljuCene misice + ,obvezne")



Kaj pa bi vadili?

Gibljivost
eStaticno raztezanje
Udoben in ravnotezen polozaj
*Postopno raztezanje misice, brez zibanja
*Koncentracija na sproscanje pritiska
3 krat po 30-60 sekund na misico

Odmor druga stran telesa/misica

*Obvezne misice:
*Upogibalke in iztegovalke kolka
|ztegovalke trupa
*Prsne misice

www.mensfitness.com



Kaj pa bi vadili?

Gibljivost

POgOStOSt Vad be: www.mensfithess.com
e Po moznosti vsak dan

Vadbena enota:

e« Samostojna VE
 Ogrevanje (7 minut, celo telo, do praga znojenja)
e Glavni del

o Kot pridruzena vsebina
 Na koncu VE



VPLIVI NA NAPOR

zunanji  Obremenitev Ergonomija:
« Sedenje
l BoleCina v krizu

Rezultat Napor

I

Notraniji Sposobnost Vadba:

Vzdrzljivost
MocC
Gibljivost



VPLIV NA OBREMENITEV

Kako naj delam?

*Delovno okolje
*Orodje
*Tehnika

() thechive.com
LI |



SEDENJE

lifehacker.com



SEDENJE

Znacilnosti:

*ObracCanje medenice nazaj
eZmanjsanje ledvene krivine
*Povecanje kota v kolku
*Povecanje kota v kolenu
*PovecCanje misicne aktivacije
*PoveCan medvretencni pritisk

http://www.achildgrows.com/wp-content/uploads/2010/02/

A B C Vplivi na sedenje:

oA — Sedenje 90 ° 'KOt naSIOnJaIa
‘B-A+predkion Kot sedala
C - stoja -
*Gostota polnil
*ViSina sedala
*Prisotnost naslonjal za roke

http://www.backcentre.co.uk



RAZBREMENITEV HRBTENICE MED SEDENJEM

Pasivno:

Ledvena opora
Naprej posevno sedalo (povecan kot v kolku)
Naza] nagnjeni nasloni
Razbremenitev medenice (ischialne grce)
Rokonaslon

Aktivho

Prekinitev sedenja za aktivnostjo



PRIMERNO SEDENJE

Poravnani glava,
rame in kolki

Trup naslonjen
na naslon

Zagotoviti
ledveno
podporo

Kot trupa
110°

Brez
lokalnih
pritiskov
na stegna

Rob monitorja
poravnan z ocmi

www.yoursuccesslocker.com

Monitor v
vidni blizini

Monitor
podlozen s
knjigami

Miska ob
In v visini
tipkovnice
Podprta

komolec in
zapestje

www.lushome.com

www.tightlightning.com



ODMORI ZA POCITEK MED DELOM

*Priporocila Occupational Safety and Health

Administration (ZDA):

« Spremembe glede nalog in delovnega mesta
« Prilagodljivo delovno mesto za spreminjanje drz
* |zmeniCna raba rok za rokovanje z misko
« Uporabljati tipke namesto miske (Ctrl+S to save,
Ctrl+P)

 Mikro odmori in aktivni odmori
e Stoja, raztezanje in gibanje po prostoru

* VkljuCevanje ne-racunalniskih nalog med
delovna opravila

https:/www.osha.gov/SLTC/etools/computerworkstations/workprocess.html, pridobljeno 5.
Aprila, 2015)



MIKRO ODMOR MED DELOM

Zmanjsati akutne ucCinke podaljsanega
sedenja, stoje, slabih drz ali tezkega dela
Cilji:

e Sproscanje misic

e Aktiviranje misic

* Prilagoditev individualnim potrebam

«<30 sekund, ko se pojavi neugodje (vsakih 6-20 minut)

McLean et al., 2001; Sundelin et al., 1986



AKTIVNI ODMOR MED DELOM

oZmanjsati akutne ucCinke podaljsanega sedenja,
stoje, slabih drz ali tezkega dela

Cilji:
o Pospesiti prekrvavitev (misSiCna pumpa)
e Aktivacija misic

e SproscCanje misic

* Prilagojeno posamezniku

*ODG: 5 minut vsakih 30 minut za sedece poklice
*ODG: Official Disability Guidelines Treatment



AKTIVNI ODMOR MED DELOM

Primer:
 Hoja (~ 2 minuti)
e MocC (~ 0,5 minute)
* |zometricna aktivacija celega telesa
e Znotraj-trebusni pritisk
o 3-5krat za 4 sekunde
 Raztezanje (~ 1,5 minute)
 Upogibalke kolka

* |ztegovalke kolka
 Raztezanje hrbtenice



Obremenitev hrbtenice

o/Zgradba
*Delovanje

eObremenitev



Zgradba hrbtenice

*Oblika trupa
*Prenos sil
Dusenje sil
*Gibljivost

Vretence
Kifoza

Lordoza

Facetni
sklep

//www.eorthopod.com/eorthopodV2/index.php



Drza
PokoncCna stoja

Polozaj] medenice
*SkrajSane misice
*Oslabele miSice



OBREMENITEVY HRBTENICE

Centre of Mass
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White in Panjabi, 1990




OBREMENITEVY HRBTENICE

FOg=2TT
Rm=Rg
Fm=Fg >> Ftot=2*Fg=1*TT

Predklon

Rm=6*Rg
Fm=6*Fg >> Ftot=6*Fg=3*TT




OBREMENITEV HRBTENICE

Pritisk na
medvretencne ploscice

*http://www.healthpages.org/AHP/LIBRARY/HLTHTOP/LOWBACK/backpain.htm ZatSiorS ky 1966
)



OBREMENITEV HRBTENICE

Hidrirano Dehidrirano
Pritisk na
medvretencne ploscice
& i Raztezanje
. F} R Stiskanje

*http://www.healthpages.org/ AHP/LIBRARY/HLTHTOP/LOWBACK/backpain.htm

Shirazi-Adl, 1984



OBREMENITEV HRBTENICE

Obracanje trupa

Poravnana vretenca Zavrtena vretenca

|




OBREMENITEV HRBTENICE
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OBREMENITEV HRBTENICE

Pritisk na
medvretencne ploscice
Hidracija Dehidracija
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Nachemson, 1976




OBREMENITEV HRBTENICE

Medvretencna spranja 20 let kasneje




OBREMENITEV HRBTENICE

Pritisk na
medvretencne ploscice

The iliopscas muscles are stretched.

The iliopsoas muscles are shortened.

Zatsiorsky, 1996



OBREMENITEV HRBTENICE

Zascita ledvene hrbtenice:

*Pritisk v trebusni votlini

Zatsiorsky, 1996



OBREMENITEV HRBTENICE
UcCinek pritiska v
trebusni votlini




OBREMENITEV HRBTENICE

Pritisk v
trebusni votlini

Pritisk

vioga velikosti In
oddaljenosti bremena
od trupa

Teza bremena, kp

Rocica, cm

Sazonov, 1985



MOBILNOST HRBTENICE
Ledveni del

Nevtralno Upogib hrbtenice Upogib
] kolka

Nizka Visoka Neaktivno
aktivnost aktivnost

Aktivnost iztegovalk hrbta

Zatsiorsky in Sazonov, 1985



Tehnika: dviganje in noSenje

+ -+



Tehnika: dviganje bremena

+? -



Tehnika: dviganje bremena

www.flickr.com/photos/hb1736/441628149



Tehnika: NosSenje nahrbtnika

Ne Da




Osnove vadbe za zascito
ledvene hrbtenice

MocCne misice celotnega predela
*Raztegnjene, sproscene misice

*Tehnika, pravilna uporaba



Osnove vadbe za zascito
ledvene hrbtenice

Nacela pri izbiri vaj za mocC

*Obremeni misico, razbremeni hrbtenico
*VkljuCene vse osnovne smeri gibanja
Le ena ravnina gibanja naenkrat
eStopnjevanje obremenitve

*Ravnotezne vaje



Kronicha bolecina v krizu

Temeljna nacela vadbe:

* Velika bremena (60 — 80% 1 RM)

 Postopnost obremenjevanja

e Zaporedje stabilizacija-akcija
e Pritisk v trebusni votlini
 Dihanje



Dvig na trebuhu



Obracanje trupa leze hrbtno levo/desno



KomolCna opora / Sklece



BocCna opora levo/desno



Obremenitev — krozna vadba

Teden NSer. Traja  Odmor Tempo Dolz
1 2 20 40 Tekoce* 18 min
2 2 20 40 Tekoce* 27 min
3 2 25 35 Tekoce* 27 min
4 3 25 35 Tekoce* 27 min
5 3 20 30 Tekoce* 27 min



|lzkorak s kolensko oporo levo/desno



Upogib kolka leze hrbtno/sedeci predklon



Visenje na rokah
/
opora na rokah



KRONICNA BOLECINA V KRIZU

Razbremenilni polozaji

Samostojno raztezanje:

e Lezanje na hrbtu z upognjenim kolkom

e Primik kolen k prsim (po eno naenkrat)

* Zrokami objeti stegna in noge pritisniti k
prsim

e Aktivacija upogibalk trupa (recipro¢na
inhibicija) in sprostiti ledvene misice

) e KRR =
Kisner in Colby (ur), 2007 —————mm——
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