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1 UvOD

POMEN GIBANJA

Svetovna zdravstvena organizacija osebam z okvaro hrbtenjace priporoca
redno gibanje kot sredstvo za rehabilitacijo ter vzdrzevanje dosezenega stanja.
Gibanje je pomembno za ohranjanje zdravja na telesnem ter duSevnem
podrocju ter za ohranjanje socialnih stikov (WHO, 2013).

Redno gibanje ima pomemben vpliv na telesno in dusevno zdravje ter na
podrocje socialnih stikov. Prednosti na posameznih podrocjih predstavljamo v

nadaljevanju.

TELESNO ZDRAVJE:

* Ohranjanje in pridobivanje miSi¢ne moc¢i, vzdrzljivosti, gibljivosti
sklepov,

» ohranjanje in krepitev ravnotezja, koordinacije gibanja,

» pridobitev telesne pripravljenosti,

* lajSanje in preprecevanje bolecin,

* preprecevanje pojavljanja bolezni ali zapletov (sladkorna bolezen, sréno —

zilne bolezni, nastanek ran zaradi pritiska.

DUSEVNO ZDRAVJE:
* IzboljSanje razpoloZenja,

* izboljSanje obCutka samozavesti,



» samopodobe ter avtonomije,

* omogocanje motivacije ter tekmovalnost,
* omogocanje zabave in sprostitve,

» osebna obogatitev (osebna rast),

*  obcutek svobodne izbire,

* ZmanjSanje stresa.

SOCIALNI STIKI:

*  Obcutek pripadnosti skupnosti,
* spoznavanje novih ljudi,

» pridobivanje novega znanja,

* druZenje, smeh,

* izmenjava nasvetov, mnenj in izkuSen;.

Pri izvajanju aktivnost je potrebno skrb nameniti varnemu izvajanju, da
prepre¢imo morebitne poskodbe ali padce. Za pravilno in u¢inkovito izvajanje

aktivnosti je pomembno, da imamo pravilen polozaj telesa v vozicku:

* Sedenje v udobnem in ustreznem polozaju,

*  kolenski in kol¢ni sklep naj bosta v pravokotnem kotu glede na trup,

* telo naj bo poravnano, glava v nevtralnem poloZaju,

* invalidski vozicki naj bodo zavrti,

*  pri osebah z ohranjenim gibanjem nog priporo¢amo, da stopala polozijo

na tla ter se pri sedenju nekoliko odmaknejo od naslonjala vozicka,



»  pri vseh aktivnostih smo pozorni na pravilno dihanje.

BroSura je oblikovana na osnovi pregledanih objavljenih podobnih programov
v obliki diplomskih del, priro¢nikov ter vodnikov (Filipci¢, Bozic, 2016;
Kosnjek, 2015; Campa, 2014; Mihorko in sod., 2014; Lavrenci¢, Karpljuk,
2010; Cernac, 2009).



2 TEHNIKE DIHANJA

Namen: Aktivnosti namenjene uvodu Vv izvajanje rekreacije, umiritvi,
sprostitvi, krepitvi pravilnega in globokega dihanja ter dihalnih miSic ter u¢enju

pravilnega dihanja.

e Zavestno globoko dihanje: Sedimo poravnano ter izrazito globoko dihamo
z dolgimi vdihi in dolgimi izdihi, eno minuto.

e Globoko dihanje s gibi v trupu: Naredimo globok vdih, ob katerem
dvignemo obe roki, nato sledi globok izdih, roki spustimo

e Dihanje s trebusno prepono: Sedimo poravnano in nezno v normalnem
ritmu dihamo skozi nos, med vdihom naj se trebuh razsiri, pri izdihu pa

trebuh sprostimo.

e Izmenjaje dihanje skozi nosnici: Levo nosnico pokrijemo s palcem leve

roke, medtem pa naredimo vdih skozi desno nosnico. Preden naredimo



izdih pokrijemo desno nosnico s palcem leve roke ter izdihnemo skozi levo

nosnico ter tako naredimo nekaj izmenjujocih se ponovitev.




3 AKTIVNOSTI ZA OGREVANJE

Namen: Pripraviti telo na rekreacijo, povecati gibljivost miSic in obseg gibov,

pospesiti cirkulacijo in ritem dihanja.
Vsako aktivnost ponovimo 8 — 10 krat.

e KrozZenje glave: Sedimo poravnano ter pocasi krozimo z glavo v eno stran,
nato $e v drugo.

o Razteg vratnih miSic: Glavo nagnemo na levo stran ter jo z levo roko
nezno potisnemo proti ramenu ter zadrzimo nekaj sekund, enako ponovimo

tudi pri nagnjenju glave v desno stran, naprej in nazaj.




Potisk glave navzdol: Naredimo pesti ter jih polozimo pod brado. Glavo
nato poskusamo potisniti navzdol, pri ¢emer pesti predstavljajo upor.
KrozZenje z rameni: Sedimo vzravnano ter z rameni krozimo naprej ter
nazaj, pri tem poskusamo narediti ¢im vecji obseg gibov.

Potisk ramen: Sedimo vzravnano, nekoliko naprej od naslonjala. Roke so
ob telesu, pokrcene v komolcih, nato ramena ter komolce potisnemo nazaj,

da se stikajo s naslonjalom.




Dvigi ramen: Sedimo vzravnano ter dvigujemo ramena navzgor ¢im blizje
usesom ter spus¢amo nazaj. Po nekaj ponovitvah poskusimo ramena

dvigniti ter zadrzati nekaj sekund, nato pa spustiti.
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KroZenje z rokami: Sedimo vzravnano ter krozimo z roko v ramenskem
sklepu pocasi naprej, nato e nazaj, enako ponovimo tudi z drugo roko.

Dotiki komolcev: Roki dvignemo v visino ramen, pokréimo v komolcih
tako, da prsti lezijo na ramenih, nato poskusamo komolca obeh rok
priblizati tako, da se dotakneta, nato roki zopet poravnamo v $irino ramen

ter ponovimo.




e Potisk dlani proti obrazu: Roki iztegnemo pred sabo ter dvignemo dlani
tako, da je hrbtisCe dlani obrnjeno proti obrazu, nato z eno roko narahlo

potisnemo dlan proti obrazu. Dlan obrnemo $e navzdol ter zopet narahlo

potisnemo proti obrazu.

e Raztegovanje prstov: prste rok prekrizamo med sabo ter jih iztegnemo

naprej.




e Izmenicno dvigovanje rok: Izmeni¢no dvigujemo roki kot bi Zeleli nekaj
doseci, pri tem uporabljamo celo telo, da roki dvignemo ¢im visje.
e Odklon telesa: Izmenjujoce delamo odklone telesa v levo in desno stran

kot bi se zeleli z roko dotakniti tal.

o Predklon naprej: Pri izvajanju te aktivnosti moramo biti posebej pozorni
na varnost izvedbe, saj obstaja nevarnost padca. Pocasi naredimo predklon
telesa, tako da gredo roke proti tlom, z obrazom pa gledamo navzdol, nato

pocasi telo zopet dvignemo v poravnan polozaj.

10



e Duvig telesa od podlage: Nekoliko odmaknemo telo od naslonjala zadaj,

roke upremo od sedalno podlago ter poskusamo dvigniti.
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4 AKTIVNOSTI ZA OHRANJANJE IN KREPITEV MISICNE
MOCI IN GIBLJIVOST SKLEPOV

Namen: Z izvajanjem aktivnosti ohranjamo in krepimo moc¢i in vzdrZljivosti
miSic ramenskega obrocCa, rok ter trebusnih in hrbtnih misic (izboljSevanje

ravnotezja).

4.1 AKTIVNOSTI BREZ PRIPOMOCKOV

e Roki odro¢imo vstran, naredimo pesti ter roke pokrc¢imo v komolcih proti

glavi. Pri tem pesti napnemo.

e Roki predro¢imo, naredimo pesti ter roke pokréimo v komolcih proti glavi.

Pri tem pesti napnemo.



4.2 AKTIVNOSTI Z UPORABO UTEZI
e V roki primemo utezi ter jih pred sabo dvignemo v viSini ramen ter jih
poskuSamo zadrzati nekaj sekund, nato roki pocasi spustimo navzdol ter

ponovimo.

e V roki primemo utezi, dvignemo roki nad glavo, tako da so prsti, ki
objemajo utezi obrnjeni drug proti drugim, roki pocasi pokrc¢imo v komolcu
tako, da utezi priblizamo vratu zadaj, nato zopet pocasi iztegnemo v zacetni

polozaj, naredimo nekaj ponovitev.
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eV roki primemo uteZi ter roki predro¢imo in pocasi pokr¢imo v komolcih,

nato pocasi iztegnemo v zacetni polozaj, naredimo nekaj ponovitev.
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e Vroki primemo utezi ter jih odro¢imo in pocasi pokré¢imo v komolcih, nato

pocasi iztegnemo v zacetni polozaj, naredimo nekaj ponovitev.

e V roki primemo uteZi tako, da so obrnjene proti tlom, roki iztegnemo ter
odro¢imo ter jih pocasi priblizujemo skupaj, tako, da se ob koncu giba
stikajo, nato pocasi roki vrnemo v zaCetni polozaj, naredimo nekaj

ponovitev.

x
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4.3 AKTIVNOSTI Z UPORABO ELASTICNIH TRAKOV

o Razteg pred telesom horizontalno: Elasti¢ni trak drzimo z rokama v visini
ramen — razmak rok je odvisen od tezavnosti, s katero zelimo aktivnost
izvajati; trak pocasi raztezamo narazen, ga v kon¢nem polozaju malo
zadrzimo, nato pocasi popus¢amo nazaj v prvotno obliko, naredimo nekaj

ponovitev.

o Kot v prejsnji aktivnosti raztezamo trak narazen, pri tem pa ena roka samo
drzi trak (ga stabilizira) , druga pa ga razteza pocasi, ter nato popusti, roki

Se zamenjamo.
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Razteg pred telesom vertikalno: ElastiCen trak drzimo pred telesom
navpicno tako, da ena roka drzi trak pred obrazom, druga roka pa nekoliko
nizje, trak pocasi raztezamo narazen, ga v konCnem poloZzaju malo

zadrZimo, nato pocasi popus¢amo nazaj v prvotno obliko, naredimo nekaj

ponovitev.

X
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o Kot v prejsnji aktivnosti raztezamo trak narazen, pri tem ena roka samo drzi
trak (ga stabilizira), druga pa ga razteza pocasi, ter nato popusti, roki Se
zamenjamo.

e Razteg nad glavo: Primemo elastien trak na dveh mestih ter roki
dvignemo nad glavo, nato elastiCen trak pocasi raztezamo narazen, ko
pridemo do kon¢nega poloZzaja malo zadrzimo, nato pocasi popus¢amo

nazaj v prvotno obliko, naredimo nekaj ponovitev.
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4. 4 AKTIVNOSTI Z UPORABO BALONOV
OBRACANJE BALONA

Izvajanje: Balon drzimo z rokama pred sabo, v viSini ramen, tako da je ena
roka nad balonom, druga pa pod balonom. Obrac¢amo ga v levo in desno stran,

kolikor lahko — pri tem se roki ne smeta dvigniti od povrsja balona.

Namen:

e Raztezanje in krepitev miSic ramenskega obroca.
e Ohranjanje pokoncne telesne drze med mirovanjem in v gibanju.
e Ohranjanje in izboljSanje poravnavo telesa.

e Ohranjamo motoricne spretnosti, ki so pomembne pri aktivnosti

oblacenja ter presedanja.




LOVLJELNJE BALONA NA ROKAH

Izvajanje: Roki predro¢imo tako, da sta dlani obrnjeni navzdol ter malo
razmaknjeni, na hrbtis¢e roke namestimo balon ter ga poskusamo ohranjati nad

rokami, pri tem roki gibljemo v levo in v desno stran.

Namen:

e Z izvajanjem aktivnosti ohranjamo in krepimo ramenske misice ter
miSice trupa in s tem izbolj$ujemo stabilizacijo in poravnavo.

e Aktivnost omogoca ohranjanje pokoncne telesne drze med mirovanjem

in v gibanju.




KOTALJENJE BALONA PO ROKAH

Izvajanje: Roki predro¢imo ter jih nekoliko razmaknemo. Z roko primemo
balon ter ga kotalimo po drugi roki od prstov do ramen ter nazaj, nato
zamenjamo roki. Pri tem poskusamo obdrzati komolec ¢im bolj iztegnjen. Roko

po kateri kotalimo balon, dvignemo $e nekoliko visje in zopet ponovimo.

Namen:

e Zizvajanjem aktivnosti ohranjamo in krepimo ramenske miSice ter miSice
trupa in s tem izboljSujemo stabilizacijo in poravnavo telesa.

e Aktivnost omogoca ohranjanje pokoné¢ne telesne drze med mirovanjem in
v gibanju.

e Ohranjamo motori¢ne spretnosti, ki so pomembne pri oblacenju zgornjega

dela telesa.
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ODBIJANJE BALONA Z ENO ROKO

Izvajanje: Zaradi nevarnosti padca poskrbimo za varnost tako, da eno roko
namestimo pod drzalo invalidskega vozicka zadaj. Z drugo roko pa poskusamo
¢im veckrat odbiti balon brez da bi padel na tla. Po nekaj odbojih roki Se

zamenjamo.

Namen:

e 7 izvajanjem aktivnosti ohranjamo in krepimo ramenske miSice in miSice
trupa ter s tem ohranjamo in krepimo stabilizacijo in poravnavo telesa.

e OmogoCamo ohranjanje pokonéne telesne drze med mirovanjem in v
gibanju.

e Ohranjamo motori¢ne spretnosti, ki so pomembne pri aktivnosti oblacenja

ter presedanja.

A
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POBIRANJE BALONA S TAL

Izvajanje: Zaradi nevarnosti pred padcem poskrbimo za varnost tako, da eno
roko namestimo pod drzalo invalidskega vozicka zadaj. Balone namestimo na
tla med invalidske vozicke, nato poskusamo balone pobirati (telo je v predklonu

ali odklonu v stran).

Namen:

e Z izvajanjem aktivnosti ohranjamo in krepimo miSice trupa ter s tem
izboljSujemo in ohranjamo stabilizacijo in poravnavo telesa.

e Aktivnost omogoca ohranjanje pokoné¢ne telesne drze med mirovanjem in
v gibanju.

e Ohranjamo motoricne spretnosti, ki so pomembne pri aktivnosti oblacenja

ter presedanja.
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ODBIJANJE BALONA S KUHALNICO - INDIVIDUALNO

Izvajanje: V eni roki drzimo kuhalnico, drugo namestimo pod drzalo
invalidskega vozi¢ka zadaj, da prepreCuje nevarnost padca. S kuhalnico

poskusamo ¢im veckrat odbiti balon, brez da bi padel na tla.
Namen:

e 7 izvajanjem aktivnosti ohranjamo in krepimo ramenske miSice in miSice
trupa ter ohranjamo in krepimo stabilizacijo in poravnavo telesa.

e Aktivnost omogoca ohranjanje pokonéne telesne drze med mirovanjem in
v gibanju.

e Ohranjamo motori¢ne spretnosti, ki so pomembne pri aktivnosti obla¢enja

ter presedanja.



5 AKTIVNOSTI ZA SPODBUJANJE SOCIALNE INTERAKCIJE

ODBIJANJE BALONA S KUHALNICAMI — SKUPINSKO

Izvajanje: Z invalidskimi vozicki smo name$¢eni v krogu. V aktivnost
izmeni¢no vkljucujemo obe roki. Z odbijanjem balona s kuhalnico med
soigralci Zelimo doseci, da je balon ¢im dlje v igri in ne pade na tla. Igra lahko
poteka tako, da si balon podajamo v krogu po vrstnem redu, ali da ga podajamo
izbrani osebi, lahko pa poteka povsem naklju¢no, kjer balon odbije tisti, ki je

najblizji.

Namen:

e 7 izvajanjem aktivnosti ohranjamo in krepimo ramenske miSice in miSice
trupa ter ravnotezje.

e Aktivnost omogoca ohranjanje pokonc¢ne telesne drze med mirovanjem in
v gibanju.

e Ohranjamo motori¢ne spretnosti, ki so pomembne pri aktivnosti oblacenja
ter presedanja.

e  Aktivnost spodbuja socialno interakcijo.

POBIRANJE BALONA S TAL — SKUPINSKO

Izvajanje: Z invalidskimi vozicki smo name$¢eni v krogu. V aktivnost

izmeni¢no vklju¢ujemo obe roki. Balon si podajamo s kuhalnicami le po tleh.



Lahko si ga podajamo po vrstnem redu ali podamo izbrani osebi, lahko tudi

nakljuc¢no in balon poda dalje tisti, ki ga najlazje ali najprej doseze.

Namen:

e Z izvajanjem aktivnosti ohranjamo in krepimo ramenske misice in miSice
trupa ter ravnotezje.

e Aktivnost omogoca ohranjanje pokoncne telesne drze med mirovanjem in
v gibanju.

e Ohranjamo motori¢ne spretnosti, ki so pomembne pri aktivnosti oblacenja
ter presedanja.

e  Aktivnost spodbuja socialno interakcijo.
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