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Dobrodosel, dragi uc¢enec!

Pred teboj je prirocnik, v katerem je zdruzZeno znanje z izkusnjami na podrocéju ¢loveskega zdravja Ste-
vilnih ljudi. Moc¢ ¢lovestva lezi v nepretrgani verigi znanja, ki se prenasa iz roda v rod, ki nam omogoca
napredek. Tako je tudi ta priro¢nik delo velikih prizadevanj mnogih ljudi. V Drustvu Sola zdravja se
zavedamo pomembnosti enotnosti, ki se v nasih vrstah kaze kot isto ime, ista barva, isti namen in vizija
ter ista metoda samozdravljenja.

Metoda 1000 gibov in metoda +300 gibov sta dopolnjujoci si metodi, s katerima Zelimo poskrbeti za potre-
be nasega fiziénega telesa, da lahko skozi njega Zivi nas smisel Zivljenja. Ta, ki vestno prebira teoreti¢no
zasnovo metode in jo vztrajno prenasa v prakticno izvedbo, bo prepoznal, da se ne zataknemo le pri fizi-
¢nem vidiku, ampak izgrajujemo tudi psihicni ustroj nasega »vozila«, kot na vzhodu imenujejo nas dom oz.
telo, ki sluzi kot bivaliSCe nasega bistva. Vsakodnevno prizadevanje za izboljSanje nasega Zivljenja od nas
zahteva mnogo vec¢ kot le motivacijo. Motivacija nas namrec ponese le do dolocene tocke na poti, odvisno
od tega, koliko »goriva« premore. Nato pa moramo uporabiti svojo voljo, ki nas — ne glede na dan v tednu,
vreme ali pocCutje - poZene na jutranje srecanje z oranzno druzino.

Naloga vsakega ¢loveka je, da poskrbi za svoje fizi¢no in psihi¢no telo, ga neguje in vzgaja, ga pripravi, da
se skozi njega izrazi njegova globoka notranja potreba, ki presega posvetno Zivljenje.




ETICNI KODEKS DSZ
ETICNI KODEKS DRUSTVA SOLA ZDRAVJA

Nasa zaveza zdravju, spostovanju in prostovoljstvu.

Eti¢ni kodeks izraZa nase skupne vrednote in predstavlja notranji kompas, ki nas usmerja pri delovanju v
drustvu. Vedno znova se k njemu vracamo po usmeritev in podporo - v njem prepoznamo vez, ki nas po-
vezuje v veliko oranZzno skupnost.

TEMELJNE VREDNOTE

1. Zdravje 4. Povezanost 7. Ucenje in napredek
2. Spostovanje 5. Socutje in hvaleznost 8. Ugled drustva
3. Prostovoljstvo 6. Pozitivnost

NACELA RAVNANJA

Skrbimo za telesno in dusevno zdravje
Z zavestno prisotnostjo krepimo telesno in dusevno zdravje.

Sprejemamo s spostovanjem in odprtostjo
Dobrodosel je vsak - neglede na starost, poreklo ali Zivljenjske okolisCine.

Cenimo prostovoljstvo
Vsak srcen prispevek Steje in ga spostujemo, saj prispeva k boljsi skupnosti.




Sodelujemo povezano in enotno
Gradimo okolje zaupanja in varnosti.

Komuniciramo prijazno

Pogovarjamo se socutno, poslusamo, izraZamo hvaleZnost, ne Sirimo govoric in-nesoglasja
resujemo spostljivo.

Vadimo z veseljem

Gibamo se v skladu s svojimi zmoznostmi in Sirimo dobro voljo.

Napredujemo iz dneva v dan
Ohranjamo samostojnost, krepimo in poglabljamo odnose ter osebnostno rastemo.

Krepimo ugled drustva
Z oranzno barvo, rednim gibanjem in spostljivim odnosom do ljudi v javnosti gradimo zaupanje in
prepoznavnost Drustva Sola zdravja.

SLOGAN

»Vsak trenutek je lahko nov zacetek.«




0 METODI +300 GIBOV

Metoda +300 gibov je nastala iz potrebe, ki se je pojavila v Drustvu Sola zdravja po dodatnih vsebinah,
ki bodo pokrile vidike zdravja nasega fizicnega telesa, Se nepokritih v metodi 1000 gibov. +300 gibov je
torej dodatek, naravni podaljSek metode 1000 gibov, ki se ne izvaja nikdar loCeno in pride do izraza le, ka-
dar se ga izvede po opravljenih 1000 gibih.

Primarno je metoda +300 gibov nacin krepitve nase fizicne moci s premagovanjem tezkih bremen (elasti-
ke) in psihi¢ne moci, ki je potrebna, da se zdrZijo napori ob tem pocetju.
Znacdilnosti metode:

- metoda, ki se izvaja kot dodatek k metodi 1000 gibov in se
izvede po pozdravu soncu in petju himne,

metoda je namenjena povecanju misi¢cne mase, krepitvi
celotnega telesa in izboljSanju celostnega zdravja,
metodo sestavljajo predvaja in 15 vayj,

metoda traja 15 min, kadar usvojimo vaje,

metodo se izvaja 3% tedensko,

metoda uporablja kot orodje elastiko in lastno tezo telesa,
metoda je sistematsko skrbno izbrano zaporedje vaj in
njihove izvedbe.




NAVODILA ZA VADITELJE

Kdor prepozna vrednost, ne le v izvajanju metode in prejemanju informacij ter energije drugega, am-
pak tudi pri dajanju energije in Sirjenju drustvenega ideala drugim oranzevcem, je vabljen, da se uspo-
sobi za vaditelja skozi nas notranji izobrazevalni program.

Vaditelj je v Drustvu Sola zdravja pomembna vloga, ki se izvaja s primerno odgovornostjo in izpolnjevan-
jem vaditeljskih dolZnosti. Vaditelj je tisti, ki se postavi v sredo svoje skupine in ga imajo vsi na oceh. Je sve-
tilnik v temi in smerokaz v gozdu, je ta, ki razsvetljuje in usmerja svoje sosolce in sosolke, saj je kot vaditelj
vzor in ideal, h kateremu ostali strmijo.

Vidimo, da je vaditelj mnogo vec kot le tisti, ki prikazuje vaje v pravilnem zaporedju in 1zvedb1 marvec je
tisti, ki prenasa oranzni duh na ostale. '

Vaditelj je:

izobrazen v metodi 1000 gibov in metodi +300 gibov,

je vesten pri izvajanju metode, kot jo doloca priroc¢nik,

vztrajen pri rednemu udejstvovanju,

vecen ucenec, ki se zmeraj uci in se zaveda, da ne more posedovati
vsega znanja, ter je potrpezljiv pri uéenju drugih, saj se zaveda napora,
ki ga je za uCenje potrebno vloZiti,

vzor in ideal, h kateremu stremijo ostali, zato se nenehno izpopolnjuje.

Lepo je biti otrok, a koliko lepse je biti stars. Prav tako je dobro biti vadeci,
a koliko vec je vredno biti vaditelj.




FILOZOFIJA MOCI

Sledi kratka razprava o moci kot o terminu, ki se nanasa na mnogo vec kot na fizicno moc.

Zbudimo nasSega specega »ne otroka, marvec filozofa », ki se sprasuje po bistvu stvari, po njihovem izvoru,
po njihovi poti. Ponovno obudimo ta del v nas, ki je neumoren iskalec, ki se ne zadovolji s povrSinskostjo
in brezglavim vedenjem. Ozivimo ga kot edini del v nas, ki nas pribliZa resnici, saj v nas ¢utimo, globoko in
iskreno, da je to tisto, kar nam daje smisel.

Torej - kaj je moc? Mo¢ je temeljna sposobnost cloveskega duha, da premaguje tezave, ki ga gradijo.
Moc izvira iz Cloveskega notranjega stanja, ki je pogumno in resnicoljubno, lepo ter dobro.

Najprej bom izpostavil, da sta fizicna moc¢ in duhovna moc¢ povezani, vendar nista enakovredni. Duhovna
moc je pomembnejsa. Predstavljajmo si ¢loveka, ki se mu je »zlomil duh«. Ceprav je fizicno zdrav, ne more

vstati iz postelje, oditi iz hiSe in kaj postoriti - lonci za kuhanje so zanj najtezja stvar na svetu! Ta clovek,
Ceprav ima fizicno mo¢, je izgubil duhovno moc. Sedaj si zamislimo drugega ¢loveka: ¢eprav je imel hudo
prometno nesreco in je njegovo fizi¢no telo v razsulu, se smeji, opravlja kar lahko in zivi! Drugi ¢lovek nima
fizicne moci, ima pa duhovno moc. S katerim bi se raje poistovetili?

Ce Zelimo resni¢no Ziveti svoja Zivljenja in premagovati zivljenjske izzive ter skozi njih napredovati, mora-
mo imeti moc¢nega duha in mocno fizi¢no telo. Za mocno telo smo poskrbeli s kombinacijo izvajanja obeh
metod Drustva Sola zdravja, kako pa poskrbeti za mo¢nega duha? Kaj narediti, kadar nas doletijo Zivljenj-
ske tezave in nas potol¢ejo? Ko se nam telo iz¢rpava in §ibi? Ce gremo na izlet v hribe, je prepozno zadeti
telovaditi, kadar smo Ze na izletu. Utrditi se moramo pred izletom, pred preizkusnjami - takrat se nabira
moc. Cas za vajo in spremembo je sedaj. Duhovna mo¢ izvira iz globokega zavedanja lastne pravi¢nosti, ki
se pridobi z delovanjem v skladu z dobrim, lepim in resni¢nim. Nasprotno pa krivicno delovanje v nas po-
vzroca razkol in omeji ter razblini naso duhovno moc.




Poglejmo sedaj bolj prakticno. Moc je sposobnost premagovanja bremen. Vecje
kot je breme, vecja moc je potrebna. Da pridobivamo moc¢, moramo dodajati bre-
mena. PreveC bremen in premalo moci nas zlomi. Prenizko breme nas ne razvija.
Malo manj$e breme od na$e mo¢i nas naredi mocénejse. Ce je breme veliko in ga
z na$o modjo uspemo premagati le nekajkrat, razvijamo najveéjo moc. Ce je bre-
me manjse in ga uspemo premagati velikokrat, razvijamo vzdrzljivost v moci. Ce
breme premagamo hitro, razvijamo eksplozivnost, Ce pocasi, pa silovitost. Skrat-
ka, za razvijanje moci je potrebno breme, vendar primerno, da nas razvija in ne
zlomi, ali ne ucinkuje. Bodite pozorni na to, da sem izpustil pridevnike, saj te za-
konitosti veljajo za vse vrste moci.

Ti stavki govorijo o bistvu moci, tako fizi¢ni kot tudi drugih vrst moci.

KORISTNE POSLEDICE VADBE MOCI

Mo¢ kot gibalna sposobnost telesa je povezana z lahkotnostjo in hitrostjo gibanja

Gibalna sposobnosti mo¢i je sposobnost premagovanja fiziénih bremen. Ce je nase telo moé¢no, pome-
ni, da bomo hitreje vstajali, se lazje prepogibali in se sploh lahkotnejse gibali.

Ce zeli$ bolj plasti¢no razumeti, kaj to pomeni, si predstavljaj, da imas 5 kg tezko vreco krompirja. Ce
si moden le toliko, da lahko dvigne$ 5 kg, bo ta vreca neizmerno tezka in jo bo$ dvigoval zelo pocasi. Ce
pa si mocan, da lahko dvigujes 20 in veC kg, bo ta vreca precej lahka in bo kar poletela na tvoja ramena.
Nase telo ima tudi svojo teZo in ¢e smo premalo mocni, ga bomo komaj premikali, gibi bodo pocasni in




nestabilni. Vendar z mo¢nim telesom se bo nase telo pocutilo
lahkotno, saj ga bomo brez vecjih naporov premikali. To nam
bo omogocilo, da se bomo odlocali, ¢e Zelimo hitro ali pocasi
hoditi, hitro vstati ali si vzeti ¢as, saj bomo imeli izbiro. V pri-
meru, ko smo Sibki, pa ne bomo imeli izbire in bomo primora-
ni gibati se pocasi in z velikim naporom.

VADBA ZA MOG KOT SISTEMSKI DEJAVNIK ZDRAVJA

Vadba za mo¢ ima celosten vpliv na ¢lovekovo zdravje - presega okvire miSicne mase in funkcionalnosti
ter se dotika kljucnih telesnih sistemov, vklju¢no s kostmi, presnovo, sréno-zilnim sistemom, kognici-
jo, dusevnim zdravjem in staranjem.

Vadba za moc¢ in zdravje kosti

Vadba za moc¢ ni namenjena le misicam - ima tudi kljuéen vpliv na zdravje kosti. Mehanske obremenitve,
ki nastanejo pri premagovanju bremen, spodbujajo rast kostnega tkiva in preprecujejo njegovo razgradnjo.
Zlasti pri starejsih odraslih in Zenskah po menopavzi je redna vadba za moc ena najucinkovitejsih naravnih
strategij za prepreCevanje osteoporoze.

Kljuéni ucinki:
- povecanje kostne gostote, zlasti v ledvenem delu hrbtenice in kolku,

- zmanjsSanje tveganja zlomov, predvsem zaradi izboljSana stabilnosti in misi¢ne mase,
- upocasnitev izgube kostnine, ki sicer s staranjem pospeseno upada.




Presnovno zdravje

Skeletne miSice so glavni porabnik energije pri vsakdanjih aktivnostih. Z vadbo za mo¢ pove¢amo misi¢no
maso, s tem pa tudi bazalno porabo energije in presnovno aktivnost v mirovanju. Eden klju¢nih uéin-
kov je izboljsanje inzulinske obcutljivosti, saj miSice po vadbi lazje absorbirajo glukozo iz krvi tudi ob
nizjih ravneh inzulina. To pomeni, da se zniZuje raven krvnega sladkorja in zmanjsuje obremenitev tre-
busne slinavke, kar dolgoro¢no zmanjsuje tveganje za razvoj sladkorne bolezni tipa 2.

Ze zmerna koli¢ina vadbe za mo¢ zmanj$a tveganje za diabetes tipa 2 za ve¢ kot 30 %, neodvisno od aerob-
ne aktivnosti. Podobne ugotovitve potrjujejo tudi druge Studije, ki navajajo izboljsanje indeksa inzulinske
rezistence in ob¢utne presnovne prilagoditve po 12-24 tednih vadbenih protokolov.

Sréno-zilno zdravje

Ceprav so sréno-Zilne koristi tradicionalno povezane z aerobno vadbo, Stevilne raziskave kaZejo, daima
tudi vadba za mo¢ pomemben antihipertenzivni in protivnetni ué¢inek. Redna vadba z uporom dokazano
znizZuje tako sistoli¢ni kot diastoli¢ni krvni tlak.

Poleg tega vpliva na zniZanje ravni trigliceridov in povecanje HDL holesterola. Pomemben je tudi u¢inek na
vnetne markerje, kot sta CRP in IL-6, katerih zniZanje je povezano z zmanjSanim tveganjem za aterosklero-
zo in druge vnetne kardiovaskularne zaplete.

Kognitivne funkcije

Vadba za moc¢ ima nevroprotektivne ucinke. Pri starejsih odraslih izboljsuje delovni spomin, hitrost
obdelave informacij in kognitivno fleksibilnost. Kljucni mehanizmi vkljucujejo povecano prekrvavitev
mozganov, zmanjsanje oksidativnega stresa in sproscanje nevrotroficnih dejavnikov.




Raziskave so pokazale, da vadba za moc dvakrat tedensko v obdobju 12 mesecev bistveno izboljsa izvrSilne
funkcije in zavira atrofijo frontalnega reznja mozganov.

DusSevno zdravje

Povezava med vadbo za moc¢ in dusevnim zdravjem je nedvoumna. Redna vadba zmanjsuje simptome
depresije, anksioznosti ter izboljSuje samopodobo in obcutek u¢inkovitosti. Deluje podobno kot anti-
depresivi pri blagih do zmernih oblikah depresije.

Vadba za moc¢ ima pomembne antidepresivne ucinke ne glede na starost, spol ali stopnjo zaCetne telesne
pripravljenosti. UCinek je neodvisen od izboljSanja telesne sestave.

Vitalnost in zaviranje staranja

S staranjem se naravno zmanjSujeta misSicna masa in

mo¢, kar vodi v sarkopenijo in funkcionalno odvisnost.

Vadba za moc je ena redkih znanstveno potrjenih inter-

vencij, ki ta proces ne le zavira, temvec ga v dolocenem

ne mase, izboljSuje ravnotezje, gibljivost in hitrost hoje ter b

obsegu celo obrne. Redna vadba preprecuje izgubo misic-
zmanjsuje tveganje za invalidnost in institucionalizacijo v

starosti. ‘
Nekatere Studije navajajo vadbo za moc¢ kot klju¢no stra-

tegijo proti funkcionalnemu upadu, zlasti pri starejsih
od 65 let.




KAKO IZVAJATI METODO +300 GIBOV
NAMEN METODE +300 GIBOV

Metoda +300 gibov je zasnovana kot ciljno usmerjena vadba za moc¢ s poudarkom na:
povecanju miSicne mase telesa,
krepitvi miSic celega telesa,
izboljsanju stabilnosti in ravnotezja,
ohranjanju vitalnosti,
preprecevanju funkcionalnega upada.

Izvaja se vedno po metodi 1000 gibov in je njen dopolnilni del - neodvisna vadba ni priporocena.

TEMELJNA NAGELA I1ZVEDBE

Pogostost

Izvajamo 3x tedensko - ponedeljek, sreda, petek.
*Ce se jo izvede 2x tedensko, poskrbite, da bo med vadbami vsaj 1-2 dni premora (primer: ponedeljek in etrtek)

Oprema
Uporabljamo elastiko in lastno telesno tezo.

Zaporedje

Vaje se izvajajo v tocno doloc¢enem vrstnem redu. Vaditelj skrbi, da se ne spreminja vrstni red.




Sistem ponovitev

Pri vsaki vaji je naveden natancen sistem, ki doloca:

- tempo gibanja: npr. 1-1-2 (1 sekunda krcenje misic, 1 sekunda zadrzZevanje polozaja, 2 sekundi
vracanje v osnovni poloZzaj).

Vec o sistemu preberite pri poglavju o sistemih.

Dihanje

Izdih vedno ob naporu (kréenje miSice), vdih ob vrac¢anju v zacetni polozaj.
Diha se skozi nos (vdih) in usta (izdih).

Izvedba
Vaje so razporejene tako, da sledijo sledeci logiki: ogrevanje - aktivacija — moc - sprostitev — zakljucek.

Kljuéni poudarki:
doslednost je pomembnejsa od intenzivnosti,
kakovost izvedbe giba ima prednost pred stevilom ponovitey,
po vsaki vaji moramo obcutiti mo¢no utrujenost v misicah, za katere smo izvajali vajo
—> po Borgovi lestvici ocena napora med 8-9 (naslednje poglavje),
usklajeno delovanje v skupini spodbuja visjo motivacijo, vecjo vztrajnost in krepi obcutek pripadnosti.

Intenzivnost vadbe

Intenzivnost - kako mocna elastika oz. kako mocno napeta?

Pri vadbi za moc za povecanje miSicne mase se od nas zahteva, da opravimo vedji napor, kar pomeni, da
moramo po izvedbi vsake vaje cutit srednje mo¢éno utrujenost v misicah, ki smo jih uporabljali. Intenziv-
nost izvedbe se ocenjuje priblizno na 60-80 % maksimalne enkratne ponovitve. To pomeni, da naj bo teza
tolikSna, da lahko opravimo doloceno stevilo ponovitev z naporom, a nadzorovano.




Kako napredovati?

Kadar smo napredovali do toCke in so postale vaje relativno preproste, je cas, da spremenimo breme, v
naSem primeru elastiko. Ali skozi vecjo napetost, tako da je v osnovnem polozaju bolj napeta, ali tako, da
jo prepolovimo ali pa uporabimo bolj »trdo« elastiko (vec si preberite pri poglavju o elastikah).

Kljuéno je napredovanje. Ce ugotovis, da so ti vaje prelahke, se nikar ne obotavljaj in si oteZi vajo.

Vsak vadeci mora sam oceniti, s kakSnim naporom opravlja vaje in si jih primerno otezi. Tukaj si lahko
pomagamo s poenostavljeno Borgovo lestvico (subjektivna lestvica napora).

POENOSTAVLJENA BORGOVA LESTVICA — LESTVICA NAPORA

Borgova lestvica zaznave napora je orodje za ocenjevanje intenzivnosti telesne-
ga napora, ki ga posameznik obc¢uti med vadbo. Gre za subjektivno oceno, kar
pomeni, da se ne meri z napravami, temvec temelji na lastnem obcutku posamez-
nika, kako naporna se mu zdi doloCena telesna dejavnost.

To je preprosta lestvica od 0 do 10, ki ti pomaga oceniti, kako naporna se ti zdi vaja,
ki jo izvajas. Ni pomembno, koliko kilogramov dvignes ali koliko ponovitev na-
redis - pomembno je, kako se ob tem pocuti tvoje telo.

Kako jo uporabis?

Pri zadnji ponovitvi posamezne serije vaje, se za trenutek ustavi in se vprasaj:
»0d 0 do 10 - kako naporna se mi je zdela ta vaja?« Primerjaj obCutek s spodnjimi
opisi:

- Ce se ti je vaja zdela lahkotna in skoraj brez napora, si morda pri 2 ali 3.




Ce si Ze obcutil utrujenost, a si Se zlahka nadaljeval, si morda pri 5 ali 6.
Ce si komaj dokondal vajo in si zadihan, si verjetno pri 8 ali vec.

Prilagodi vajo glede na oceno:
Ce si pod 3-4, je vaja prelahka - razmisli, ali jo lahko naredi$ malo teZjo
(veC ponovitev, mocnejsa elastika).
Cesimed 7in 9, si v primernem obmodju za krepitev mo¢i - odli¢no!
Ce si pri 9 ali ve¢, je vaja morda prezahtevna - zmanjsaj obremenitev ali po¢ivaj dlje.

Ne tekmuj! Namen lestvice ni, da prides do 10, temvec¢ da najdes pravo ravnoteZje med naporom in varnost-
jo. Poslusaj svoje telo. Ce si danes bolj utrujen, je v redu, ée je napor niZji kot obi¢ajno.

Pomni: vsak ima svojo “petico” in svojo “sedmico”. Dva razliéna ¢loveka lahko pri isti vaji obcutita zelo
razliCen napor - zato zaupaj sebi in svojemu telesu.

0

Brez napora

Sedenje ali leZzanje

1-2

Zelo lahek napor

Pocasen sprehod, ogrevanje

3-4

Lahek do zmeren napor

Hoja po ravnem, lahka vadba

5-6

Zmeren do nekoliko teZzji napor

Vaja z manjsSim uporom, Ze cutimo utrujenost

7-8

TeZek napor

Naporen trening

9

Zelo tezek napor

Zadnje ponovitve so zelo zahtevne

10

Maksimalen napor

Na meji zmoznosti - ne zmoremo vec




SISTEM PONOVITEV

Sistem je pomemben, saj brez njega ne bomo delezni prej navedenih koristnih posledic vadbe moci.

Pri vecini vaj je napisana koli¢ina in sistem. Koli¢ina pomeni Stevilo ponovitev ali ¢as izvedbe in sistem
pomeni nacin izvedbe koliCine.

Sistem pomeni, na kaksen nacin oz. tempo bomo izvedli vajo. V priro¢niku je navedenih ve¢ razliénih
sistemov:

Prvisistem je 1-1-2 - 1 s izdih in krcenje miSic, 1 s drzanje diha in polozaja, 2 s vdiha in
kontroliranega vracanja v osnovni polozaj.

Drugi sistem je 1-2 - 1 s izdih in kréenje miSic ter 2 s vdiha in kontroliranega vracanja v
osnovni poloZaj.

Tretji sistem je 2-1 - 2 s izdiha in kréenje miSic ter 1 s vracanja v osnovni polozaj.

Cetrti sistem je 1-5-2 > 1 s vdih in kréenje misic, 5 s drZzanja napetosti in diha, 2 s izdiha in
sproscanje napetosti misic.

Posebni sistemi - primer je vaja »Concordia«.




NAVODILA VADITELJA OB IZVEDBI

Priporoca se, da vaditelj ob vadbi Steje na glas ponovitve, pri cemer ne izpostavlja le stevilo, ampak tudi
fazo dihanja.

Primer vaje 5 »Dvig rok pred sebe«, ki ima sistem 1-2:
1. »lIzdih (dvignemo roke v ¢asu 1 s), vdih dva (spustimo roke v ¢asu 2 s), ena (katera ponovitev).
Izdih, vdih dva, dva. Izdih, vdih dva, tri. ...«

Primer vaje 12 »Dvig na prste«, ki ima sistem 1-1-2 (1 s izdih in v kréenje miSic, 1 s zadrZevanje poloZaja in
2 s vracanja v osnovni poloZaj na vdih):

2. »lzdih (dvig na prste v Casu 1 s), drzi$ (poloZaj in dih, 1 s), vdih dva (vracanje do osnovnega
polozaja v ¢asu 2 s). Izdih (1 s), drzis (1 s), vdih dva (2 s). ...«

Pozor: Kljuéna je hitrost izvedbe! Ce piSe 1 sekunda dviga, naj traja dvig 1 sekundo in ¢e piSe spust 2 sekun-
di, naj se spusti v 2 sekundah.

Kadar izvajate vaje, Stejte na glas in bodite dosledni pri izvajanju pravilnega sistema. Pri nekaterih va-
jah ni napisanega sistema, tam upostevate napisano navodilo izvedbe vaje.




DIHANJE
Z ROJSTVOM VDIHNEMO, S SMRTJO IZDIHNEMO

Ko se rodimo, so vse oCi uprte v ta prvi trenutek, trenutek prvega diha novorojencka. In ko je Zivljenje tele-
sa prislo do konca, vsi cakamo na poslednji izdih.

V zivljenje vstopimo z vdihom in iz Zivljenja odidemo z izdihom.

Z rojstvom se je dihanje vzpostavilo v nasem telesu in poteka do nasega zadnjega trenutka. V celotnem
zivljenju deluje dihanje, kakor srce, neprekinjeno in ritmicno. Dih je nas zvest sopotnik celotno Zivljenje.
Kadar se prekine, se prekine tudi Zivljenje nasega telesa. Kljub temu da nam ustvarja pogoje za Zivljenje, se
ga veCinoma casa ne zavedamo in pri vecini ljudeh poteka moteno oz. slabo.




VZORCI DIHANJA

Kadar smo v sproSCenem oz. manj aktivnem poloZzaju, lahko opazujemo nas vzorec dihanja. Na podlagi
vzorca lahko ugotovimo, ali deluje optimalno ali ga nekaj ovira, da bi opravljal svoje pomembne funkcije.

Vzorci dobrega dihanja v spros¢enem stanju:

- dihanje skozi nos,

- trebusno dihanje,

- pocasno in globoko dihanje (niZja hitrost dihanja, vecji volumen diha),
- dihanje v skladu s potrebo telesa.

Vzorci slabega dihanja v spros¢enem stanju:
dihanje skozi usta,
prsno dihanje,
pospeseno in plitko dihanje,
dihanje ni v skladu s potrebo telesa.
Skozi izvedbo metod 1000 gibov in +300 gibov Zelimo telo osvoboditi ovir, ki onemogocajo pravilen nacin

dihanja in avtomatizirati dobro dihanje. Zato je pri obeh metodah izjemno pomembno pravilno izvajanje
dihanja.




ZAKAJ JE PRAVILNO DIHANJE PRI VADBI ZA MOC KLJUCNO?

Dihanje ni le spremljevalec vadbe - je njen bistveni del. Pravilno usklajevanje diha z gibanjem povecuje
varnost, uinkovitost in koristi vadbe. Zlasti pri starejsih ima pravilno dihanje naslednje spodaj navedene
kljucne vloge. Vzemi na znanje, da to niso vse koristne posledice.

Stabilizacija trupa
Z izdihom aktiviramo globoke misSice trupa, ki skupaj s trebusno prepono in medeni¢nim dnom tvorijo
naravno oporo hrbtenici. To preprecuje preobremenitve in poskodbe.

Nadzor krvnega tlaka

Zadrzevanje diha med naporom (t. i. Valsalvin manever) moc¢no zvisa tlak v telesu. Pri starejsih lahko
to povzroci omotico ali celo kolaps. Izdih ob naporu varno razbremeni telo.

UcinkovitejSe gibanje
Ritmic¢no dihanje omogoca nadzorovano gibanje in boljSo zbranost. S tem se zmanjsa tveganje za napake
in izboljsa zavedanje telesa.

Boljsa oskrba misic s kisikom
Globoko dihanje pospesi dotok kisika in odstranjevanje ogljikovega dioksida. To pomeni manj misi¢ne
utrujenosti in vecjo vzdrzljivost.

Sproscanje in psihofizi¢no ravnovesje
Zavestno dihanje umirja zivcni sistem. Redna praksa zmanjsuje stres, krepi cujecnost in izboljsa poveza-
nost telesa in uma.




KAKO DIHATI

Dihalna pot je sestavljena iz zgornjega predela
(nos, usta ...) in spodnjega predela (sapnik, pl-
juca ...). Diafragma oz. trebusna prepona je kl- -

juéna dihalna miSica in se nahaja pod pljudi.

Med izvedbo metod Drustva Sola zdravja se pri-

poroca vdih skozi nos in izdih skozi usta. Ob PLIUCA
vdihu se nam najprej razsiri trebusna votlina, PREPONA PREPONA
takrat je dejavna dihalna misica diafragma, in
po potrebi se nato dvignejo tudi prsa. Ob izdihu

PLJUCA

TREBUH VEN

. . .. . TREBUH NOT /
se celotni sistem skladno sprosti in zrak zapusti ‘ ‘

nase telo.
FAZA VDIHA FAZA 1ZDIHA

DRZANJE DIHA

Pri vajah, pri katerih je potrebno drzati dih, to naredimo tako, da vdihnemo skozi nos primerno koli-
¢ino zraka s pomocdjo trebusne prepone in nato sprosceno zadrzimo sapo. Pazite, da ne vdihnete prevec
zraka, da ne bi imeli zaradi prevelikega volumna teZave pri zadrZevanju zraka.




ELASTIKA

Vadbene elastike so vsestransko in dostopno orodje za krepitev
misic, izboljSanje gibljivosti in stabilnosti. Uporabljajo se privseh
starostih, Se posebej pa so primerne za varno vadbo moci pri sta-
rejsih.

KAJ SO ELASTIKE?

Elastike za vadbo so dolgi trakovi iz lateksa ali tekstila z elastic-
nimi lastnostmi. Pri raztezanju nudijo upor, ki simulira obreme-
nitev kot uteZi — a z manj tveganja za sklepe. Upor se povecuje z
raztegom, zato vaje aktivirajo miSico skozi celoten obseg gibanja.

KJE SE KUPIJO?

Elastike lahko narocite na Drustvu Sola zdravja po ugodni ceni. Elastike lahko kupite tudi v $portnih trgo-
vinah ali na spletu.

Na voljo so razli¢ne dolZine, Sirine in trdote. Barve pogosto oznacujejo stopnjo tezavnosti, vendar niso uni-
verzalne in se razlikujejo od proizvajalca do proizvajalca.

Za veC informacij in pomoc¢ ob nakupu nas kontaktirajte na elektronski naslov: bazatekstil@solazdravja.si
ali info@solazdravja.si.




KAKO ROKOVATI Z ELASTIKO?

Pred uporabo jo preglejte, Ce je poskodovana (razpoka, stanjsSan del), jo zavrzite.
Ne izpostavljajte je direktnemu soncu, ostrim robovom ali visokim temperaturam.
Po vadbi jo zvijte in shranite na suhem.

KATERA ELASTIKA JE PRIMERNA ZAME?

Izberi elastiko, ki ima primerno tezavnost:
glede na svojo mo¢ > Ce s tezavo, vendar uspesno izvedes dolocCeno Stevilo ponovitev, je primerna,
glede na vrsto vaje 2 naceloma potrebujes le eno elastiko, ki je primerna za vse vaje, Ce pa ugotovis,
da si pri nekaterih vajah mocnejsi kot pri drugih, lahko uporabis vec razli¢nih elastik med izvajanjem
metode,
glede na izkusnje - zacCetnikom se priporoca nizka tezavnost.




KAKO PRILAGAJATI TEZAVNOST?

Moznosti so tri:

- sprememba upora trenutne elastike,

- prepolovitev trenutne elastike, Ce ti to omogoca dolZina elastike in vaja,
- nakup druge elastike.

Upor elastike lahko enostavno povecas ali zmanjsas:

- primi krajSe (blizje sredini) - ve¢ napetosti = teZje,
- primi SirSe (blizje koncem) - manj napetosti > lazje,
- prepolovi elastiko > tezje.

ozek prijem Sirok prijem razpolovitev traku 1 ali 2

Pogosto ne potrebujes nove elastike — le pametno uporabo obstojece!




PRAVILO NAPETOSTI

Elastika mora biti ves cas rahlo napeta - tudi v zacetnem polozaju.
Nikoli ne sme »viseti« ali biti popolnoma sproscena - to pomeni, da misica ne dela.
Tako zagotovimo stalno misi¢no aktivacijo in boljsi ucinek vaje.

Primer vaje »Zunanja rotacija«




SMERNICE DRZANJA ELASTIKE

Elastiko vedno polozZimo v dlan in jo tesno primemo v pest. Elastike ne polozimo in drzimo le s prsti. Pri
napenjanju elastike moramo biti pozorni, da je zapestje v podaljSku podlahti. Zapestje mora biti ravno,
saj s tem preprecimo morebitne poskodbe zapestja.

Pri vsaki vaji je prikazana tudi slika nacina drzanja elastike, ki prikazuje pravilno drzo za posamezno vajo.

Elastiko lahko primemo na dva nadina:
- s palci, usmerjenimi navznoter - prosti konec elastike poteka pri mezincu ven iz dlani,
- s palci, usmerjenimi navzven - prosti konec elastike poteka pri palcu ven iz dlani.




POSEBNO VEZANJE ELASTIKE

Pri vaji 4 »Upogibi komolca« in vaji 5 »Dvigi rok pred sebe« si elastiko veZzemo okrog kolena. Ce elasti-
ko veZemo pravilno, ne bo drsela in drazila nase koze.

Z vezanjem zacnemo pri iskanju sredine nasega elasti¢nega traku. Sredino Ze napetega traku nato poloZi-
mo pod naSe koleno na sprednji strani. Oba kraka traku nato ponesemo za naso nogo in ju tam tesno
prekrizamo vsaj enkrat. Oba kraka nato dvignemo pred sebe. Tako smo zakljucili pripravo na vaji.




PRIPOROCENA DOLZINA ELASTIKE

Priporocam, da si izberete elastic¢ni trak, dolg priblizno toliko, kot ste visoki - to je dobra univerzalna dol-
zina za vecino vaj.

Za velino odraslih naj trak meri priblizno 170-190 cm. Ce ga uporabljate zloZenega na pol, naj bo $e neko-
liko daljsi.




»METODA +300 GIBOV«

Prikaz vaj



PREDVAJA - PLAMEN PREOBRAZBE

Po zakljuceni metodi 1000 gibov nastopi ¢as spremembe rezima, saj bomo stopili v drugacni nacin gibanja.
To od nas zahteva tudi spremembo mentalitete. Vadeci se ponovno sestanejo v krogu.

Osnovni polozaj: Stojimo v Sirini ramen, s stopali usmerjenimi naprej. Hrb-
tenica je zravnana in glava usmerjena naprej. Roke, z dlanmi usmerjenimi v
sredino kroga, sprosceno visijo ob telesu. O¢i so zaprte.

Med izvedbo: V nasi domisljiji si predstavljamo plamen v sredini kroga med
vadecCimi, ki se na na$ vdih poveca in na izdih umiri, ne da bi se zmanjsal.

Tako je za vsak vdih plamen vecji in ob zadnjem vdihu najvecji. Ob izdihu
odpremo o¢i, ne da bi se plamen razplamtel.

*Plamen upodablja moc transformacije, ki se s skupnimi mocmi veca in nam po-
maga, da se preobrazimo v mocnejsega cloveka.

Izvedba: Na vdih (5 s) postopno napnemo celo telo, PAZI!

brez napetosti v obrazu, kolikor zmoremo, ne da bi Telo se ob vdihu
ga premaknili in zadrZimo dih (5 s), ne da bi zmanjsa- popolnoma napne
li napetost v telesu. Na izdih (5 s) postopno izdihnemo od glave do pete in to

in sprostimo telo, ne da bi spremenili njegovo drzo. brez zvokov. Ob izdihu
se sprosti, vendar

Koli¢ina: 5 x mocC namere
ostane 1sta.

Cas:75s




1. SUNKOVITI ZAMAHI ROK GOR IN DOL

PAZI1!

Trup se med
izvedbo ne sme
prelomiti
naprej.

Osnovni polozaj: Stojimo v Sirini ramen, s stopali usmerjenimi napre;j.
Iztegnjene roke dvignemo do viSine ramen, z dlanmi usmerjenimi proti tlom.

Izvedba: Na vdih (1 s) napnemo celotno telo in zadrzimo dih in s hitrim
sunkom roke spustimo do viSine popka ter jih hipoma dvignemo (odbijemo)
nazaj v osnovni polozaj, kjer izdihnemo (2 s). Ko naredimo 6 ponovitev, roke
stresemo in se sprostimo (10 s).

Kolicina in sistem: 2 X 6, sistem 1-1-2

Cas:46's




2. HITRI ZAMAHI ROK LEVO IN DESNO

PAZI1!

Gibi levo
in desno so
kratki in
hitri.

Osnovni polozaj: Stojimo malo SirSe od ramen, s stopali usmerjenimi napre;j
in rahlo pokréenimi koleni. Iztegnjene roke dvignemo do viSine ramen in
prste prepletemo med sebo;.

Izvedba: Vdihnemo (1 s) in zravnano telo v celoti napnemo ter z zadrzkom
zraka (5 s) roke premikamo, kolikor gre hitro, levo in desno do Sirine ramen,
brez premikanja medenice. Nato v osnovnem poloZaju izdihnemo (2 s).

Kolicina in sistem: 5 X 5 s, sistem 1-5-2

Cas:40s




3. ZUNANJA ROTACIJA

Osnovni polozaj: Stojimo v Sirini ramen, s stopali usmerjenimi naprej. Z
dlanmi, obrnjenimi proti nebu, primemo elastiko malenkost oZje od nasih
ramen. Roke v komolcih pokrc¢imo na 90 stopinj.

Izvedba: Na izdih (1 s) roke rotiramo navzven in stisnemo skupaj lopatice.
Kon¢ni polozaj zadrzimo (1 s) in nato na vdih (2 s) roke vracamo v osnovni
polozaj.

Kolicina in sistem: 8 X, sistem 1-1-2

Cas: 32s




4. UPOGIBI KOMOLCA

Komolci se ne
premikajo.

Osnovni polozaj: Elastiko zavezemo pod koleno in naredimo rahel izkorak.
Elastiko primemo tako, da elastika od mezinca vodi do kolena in elastika od
palca vodi do prostega konca elastike. Elastiko s palcem usmerjenim proti
nebu drzimo tik nad kolenom.

Izvedba: Naizdih (1 s) pokré¢imo komolce do prsiin na vdih (2 s) kontrolirano
iztegnemo roke v osnovni polozaj.

Kolicina in sistem: 12 X, sistem 1-2

Cas:32s




5. DVIGI ROK PRED SEBE

( \

PAZI!
Drzite
lopatice
skupaj.

Osnovni polozaj: Elastiko zaveZemo pod koleno in naredimo rahel izkorak.
Elastiko primemo tako, da elastika od mezinca vodi do kolena in elastika od
palca vodi do prostega konca. Elastiko s palcem, usmerjenim proti nebu,
drzimo v viSini popka.

Izvedba: Naizdih (1 s) predroc¢imo roke do viSine ramen, na vdih (2 s) kontro-
lirano vracamo roke v osnovni polozaj.

Kolicina in sistem: 8 x, sistem 1-2

Cas:36s




6. POTISKI IZPRED PRSI

PAZI!

Elastiko postavite
dovolj nizko na
lopatice, da si
obvarujete
vrat.

Osnovni polozaj: Z dlanmi, obrnjenimi proti tlom, primemo elastiko. Elas-
tiko zataknemo za lopatice. Roke pokrcimo ob telo tako, da je elastika v isti
ravnini od lopatic do dlani.

Izvedba: Na izdih (1 s) iztegnemo roke in na vdih (2 s) roke kontrolirano vra-
camo v osnovni poloZaj.

Kolicina in sistem: 12 x, sistem 1-2

Cas:36's




7. METULJCEK

Osnovni polozaj: Stojimo v Sirini ramen in stopala usmerimo naprej. Z dlan-
mi, obrnjenimi proti nebu, primemo elastiko. Se predklonimo do skoraj vo-
doravnega poloZaja, hrbtenico drzimo ravno, kolena so rahlo pokrcena in

glava je v podaljSku trupa (pogled v tla). Iztegnjene roke visijo v isti ravnini
kot ramena.

Izvedba: Na izdih (1 s) roke odro¢imo do skrajnega poloZaja in zadrZimo po-
loZaj (1 s). Na vdih (2 s) kontrolirano vracamo roke v osnovni poloZaj.

Kolicina in sistem: 8 X, sistem 1-1-2

Cas:32s

PAZ1!

Hrbtenica
je ves cas
Zravnana
in trup je
Cvrst.




8. PREDKLONI
-

PAZ1!

Mocna in ravna
hrbtenica
ter glava v

\_ \_ ) podaljsku

trupa.

Osnovni polozaj: Stojimo v Sirini medenice in stopala so usmerjena napre;j.
Z dlanmi, obrnjenimi proti tlom, primemo elastiko in odroc¢imo roke tako,

da je elastika napeta v viSini ramen. ! !

Izvedba: Navdih (2 s) ¢vrst in raven trup z glavo v podaljsku trupa kontrolira-
no spustimo do vodoravnega poloZaja in medtem rahlo pokr¢imo kolena. Na
izdih (1 s) se trup dvigne do osnovnega polozaja in kolena iztegnejo.

Kolicina in sistem: 12 x, sistem 2-1

Cas: 36s




9. DVIGI NOGE NAPRE]

PAZI!
Pokoncen trup
in ne pokrcite

kolen.

. . ) L |

Osnovni polozaj: Stojimo v Sirini medenice in roke polozZimo v boke. TeZo
prestavimo na eno nogo in napnemo trebusne miSice. Drugo, iztegnjeno
nogo, dvignemo rahlo od tal pred sebe in stopalo s prsti usmerimo proti nebu.

Izvedba: Na izdih (1 s) nogo dvignemo kolikor visoko zmoremo in zadrzimo
(1 s). Na vdih (2 s) nogo kontrolirano vracamo v osnovni polozaj.

Kolicina in sistem: 6X ena noga, 6x druga noga, sistem 1-1-2

Cas: 48 s




10. GLOBOKI POCEPI

PAZI!

Kolena zmeraj
usmeriti v smeri prstov.
Stopala usmerite rahlo

navzven, kakor da bi
gledali kazalce ure,
ki kaZejo 11in 1.
Pete ostanejo
na tleh.

J

Osnovni polozaj: Stojimo v Sirini ramen, s stopali usmerjenimi rahlo na-
vzven in roke predrocimo na viSino ramen.

Izvedba: Na vdih (2 s) kontrolirano poc¢epnemo do tocke, ko pride zadnjica
pod visino kolen. Na izdih (1 s) pospeSeno vstanemo v osnovni poloZaj.

Kolicina in sistem: 12 X, sistem 2-1

Cas:36s




11. DVIGI NOGE NA STRAN

\

_/

-

-

£ )

J

PAZI!

Pokoncen trup
in ne pokrcite
kolen. Medenica
se ne dviguje
ob dvigu nog.

Osnovni polozaj: Stojimo v Sirini medenice in roke odro¢imo. TeZo prestavi-
mo na eno nogo. Drugo iztegnjeno nogo odnozimo rahlo od tal, s stopalom
in prsti usmerjenimi napre;.

Izvedba: Na izdih (1 s) nogo dvignemo, kolikor visoko zmoremo in zadrZzimo
(1 s). Navdih (2 s) nogo pocasi vracamo v osnovni polozaj.

Koli¢ina in sistem: 6X ena noga, 6x druga noga, sistem 1-1-2

Cas: 48 s




12. DVIGI NA PRSTE

PAZ1!

Pete dvignemo
tako, da cutimo,
da vsi noZni prsti
enakomerno pritiskajo
v tla. Ob izgubi
ravnotezja so
roke lahko
proste.

. )L )

Osnovni poloZaj: Stojimo v Sirini medenice, s stopali usmerjenimi napre;j.
Roke damo ob boke in peto rahlo dvignemo od tal.

Izvedba: Na izdih (1 s) se dvignemo s pomocjo gleznjev do najvisje tocke in
zadrZzimo (1 s) ter se na vdih (2 s) pocasi vracamo v osnovni poloZzaj.

Kolicina in sistem: 15 X, sistem 1-1-2

Cas:60s




13. CONCORDIA

»lat. »s srcem« (0z. srce ob srcu)«

POPESTRITEV

Odstevanje lahko
scasoma podaljsamo.
Na rojstne dneve,
povecamo odstevanje
iz 30 na Stevilo let,
ki jih praznuje
slavljenec.

Osnovni polozaj: Stojimo tako, da so stopala SirSe od ramen. Pocepnemo do
kota 90 stopinj v kolenih. Zadnjica je malenkost visje od kolen. Stopala usme-
rimo navzven in kolena v isto smer kot stopala. Hrbtenica je zravnana, glava  //
je v podaljsku trupa in roke so odroéene. Z naso dlanjo se povezemo z dlanjo
soseda in prepletemo prste.

Izvedba: Celotna skupina preplete prste in se so¢asno spusti v osnovni polo-
zaj. Osnovni polozaj drzimo in vsi glasno odstevamo od 30 do 0.

Cas:45s




14. MASAZA

Osnovni polozaj: Osnovni polozaj: V paru se masirani postavi v rahel izpadni korak, maser pa se namesti
tik za njegov hrbet. Oba stojita pokoncno s pogledom usmerjenim napre;.

Izvedba: Zaénemo masirati soseda po vratu s kljunastim prijemom in nadaljujemo po trapezih do ramen.
Ramena s kroZnimi gibi, zmasiramo in se po trapezih vrnemo do vratu. Od vratu navzdol ob hrbtenici s
konicami nasih prstov stiskamo vse do kriZnice. Pri kriznici razsirimo dlani in palce poloZimo tik ob hrbte-
nico, ostale prste pa na zunanjo stran trupa in stiskamo navzgor do trapezov. Na koncu z mehkimi pestmi
potoléemo trapeze in preostali del telesa, ki smo ga zmasirali, razen vratu. Po 30 s se vlogi v paru zamenjata
in se postopek ponovi.

Cas:60s

PAZI!

Ce stevilo vadeéih
ni parno, se oblikuje
trojka: eden stoji na

sredini, druga dva
ob strani. Masirajo se
v koloni, nato pa se

skupina po 30 s
obrne.







15. SLOVO

»Zelim vam nov dan, lep dan, sre¢en dan!«

J

Izvedba: Sklenemo krog in se primemo za roke. Se umirimo in ne govorimo,
pogled je uprt v sredino kroga. Zapremo o¢i in si predstavljamo plamen, ki
smo ga na zacetku zanetili v sredini kroga, kako se razdeli in se naseli v srcu
vsakega izmed nas, da ga ponesemo domov in ga prenesemo na druge ljudi
(15 s). Skupaj odpremo oéi in se odzdravimo z »Zelim vam nov dan, lep dan,
sreCen dan!«.

Cas:60s

PAZI!

To je zadnji del
vase jutranje
vadbe, naj bo
sréen in poln

dobre volje!




Dodatne vaje



VAJE ZA MISICE MEDENICNEGA DNA

MisSice, ki tvorijo dno medenice, imajo osrednjo vlogo pri nadzoru nad izlocanjem in stabilnosti telesa.
Skrbijo za zadrZevanje urina, blata in vetrov, obenem pa podpirajo izlocanje, ko je to potrebno. Zagotavljajo
tudi mehansko oporo medenic¢nim organom, hrbtenici in medeni¢nemu obrocu.

Pri zenskah vplivajo na kakovost spolnega dozivljanja, pri moskih pa sodelujejo pri vzdrzevanju erekcije in
lahko pomagajo pri preprecevanju prezgodnje ejakulacije.
Anatomsko se raztezajo od sramnice (spredaj) do trtice (zadaj) in stransko proti sedni¢nim kostem - tistim,

na katerih sedimo. Pri moskih obstajata Se dve dodatni miSici, ki zapirata seCnico - ena tik pod mehurjem,
druga pod prostato.

( NATERNICA | \ ( | \

SECNI AEHUR

SECNI MEHUR

KRIZNICA PROSTATA KRIZNICA
SRAANICA

SRAMNICA .
CREVO

NISICE

v NEDENIENEGA SECNICA MISICE MEDENICNEGA DNA
SECNICA DNA

\ NOINCA ZADNJIK ) J




PAZI!

Ne pricakujte, da bodo
vaje za miSice medenic¢nega
dna ucinkovale v kratkem
casu. Pomembno je, da jih
izvajate, tudi ce imate obcutek,
da ne pomagajo. Da bi
pridobili moc in vzdrzljivost
miSic medeni¢nega dna,
morate vaje izvajati
3 do 5 krat na dan,
vsak dan.

Osnovni polozaj: Polozaj stoje (z rokami na zadnjici preverite, ali je ob stisku miSic medeni¢nega dna zad-
njica sproscena).

Izvedba: Vaje za miSice medeni¢nega dna lahko pomagajo pri preprecevanju in tudi zdravljenju zgoraj
omenjenih simptomov. NajpomembnejsSe pri teh vajah je, da krcéite prave miSice in da je to krcenje pra-
vilno. Predstavljajte si, da poskusSate zaustaviti uhajanje vetrov iz Crevesja in hkrati zaustaviti curek urina.
Obcutiti morate, da se miSice medenic¢nega dna »stisnejo« in »dvignejo«. Pri Zenskah ob tem pride do pre-
mika presredka navznoter, pri moskem pa mora ob tem priti do premika mod navzgor. To je stisk miSic
medenicnega dna. Stisk nato sprostite.




DODATNA NAVODILA OB IZVEDBI

1. Napnite miSice medeni¢nega dna ¢im mocneje in zadrzite stisk tako dolgo, kot zmorete. Nato
sprostite in podivajte nekaj sekund. Ce zmorete, poskusite zadrzati stisk 6 do 8 sekund - ¢e ne,
zacCnite s krajSim ¢asom in postopoma podaljsujte.

2. Vajo ponovite tolikokrat, kolikor zmorete - najvec 8 do 12 krat.

Prikaz zaporedja stiska in sprostitve misic medenicnega dna

STISK STISK STISK STISK STISK STISK STISK
6-8 SEKUND 6-8 SEKUND 6-8 SEKUND 6-8 SEKUND 6-8 SEKUND 6-8 SEKUND 6-8 SEKUND

ODROR ODAOR ODAOR ODAOR ODMOR ODAOR ODAOR
6-8 SEKUND 6-8 SEKUND 6-8 SEKUND 6-8 SEKUND 6-8 SEKUND 6-8 SEKUND 6-8 SEKUND

tas

3. Ko napredujete, je treba vajo postopno oteZiti. Pri prvih 5 ponovitvah stiske izvedite kot prej. Pri
zadnjih 5 ponovitvah pa - medtem ko miSice zadrzite - dodajte Se 3 do 4 hitre, moc¢ne stiske (glej sliko 4).

Kombinacija zadrZanega in hitrega stiska misic medenicnega dna

STISKI STISKI STISKI STISKI STIKI STISKI STISKI STISKI
68 SEKUND 6-8 SEKUND 6-8 SEKUND 68 SEKUND 6-8 SEKUND 68 SEKUND 68 SEKUND 68 SEKUND

6-8 SEKUND 6-8 SEKUND 6-8 SEKUND 68 SEKUND 68 SEKUND 66 SEKUND 68 SEKUND

Cas




KONEC PRIROCNIKA

Prispel si do konca prirocnika, a nikakor do konca poti. Pot se je komaj zacela in je prepredena z mnogimi
izzivi in teZavami. Gozd in tema nevednosti skozi katero se prebijamo, nas zmeraj postavi na preizkusnjo.
Krvavi in utrujeni vztrajamo naprej. Zakaj? Ker cutimo v sebi klic iz globin, klic po veé, po napredovanju.
Ceprav nas pot mnogokrat prestrasi, ne smemo odnehati, saj je obéutek nemodi in obZalovanja mnogo teZji
kot vse zaCasne rane, ki si jih pridelamo z napredovanjem na nasi poti.

Nas zdruzuje ta isti klic v veliko oranzno druzino, katere srce smo mi in nasa prizadevanja za zZivljenj-
sko energijo. Naj se nas vzor dotakne tistih, ki z istim klicem ostajajo sami in tudi tistih, ki te mo¢i Se ne
premorejo, da jih spodbudimo, da stopijo z nami na skupno pot.
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DODATEK: SEZNAM VAJ
. #  vaa  PONOVVE

Plamen preobrazbe 5 X, sistem 5-5-5

Sunkoviti zamahi rok dol in gor 2 X 6, z odbojem, sistem 1-1-2

5x5s, sistem 1-5-2

Hitri zamahi rok levo in desno

Zunanja rotacija

8 X, sistem 1-1-2

Upogibi komolca

12 X, sistem 1-2

Dvigi rok pred sebe

8 %, sistem 1-2

Potiski izpred prsi

12 %, sistem 1-2

Metuljcek

8 X, sistem 1-1-2

Predkloni

12 X, sistem 2-1

0
1
2
3
4
5
6
7
8
9

Dvigi noge naprej

6x ena noga, 6x druga noga, sistem 1-1-2

[
o

Globoki pocepi

12 X, sistem 2-1

[
—

Dvigi noge na stran

6x ena noga, 6x druga noga, sistem 1-1-2

[
N

Dvigi na prste

15 X, sistem 1-1-2

[
w

Concordia

Stejemo od 30 do 0

=
S

Masaza

60s

[
al

Slovo

/
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