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Problem
sodobnega
Zivljenja

* Sedec nacin Zivljenja

* Neustrezni polozaji telesa
* Premalo gibanja

* Prenajedanje

e Stres

* Premalo Casa za “svoje” potrebe
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Kaj so pozitivne lastnosti telesne
aktivnosti?

ANAEROBNA VADBA AEROBNA VADBA
- Vadba za moc - Tek, kolesarjenje, hoja,
plavanje ...
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Prestar sem za vadbo
za moc”

* Nadzorujte vas odziv na stresne
situacije.

* Naredite kosti mocnejse.

* Nadzorujte telesno maso.

* |zboljsajte svojo zmogljivost.
* Zmanjsajte bolecine.

* |zboljsajte svoje kognitivne
sposobnosti.
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Kako se nase telo odzove na stres, dusevne in

custvene stiske?

Stres in jeza (vecja aktivacija hrbtnih miSic -
vecja kompresija)

Potrti in Zalostni ljudje imajo povecano prsno
hrbtenico (izbocen trebuh in poudarjeno
ledveno lordozo)

Prenapeti ljudje drZijo glavo pokonci (tezave v
vratnih misSicah)

Misi¢ne napetosti vplivajo na drZo in gibanje
telesa

Ukrep—> dihalne vaje (zjutraj, ko vstanete in
cez dan)*

Muscle
Tension

Pressure
on
Nerves

Restricted
Movement

U
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BoleCina v vratu in
tenzijski glavoboli

* Ponavadi mehanskega vzroka
* Pogosto se poveca napetost
obvratnih misic (tenzijski
glavoboli)
e Bolecine izzarevajo v glavo,
ramenski obro€ in zgornje ude
* Kaj lahko naredite?
» Sprostilne vaje (primer vaj)
* Samo-masaza
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Kako zaceti s telesno aktivnostjo? Kako najti motivacijo za vadbo, ko se
pocutite tesnobno, pod stresom ali imate druge custvene teZzave?

NIC NI NAROBE ZACETI Z MAJHNO KOLICINO VADBE,
PRAVZAPRAV JE ZELO SMISELNO.

NACRTUJTE VADBO ZA TISTI DEL DNEVA, KO IMATE NAJVEC
ENERGIJE, VSAJ ZA TISTE DNI, KO JE TO LE MOGOCE.

MANJ JE VEC, POCITEK JE DEL TRENINGA. REGENERACIJA JE
KLJUCNA.

VEDNO SE VPRASAITE ZAKA.
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Vzroki in resitev
za bolecine v krizu
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Ali [ahko premagam bolecino, Ce nisem
zdravnik?
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Dejstva o bolecCini v
hrbtenici

Sodobni problem

Vec kot 80% incidenca pri odraslih

Najvec tezav se zgodi v ledveni
hrbtenici (ve€ina hernij- zdrs diska se
zgodi v tem predelu)

Vec kot 90% bolecin je
nediagnostificiranih

Bolecino delimo na

* Akutno (traja manj kot 6 tednov)
* Subakutna (6-12 tednov)

* Kroni¢na (vec kot 12 tednov)
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Osnove hrbtenice

Vratna lordoza

* Struktura, ki spominja na radijski stolp _ﬁh
(mnogo Zivcey, ligamentoy,..) %‘-.:"
* Nevtralna hrbtenica (naravni polozaj -%t .
hrbtenice): 3 Prsna kifoza
* Vratni del &
* Prsnidel g i
e Ledveni del T—
* Kriznica

"

Trtica A ,3,,\‘!:1
« Gibanje hrbtenice a '
Ledvena lordoza g__ '
.Mf.
?f‘ﬂf
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Kriznicna kifoz:



Kako je nasa hrbtenica sestavljena?

Kosti (vretenca) - kostni izrastki
(narastis¢e misic in ligamentov)

Medvretencna ploscica
(“blazilci”)
e Podobno kot avtomobilska
guma

Sestava hrbtenice

hrbtenjaca

Zivéna korenina

Cez sredino hrbtenice poteka
vretence disk hrbtenjaca

. Vretenca in medvretencne
. , : ploscice
disk : 1 pritiskajo druga na drugo —
' vretenca
so povezana med seboj s sklepi
(drZijo hrbtenico skupaj med

zivel gibanjem)
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I Medvretencni diski

Kot goba - napije se tekoCine
* Noc - polnjenje

* Dan - praznjenje Hidrirano Dehidrirano

Skrbijo za absorbcijo (“goba”) in
stabilizacijo

Tekocina je v jedru, imajo tudi vezivni
obro¢

Zjutraj je najvec vode v disku 2>
Bodimo pozorni!
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ZivVCi

Hrbtenjaca - glavni Zivéni kanal (glavni
kabel)

* Poskodbe vodijo v omrtvelost ali
bolecino (tudi v oddaljenih organih)

* Uklescéen Zivec - obstaja trenje na Zivcu

* Povecan pritisk - prostor se zmanjsa in
zgodi se stisk Zivca (vec impulzov)

* Ishiadi¢ni zZivec - izhaja iz spodnjih
ledvenih vretenc (povzroca bolecino v
zadnjici, stegnenici, mecah, vse do
prstov)

* Postanejo obcutljivi pri poskodbah,
slabih gibalnih vzorcih
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MisSice

Vsaka misica opravlja vec nalog

Prvi korak prl odpravi 1. Misice stabilizirajo sklepe
v . . 2. Misi sajo sil

boledine je, da se okrepi P

mi§ice 74 kaj? 3. MiSice morajo delovati

usklajeno,..
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e Dva tipa misic
* Globoke
e Povrsinske

Diaphragm

* Hrbtenica lahko prenese 9.7
kg, z miSicami pa 350 kg
(zato je pomembno, da
krepimo misice) Transverse

Abdominis

Multifidus

» Stabilnost je odvisna od:

e Hitrosti aktivacije

stabilizatorjev (misic)
* Primerne vzdrzljivosti
e Zadostne modi

Pelvice Floor
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Stabilna hrbtenica

* MiSice stabilizirajo hrbtenico
« Cvrsta hrbtenica je stabilna in funkcionalna

* Misice so kot opornice hrbtenici. Zaradi nezadostne Cvrstosti
hrbtenica izgubi nevtralno obliko in ji sile spremenijo nevtralni
polozaj

¥

[ |
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Telesna drza

I'I LAy
a :|
. . . | I':f
* Skolioza, kifoza in lordoza \i
v . _i.ll“x._h__ Ankie
* Problem nosecnosti ==

* Problem skrajsane/raztegnjene misice

* Pravilna telesna drza (vse krivine se
morajo
priblizati centru gravitacije telesa) --
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"GRBA IN POVESENA RAMENA?"
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MiSice

Misice so obrambni zid

Sibke misice, nesorazmerne = vzrok
za bolecine

Pomen trebusnega dela
(abdominalni pritisk)

Hrbtne misice

Medenic¢ne miSice - pomembne so,
ker je hrbtenica povezana preko
medenice z nogami

DELAVNICA
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Mehanizem poskodbe

* Preobremenitve anatomskih tkiv
* Nepravilna drza
* Hernija
* Medvretencna plos¢a se izbodi
(neprimerna porazdelitev sil)
* Pritisk na zZivec —> bolecina

* Vzrok je neprestano upogibanje
hrbtenice

* “Macka”

* |Sias

* |zvira iz hrbtenice po Zivcu (preko
zadnjice do stopal)

* Posledica utesnjenosti ishiadi¢nega
Zivca
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Vzroki za bolecCine

* Degenerativne spremembe diskov

 Disk je izgubil nivo hidriranosti (vode)

* Spinalna stenoza oz. zozenje hrbteni¢nega
kanala

* Bolecina femoralnega zivca

« Cutimo jo preko stegnenice

Podobno iSiasu
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* Posledica utesnjenosti femoralnega zivca

Disc Bulges ——
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Herniated Disc

Thinmning Dise

Degeneration With
Crstaophyte Formation



Kako povecati
stabilizacijo ?

* Joga, plavanje, pilates?

* Gibljivost? Ni
optimalno, saj je
hrbtenica stabilni sklep!

* Primerivaj

* Deska

e Stranska opora
* Dead Bug

e Bird dog
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Lahko hrbtenico
upogibamo?

* Hrbtenica se lahko upogiba |

e Pobiranje predmeta, kako?
e S kolkom
* S hrbtenico (vecje sile!)

« Ce dvigujemo s hrbtenico, se — —

medvretencni diski stisnejo a
spredaj, tekocina se potisne

nazaj (tvegamo, da bo prislo do

zdrsa)
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% Pritisk

Obremenitve

50 50
Pritisk na
medvretentne plos&ice i
. _‘"# P t
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Pritisk na
medvretentne ploscice

The iliopsoas muscies are strefched,

Pritisk na
medvretenéne plosdice
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Kako hrbtenica in hrbtet delujeta?

* Hrbtenica ni ustvarjena za gibanje pod bremeni

* Ce pogledamo najmoénejse ljudi na svetu, lahko vidimo, da kol&ni in
ramenski sklep dosegata najvecje sposobnosti ustvarjanja gibanja




Sposobnost nevtralne hrbtenice in modi
kolénega sklepa VS. MocC hrbtenice v upogibu

* Levo: 400+ kg; Desno: 50 kg

- > e - -
e - e " \ 3 - -
- = - R Gk, T
- Aaktivnosti za zdravo hrbtenico in dobro pocutje
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I Kaj je nevtralna hrbtenica?

a .

."'i."".
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Razmerje krivulj in postavitev
vretenc, ki omogoca hkrati
najvecjo obremenitev in
sprostitev misicnih in pasivnih
stabilizatorjev

Nevtralna hrbtenica nam
omogoca najbolj optimalno
uporabo kol¢nega in
ramenskega sklepa za
opravljanje dela in prenos sile
iz okoncin na breme, ki ga
premagujemo.



Nas sveti cilj: Vedno se priblizati idealni
tocki adaptacije na stres!

Aktivna (gibalna) oblika rehabilitacije predstavljat starse, torej nujen del
rehabilitacije hrbtenice

Pasivne oblike rehabilitacije (manualne terapije, operativni posegi,
zdravila) so sosedje in obcasni prijatelji rehabilitacije

e S pasivnimi oblikami rehabilitacije lahko vplivamo na adaptacijo
posameznih struktur hrbtenice, nikakor pa ne na celoten gibalni sistem!

Samo aktivna rehabilitacija lahko rehabilitira vse strukture hkrati...



I VADBA

« SPROSCANJE ZAKRCENIH MISIC (VALCKANJE)
« VAJE MOBILNOSTI (OGREVANJE)
* VAIJE ZA KREPITEV MISIC
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2. 1ZTEG

1.POCEP
; KOLKA

ER VA
KORAK

6.NOSENJE TEZKIH 6 OSNOVNIH GIBALNIH
BREMEN
\ZORCEV

5. POTEG
( VERTIKALNO IN
HORIZONTALNO)



POLOZAJ MEDENICE

* Poglejte svojo tehniko!
* Obracanje medenice —>

* Ponovite vec krat ¢ez dan

Proper pelvic alignment

: Erqpe_rpelwlcd}g._l}_rr_l_mt | o FEl\fiETl!_n.?ﬁ__
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Tvoji gibalni vzorci povejo vec o tvoji
starosti kot EMSO.




Low Back Pain Exercises

Vadba

* Ucenje gibalnih vzorcev
* Pravilnaizvedba

* Dolgorocni cilji

e Zaceti postopoma

* Funkcionalne vaje

* Bodybuilding vaje??

Gluteal streich

Side plank

Copyighl S2074 MaFeeson Corperation andion ane of it subsidunes. A1 aghts resemed
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Vadba

Nacela pri izbiri vaj za moc

Obremeni misico

Razbremeni hrbtenico

Vkljucene vse osnovne smeri gibanja
Le ena ravnina gibanja naenkrat

Stopnjevanje obremenitve

NN N N N X

Ravnotezne vaje
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Kaj je kljucno?

* Vse vaje niso primerne za vsakogar
* Treba je najti primerne vaje

* Privajah brez bolecine

* Ucenje gibalnih vzorcev

* Povezava dihanja in izvajanja
gibalnih nalog

INDIVIDUALNE VAIJE
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Mogoce to ni staranje ... ampak, kako uporabljamo
nase telo.

Napacno dvigovanje bremen

Eamen |=egns sabvnn sl o5
rephieyw Zorajn pri delu

KakSen je vas polozaj telesa pri vZigu kosilnice,
kidanju snega, dvigu otroka?
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Ni vse v vadbi!

* Sedenje

* Nosenje predmeta

e Pobiranje predmeta s tal
* Hoja (vzravnana)

* Umivanje zob

* Dnevne aktivnosti

* Sesanje

* Vse dnevne aktivnosti
morajo biti usmerjene k
pocitku hrbtenice

Dvigovanje s potepom

www hribtenica.com
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- Noge v Sirini ramen
- Postavitev predmeta med

noge

- Glava vzravnana

« Ohranitev ledvene lordoze

- Ramena nazaj

- Kolena, boki gleZenj upognjen
- Dvig z nogami

- S predmetom &im blizje trupu
- Enaka tehnika za spuséanje

predmeta



WATCH YOUR PHONE POSTURE

The pressure on the spine dramatically increases when the head is tilted forward. This stress to the spine can lead to early wear,
tear and possible surgeries, atmrdlng to research by Kenneth Hansraj in the National Library of Medicine.

- 10-12 LBS.

(WEIGHT OF
® HEAD)

SOURCE: SURGICAL TECHNOLOGY INTERNATIONAL
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* Med hojo bodite v pokonénem polozaju
* Predmete pobirajte iz pocepa (gib v kolku)

* Umivanje zob: pocCep, opora z eno roko
(dvigujte se z obema rokama navzgor)

e Potiskamo vedno z obema rokama

* lIzberite drze, ki zmanjsujejo bremena na telo

. Vedn.cv> ppglejte, kako je mogoce breme
zmanjsati

* lzogibajte se vecjim naporom po sedenju

I Dnevne
. . (diski potrebujejo minuto, da uravnajo sile
d ktIVﬂ OSt| napora) — prvo se shodite

* Brez obracanja hrbtenice pod bremeni

Tisto, kar delate vsak dan je
pomembno. Malenkosti lahko
zmanjsajo bolecine in izboljsajo
kakovost zivljenja.
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Obracanje medenice nazaj

” BO LEZ E N S E D E N.JA” * Zmanjsanje ledvene lordoze

Poveca se miSi¢na aktivacija (stisk)

Povecan medvretencni pritisk
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Sedenje

Medvretencne ploscice so bolj
obremenjene pri sedenju v
primerjavi s stojo

* Povecan upogib v ledvenem
predelu (vecja obremenitev
hrbtenice)

Idealna pozicija sedenja ne obstaja

Sedenje na zZogi?

* Lezanje v postelji brez bolecin?

A g

]
Back relaxed

I
Writing posture

Typing

I
Lifting a weight

L
0.1 0 0.1

Disc pressure (MP,)
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Priporocila

Shoulders
relaxed * Naslonjala za roke
* Ledvena opora, se nasloniti
Back support nazaj
e Oporazaglavo
Arm support * Kot naslonjala med 110-
130 stopinj
Thighs « Aktivni odmori (primeri
Kool razteznih vaj)
Feet flat on
the floor
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Kako prepoznati vzroke!

e 1.Seznam vprasanj, ki vam pomagajo prepoznati vzrok
* Ali boleCina narasca?
* Alivas boli med lezanjem?
* Kaj bolecino poslabsa?
* |Imate osteoporozo ali kaj drugega?
* Je boledina prisotna zjutraj? — pomembnost lezis¢a
* Kje vas najbolj boli?
* Ali bolecina seva v ostale dele telesa?
* Alivas boli med hojo?

* 2. Naredite si seznam stvari, ki vas ne ovirajo in ovirajo!



3. Ocenitev bolecine
* Sed na stolu
 Aktivacija trebusnih misic
» Aktivacija erektorjev

4, Telesna aktivnost (prilagoditev) oz. dnevna aktivnost (prilagoditev)

* 5. Premislite, kdaj vas najbolj boli
» Upogibanje (izboklina - pocitek)
* Dinamic¢ne obremenitve (hoja - pritisk)
» Upogib vratu (Zivci - poiscite zdravo drzo),...



HVALA ZA VASO
POZORNOST!
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