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Sportnikova

evidenca



ce boste telesno
pripravijen

« se boste laze ukvarjali s Sportom

« boste laze aktivni

« boste bolj zdravi

« boste lahko ziveli dlje

« bo vase Zivljenje bolj veselo in zadovoljno




Kaj moram

izboljsati

O gibljivost

O moc

O ravnotezje

O aerobna zmogljivost

O Priporocljivo je posvetovanje s fizioterapevtom.




prekinite poje¢inol

DOVGJEE bolecini!
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Raztezanje pomaga k zmanj$anju otrdelosti in bolecine.
Raztezanje vam pomaga, da postanete boljsi v svojem $portu.

Nasveti za raztezanje:
Pred raztezanjem se ogrejte.
Pocasi preidite v polozaj.
Zadrzite polozaj in $tejte do 15 ali 15-krat ponovite svoje ime.
Vsako vajo ponovite 3-5-krat na vsaki strani telesa.




raztezanje

Ponovi ............

........ samo na levi

........ samo na desni

........ na obeh straneh Vsak polozaj zadrzite ......... sekund.




“upogibalke kolena

Ponovi ............

........ samo na levi

........ samo na desni

........ na obeh straneh Vsak polozaj zadrzite ......... sekund.




raztezanje

Vsak polozaj zadrzite ......... sekund.




Ponovi ............

........ samo na levi

........ samo na desni

........ na obeh straneh Vsak polozaj zadrzite ......... sekund.










raztezanje

Ponovi
........ samo na levi
........ samo na desni

........ na obeh straneh sekund.




Ponovi ............

........ samo na levi
........ samo na desni
........ na obeh straneh



prekinite pyyjecinol

pOVeJEE bolecini




kako postanete
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mocnejs

Z vadbo vase miSice postanejo mocnejse in manj obcutljive.
Mo¢ vam pomaga, da postanete boljsi v svojem $portu.

Nasveti za krepitev:
Pred krepitvijo se ogrejte.
Vaje izvajajte pocasi.
Gibe izvajajte v celoti.
Vsako vajo naredite 10-15-krat na vsaki strani.




Krepitev

........ na levi strani
........ na desni strani
Odpodijte si, nato pa ponovite Se na drugi strani.




m|§|C€ ﬂOg misice kolcnega sklepa

Ponovi ............

........ na levi strani

........ na desni strani

Odpodijte si, nato pa ponovite Se na drugi strani.




Krepitev

........ na levi strani
........ na desni strani
Odpodijte si, nato pa ponovite Se na drugi strani.




........ na desni strani
Odpodijte si, nato pa ponovite Se na drugi strani.



Krepitev

Ponovi
........ na levi strani

........ na desni strani

Odpodijte si, nato pa ponovite Se na drugi strani.




trebusne misice

Ponovi ............

........ na levi strani

........ na desni strani

Odpodijte si, nato pa ponovite Se na drugi strani.



kako dobite bOlJ
raVﬂOteZJe

Ravnotezje je zmoznost kontroliranja polozaja telesa, ko stojite ali se gibljete.
Ravnotezje vam pomaga, da postanete boljsi v svojem $portu.

Nasveti za ravnotezje:
Stojte ali sedite v pravilnem poloZaju, pokon¢no in v isti osi.
Vaje izvajajte pocasi.
Ta polozaj poskusite zadrzati z:
odprtimi o¢mi, enim zaprtim ocesom in zaprtimi o¢mi.
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O Zibanje naprej in nazaj

O

C

>

(O :

— g

Q
o m——>\ .m/

C S

O O

>

Q
>N 2
— 2
O O

|Z



izboljsevanje




ravnotezja

O Stoja na peni z O Podajanje balona ali Zoge O Sukanje z zogo
obema nogama




izboljSevanje




N e

ravnotezja




kakovdo N
vec energije

Aerobna zmogljivost pomeni imeti energijo za $port in aktivnosti.
Aerobna zmogljivost vam pomaga, da postanete boljsi v svojem Sportu.

Nasveti za aerobno vadbo:
Izberite eno ali dve vadbi, ki ju radi izvajate.
To vadbo izvajajte vsaj pet dni v tednu.
Vadite intenzivno, a le toliko, da zraven lahko govorite.
Vsak dan vadite skupno 60 minut — lahko opravite
dve ali ve¢ kratkih vadb tekom dneva.



aerobna vadba



aerobna vadba




aerobna vadba

QO Delo na vrtu O Kajakastvo ali veslanje




aerobna vadba




aerobna vadba




aerobna vadba




iZboljsajte =
SVOjo telesno
pripravijenost

iN se pri tem zabavajte!
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Special Olympics

Healthy Athletes _ @

FUNfitness
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Drustvo Specialna olimpiada Slovenije
Prevod: Tomaz Poli¢ar
Vaje je pripravilo gibanje Specialne olimpiade v sodelovanju z zdruZenjem ameriskih fizioterapevtov



