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Krepilne in raztezne telovadne
vaje — kompenzacija negativnim
uc¢inkom dolgotrajnega sedenja
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Kroniéne spremembe misSiéno-skeletnega
sistema zaradi dolgotrajnega neustreznega
sedenja v uloéenem polozaju:

Ustrezni dvojni S poloZaj hrbtenice  Ustrezni ulocen polozZaj hrbtenice

Mocno
obremenjen vratni
del hrbtenice,
hrbet in rame.
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Kroniéne spremembe misiéno-skeletnega
sistema zaradi dolgotrajnega neustreznega
sedenja v uleknjenem polozaju

Ustrezni dvojni S polozaj hrbtenice  Ustrezni ulocen poloZaj hrbtenice

Enakomerno Najbolj

obremenjen

vratni,|prsni in obremenjen

ledveni del

hrbteriice. as; ledveni in vratni

del hrbtenice.

Enakomerno
obremenjen
vratni, prsni in
ledveni del
hrbtenice.

Zaradi neustreznega ulo¢enega polozaja
stabilizatorji trupa ne morejo opravljati svoje
naloge; zaradi raztegnjene trapezaste misice
lopatica ni stabilizirana.

Iztegovalke in - N
botne Sukalke in upogibalke vratu

upogibalke / so skrajSane (m.

trupa (m. sternocleidomastoid).
erector spinae) fl
so prekomerno
raztegnjene.

Skrajsana zgornjavlakna
trapezaste misSice (m.
trapezius) — onemogocajo
stabilizacijo lopatice ter dvig
in suk lopatice gor ter izteg
vratu.




Sila teze telesa se prenese na misice zgornjega
dela hrbta; prevzamejo jo zgornja vlakna
trapezaste misice, ki se ji upirajo z ekscentri€no
kontrakcijo in ,,nosijo* cel ramenski obroc.

Ekscentricno
skréena srednja
vlakna trapezaste
misice (m. middle
trapezius)

SkrajSana zunanja posevna

trebusnamisica (abdominal

external oblique m.), katere
loge so stabilizacija, sukin
bogib trupa.

Raztegnjene
iztegovalke in
bocne upogibalke
trupa (m. erector
spinae).

Skrajsana vlakna male
prsne misice (m.
pectoralis minor) —
stabilizacijalopatice
dol (proti torokalni
steni).

SkrajSana upogibalka
trupa (m. rectus
abdominis).

*Sindrom torakalnegaizhoda obsega skupino motenj, ki povzro¢ajo
utesnitev Zivcev in krvnih Zil, ki potekajo od vratu proti pazduhi. Sindrom
torakalnegaizhoda prizadene predvsem mladostnike in odrasle srednje
starosti. Pogosto se pojavi pri Zenskah.
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Dolgotrajno sedenje porusi misiéno ravnovesje, ki
je razlog za bolec¢ine v ledvenem delu hrbtenice

Ligamenti med kriZnico in
kolénicama so
neobremenijeni, zato se
spremeni pravilni nevtralni
polozaj ledvenega dela
hrbtenice.

Raztegnjene
odmikalke

Raztegnjene iztegovalke kolka. SkrajSane upogibalke kolena.

Dolgotrajno uloéeno sedenje povzro€i kroni€éno
spremembo nevtralne krivine hrbtenice;
kroni¢na bolecina v ledvenem delu je neizbezna.

Ustrezni polozaj. Nevtralni polozaj ledvenega dela hrbtenice.

Neutral
spine

flexion "=
"

s
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Dolgotrajno upognjen ledveni del prekomerno
obremeni medvretenéne plosc€ice na sprednji strani in
raztegne vezi med vretenci na zadnji strani — posledica
kroniéne poskodbe vretenc in medvretenc¢nih ploscéic.

Neustrezni polozaj.

Kroni¢ne poskodbe vretenc in medvretencnih ploscic.

il ° Poskodbe medvretenénih
ploscic.

® Povecan tlak med
strukturami.

postopoma, vendar spremenijo
misSi€éna razmerja in s tem telesno
drzo v vseh ravninah in vplivajo
naizvajanje vsakodnevnih
funkcionalnih gibov.

Neustrezni poloZaj Daljsanje Kraj$anje Kraj$anje




Raztezne in krepilne telovadne vaje —
kompenzacija sedenju pri delu in Studiju

Raztezati miSice, ki so dolgotrajno skrajSane:

Sukalke in upogibalke vratu

Zunanjo posevno trebusno misico (m.
external oblique), katere naloge so
stabilizacija, suk in upogib trupa

Malo prsno misico (m. pectoralis minor) +
stabilizacija lopatice dol (proti torokalni
steni)

Upogibalko trupa (m. rectus abdominis).
Upogibalke kolka

Primikalke kolka

Upogibalke kolena

Iztegovalke gleznja

Krepiti miSice, ki so dolgotrajno raztegnjene:

Trapezasto misico + stabilizacija lopatice v
vseh ravninah

Stabilizatorji trupa

Iztegovalke in bo¢ne upogibalke trupa (m.
erector spinae)

Iztegovalke kolka
Odmikalke kolka

Iztegovalke kolena

Sprosti in
raztegni telo —
ti... v obliki

bananel!
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Raztezne telovadne vaje

Raztezanje zg. vlaken trapezaste misice.

Raztezanje zunanje posevne treb. misice Raztezanje upogibalke trupa (m. rectus
(abdominal external oblique m.). abdominis).

Raztezne telovadne vaje

Raztezanje primikalk kolka.

Raztezanje upogibalk kolena. Raztezanje iztegovalke gleznja.



Sprosti in
raztegni telo —
ti... v obliki
banane!

Krepilne telovadne vaje — stabilizacija lopatice

Dvignjene lopatice Odmaknjene lopatice Zasukane lopatice not
.\AQA ’{
;,_" > \ J
ey li
Spuscene lopatice Primaknjene lopatice Zasukane lopatice ven
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Opomba. Avtor Laboratorij za multimedijo (2022), Univerza v Ljubljani, Fakulteta za
elektrotehniko.
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Krepilne telovadne vaje — stabilizacija trupa

Raczlicice staticne krepilne stabilizacijske telovadne vaje za krepitev misic trupa pri
Sfunkcionalnem gibu — upogib trupa
Osnovna razliica Zahtevna razlifica Zelo zahtevna razlifica
Opora polkle¢no spredaj'~ Opora lezno spredaj na — Opora leZzno spredaj.'
podlahteh.'~

Opomba: 1 — Moznost razliénih roSenj (odrocenje, vzrogenje, odrogenje skréno, dlan na
tilniku); 2 — MozZnost razli¢nih noZenj (zanoZenje, odnoZenje, zanozZenje skréno, prednoZenje
skréeno). Avtor Laboratorij za multimedijo (2022), Univerza v Ljubljani, Fakulteta za
elektrotehniko.

Krepilne telovadne vaje — stabilizacija trupa

Raczlicice staticne krepilne stabilizacijske telovadne vaje za krepitev misic trupa pri
Sfunkcionalnem gibu — izteg trupa
Osnovna razlidica Zahtevna razlitica Zelo zahtevna razliica

Opora lezno skréeno zadaj."> Opora lefno zadaj na Opora lezno zadaj."?
podlahteh.!'?

Opomba: 1 —Moznost razli¢nih ro¢enj (odrocenje, vzro¢enje, odrocenje skréno, dlan na tilniku,
predrocenje); 2 — Moznost razliénih noZzenj (odnoZenje, prednoZenje, prednoZzenje skréno).
Avtor Laboratorij za multimedijo (2022), Univerza v Ljubljani, Fakulteta za elektrotehniko.
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Krepilne telovadne vaje — stabilizacija trupa

Razlicice staticne krepilne stabilizacijske telovadne vaje za krepitev misic trupa pri
Sfunkcionalnem gibu — bocni upogib in suk trupa, ter odmik kolka

Osnovna razlitica Zahtevna razlifica

Opora polkleéno bo¢no na desni podlahti, Opora bo¢no  desnoro¢no, odrogenje
odrogenje upognjeno z levo, roka v bok."**  upognjeno z levo, roka v bok."?*

o D

Zelo zahtevna razliica 1 Zelo zahtevna razlitica 2

Opora lezno bo¢no na desni podlahti, Opora lezno bo¢no na desni, odrogenje
odrocenje upognjeno z levo, roka v bok."**  upognjeno z levo, roka v bok.'??

e &

Opomba: 1 — Moznost razli¢nih ro¢en;j (odrocenje, vzro¢enje, odro¢enje skréno, dlan na tilniku,

predrocenje); 2 — MozZnost razli¢énih noZenj (odnoZenje, prednoZenje, zanoZenje); 3 — MoZnost
suka trupa not ali ven. Avtor Laboratorij za multimedijo (2022), Univerza v Ljubljani, Fakulteta
za elektrotehniko.

Krepilne telovadne vaje — iztegovalke trupa

Raczlicice dinamicne krepilne dne vaje za iztegovalke trupa (funkcionalni gib — izteg
trupa)
Zacetni polozaj Kon¢éni polozaj Naziv/opis/posebnosti
T N Zakloni trupa v trebusni
lezi, odrocenje
upognjeno, roke na
tilniku.!

Vzkloni trupa iz seda na
petah predklonjeno
ulo¢eno v sed na petah,
odro¢enje  upognjeno,
roke na tilniku.'

Vzkloni trupa iz seda na
klopi predklonjeno
uloceno v sed na klopi-
odroenje  upognjeno,
roke na tilniku.'
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Krepilne telovadne vaje — boéne upogibalke trupa

Razlicice dinamicne krepilne telovadne vaje za bocne upogibalke trupa (funkcionalni gib —
bocni upogib trupa)

Zaketni polozaj Konéni polozaj Naziv/opis/posebnosti

Bocni upogibi trupa v
sedu na klopi, odrogenje
upognjeno, roke  na
tilniku.!

Boéni upogibi trupa
stoje, odrogenje
upognjeno, roke na
tilniku.!

Boéni upogibi trupa v
bocni lezi, leva v

odrocenju  upognjeno,
roka na tilniku, desna v
predrocenju.’

Boéni upogibi trupa v
opori polkleéno bocno,
desnorogno, leva v
odrotenju  upognjeno,
roka v boku.!

Krepilne telovadne vaje — sukalke trupa

Razlicice dinamicne krepilne telovadne vaje za sukalke trupa (funkcionalni gib — suk trupa)

Zacetni polozaj Konéni polozaj

Suki trupa v lezi na

e 4 hem 4
e
S

Naziv/opis/posebnosti

hrbtu, odro¢enje
upognjeno, roke na
tilniku.'

Suki trupa v lezi na
hrbtu skréno, odroéenje
upognjeno, roke na
tilniku.'

*Suki trupa v lezi na
hrbtu, prednozenje
skréno, odro¢enje
upognjeno, roke na
tilniku.!

Suki trupa v opori
kle¢no boéno na desni
podlahti, leva v
odroéenju  upognjeno,
roka na tilniku.!
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Krepilne telovadne vaje —iztegovalke kolka

Razlicice dinamicne krepilne telovadne vaje za iztegovalke kolka (funkcionalni gib  izteg
kolka)
Zatetni polozaj Konéni polozaj

Dvigi noge iz trebusne
lee  na  Klopi
predklonjeno stojno v
zanozenje.

Dvigi noge iz trebusne
leze, odrocenje
; upognjeno, roke  na
polkleéno  spredaj v
; : : n zanoZenje z desno.
Dvigi noge iz opore

tilniku v zanoZenje.
lefno  spredaj v
k s o

/opis/posebnosti

steni razkoraéno stojno
v zanozenje.

Dvigi noge iz oporc

Krepilne telovadne vaje — odmikalke kolka

Razlicice dinamicne krepilne telovadne vaje za odmikalke kolka (funkcionalni gib — odmik

kolka)
Zaketni poloza Konéni polozaj Naziv/opis/poscbnos
7 ] O 2 M
boéne leze  skréno,
O i iopico,

leva roka v bok. desna v
vzrogenju upognjeno v
bocno lezo, odnoZenje
skréno z levo.!
Dvigi noge iz desno
/ bocne leze, leva v
odrogenju  upognjeno,
roka v bok, desna v
vzrodenju upognjeno v
boéno lezo, odnoZenje z
levo.!
Dvigi noge v stoji z
() clastiko okoli kolen iz
snoZenja v odnozenje z
desno, odrogenje
upognjeno z levo, roka v
bok, desna opomo na
steno." 4

Boéna hoja z clastiko

{ § nad ali pod koleni ali nad
gleznji, odrocenje
upognjeno,  roke v
bok 14
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Krepilne telovadne vaje — iztegovalke kolena pri
funkcionalnem gibanju — pocepi

Razlicice dinamicne krepilne telovadne vaje =a funkcionalni gib — pocep

Zatetni polozaj Konni polozaj Naziv/opis/posebnosti
Vzravn: 0]

da na klopi, odrogenj

< E ipognjeno, roke v bok.

Pocepi z veso na traks

i [ g
Pocepi poléep ali
Q pocep, odro¢enje
upognjel roke v
i; bok 16

Gradivo je povzeto po:

Muscle Motion (2023). Pain from Sitting Too Long? The
Anatomy behind Prolonged sitting.
https://www.youtube.com/watch?v=0kU2tNCYTsg

Muscle Motion (2023). The Anatomy behind Prolonged
sitting | Part 2.

https://www.youtube.com/watch?v=vMxiWN2kQcc

Resnik, N. (2023). Nacrtovanje sistemati¢ne vadbe za moc z
lastno maso. Diplomsko delo. Ljubljana: Fakulteta za
Sport.https://repozitorij.unilj.si/Dokument.php?id=1

67603&lang=slv
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https://www.youtube.com/watch?v=0kU2tNCYTsg
https://www.youtube.com/watch?v=vMxiWN2kQcc
https://repozitorij.unilj.si/Dokument.php?id=167603&lang=slv
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