7.vaja: Vzratna hoja po Crti
(normalna in tandemska)

5. vaja: Stoja na eni nogi &
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OHRANJANJE
RAVNOTEZIA IN
PREPRECEVANIE PADCEV
V STAROSTI

6. vaja: Hoja po Crti (normalna
in tandemska)
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RavnotezZje je sposobnost ohranjanja
stabilnega poloZaja telesa v prostoru.

S starostjo se obcutljivost cutil zmanjsa,
kar pomeni, da se tveganje za padce
poveca. Zato je priporoceno redno
izvajanje vaj za povecanje oziroma
ohranjanje ravnotezja.

Glavni cilj vadbe ravnoteZja je konstantno
aktivno lovljenje le-tega, saj zgolj tako
doseZemo izboljSanje stanja. Paziti
moramo, da nimamo ves €as stabilnega
poloZaja (v tem primeru je vaja prelahka),
oziroma da konstantno ne izgubljamo
ravnoteZja (v tem primeru je vaja
pretezka).

Pri vadbi ravnoteZja je na prvem mestu
potrebno misliti na VARNOST. Da bo vadba
varna, je potrebno poskrbeti, da ni v bliZini
raznih predmetov, v katere bi lahko udarili
ob morebitni izgubi ravnotezja. Vadbo
izvajamo v bliZini stene ali letvenika, da se
lahko ob izgubi ravnoteZja ulovimo.

Posamezna vaja traja 20-30 sekund, vajo pa
ponovimo 5 ali veckrat.

Vadbo lahko oteZimo z izkljucitvijo vida ali
s stanjem na mehkejsi podlagi.

1.vaja: Stoja z zmanjsano
podporno povrsino
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3. vaja: Stoja na prstih




