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Bolecine v krizu so ena najpogostejsih tezav in prizadenejo velik del
prebivalstva v razli¢nih Zivljenjskih obdobjih.

Pogosto se pojavi nenadoma, brez ocitnega razloga, omejuje preproste
vsakodnevne dejavnosti in moti noéni spanec. Zal je tezko z gotovostjo
ugotoviti vzrok, zato se je ob njeni prisotnosti dobro obrniti na
pristojnega zdravstvenega delavca za ustrezno obravnavo teZave.
Hrbtenica je edinstvena in nenadomestljiva, zato se mora vsakdo, bodisi
na delovnem mestu bodisi v prostem casu, nauciti skrbeti zanjo, saj je to
njegova odgovornost.

Najpogostejsi vzrok za kostno-misicna obolenja je posturalni stres. Vsaka
drza, tudi najboljsa, je, ¢e se dalj ¢asa podaljSuje, skodljiva; najboljsa drza
je sprememba polozaja.

Ne preZivite prevec Zivljena v sedecem stanju. Priporocljivo je, da se vsaj
30 minut na dan ukvarjate z zmerno telesno dejavnostjo, pri ¢emer
izmeni¢no hodite in telovadite.

V nadaljevanju najdete pot do ohranjanja dobrega pocutja hrbtenice z
nekaj nasveti in vajami, ki jih lahko izvajate tudi samostojno v odsotnosti
bolecin.

POZOR!!!

Ce 7e imate bolecine v hrbtu, se posvetuijte z zdravnikom.

Opomba: Ta brosura ni nadomestilo za rehabilitacijsko zdravljenje obolenj
hrbtenice.



o pristopite k bremenu z razmaknjenimi stopali tako, da so trdno
na tleh.
zravnajte hrbet
pokrcite kolena, da dosezete breme, pri tem pa ohranite raven
hrbet.
o trdno in ¢im bliZje primite breme
iztegnite kolena, trup pa naj bo vzravnan. Dvigovanje je treba
opraviti z iztegnjenimi nogami, pri cemer se izogibajte uporabi
hrbta kot Zerjava.
gibanje mora biti postopno in ne sunkovito
premikajte noge, da se obrnete, pri tem pa se izogibajte zasuku trupa
o pri namescanju tezkih bremen na tla uporabite enako tehniko v
obratni smeri

POZOR!

Tezkih bremen ne smete nikoli prenasati ali drzati nad viSino prsnega
kosa in pod viSino kolen, da ne preobremenite hrbtenice in zgornjih
okondin.







Pravilno dvigovanje lahke utezi

o Zadvigovanje ali postavljanje lahkega predmeta na tla lahko kot
alternativno tehniko uporabite gib ravnotezja.

o Pri tej drzi lahko zgornjo okoncino nasproti noge, ki nosi tezo,
poloZite na polico, kar omogoca laZje ohranjanje ravnotezja in
dodatno razbremenitev.



Pravilne tehnike upravljanja vsakodnevnih aktivnosti.

o Pri menjavi posteljnine je priporocljivo, da vedno pokrcite kolena in
se upognete v visini bokov.

Vevyv

o Za dvig lezis¢a in vstavljanje rjuh je priporocljivo poklekniti.

Opomba: Klececi polozaj je lahko uporaben tudi pri drugih dejavnostih:

odpiranje nizkega predala

vrtnarjenje

polnjenje pomivalnega ali pralnega stroja.
vstavljanje pekaca v pecico

AN

Pri uporabi metle in sesalca ali pri pometanju tal je uporabna tehnika
izpadnega koraka, pri kateri se napor dobro porazdeli med spodnje
okoncine, hrbet pa je dobro poravnan. Ro¢aj metle mora biti dovolj dolg.



o Ce elite likati brez obremenjevanja hrbta, je treba desko nastaviti
na primerno visino. Tu in tam je treba eno nogo postaviti na
dvignjeno povrsino. Dolgotrajno likanje ni priporocljivo, temvec ga
je treba izmenjevati z drugimi dejavnostmi.

Ohranjanje pravilnega polozaja za pisalno mizo

Da bi ohranili pravilen polozaj, je treba prilagoditi sedenje:
o stopala naj bodo trdno nameséena na tleh
o kolena naj bodo pokrcena skoraj do 90°



sedenje na predelu medenice (medenica mora biti v relativni
anteverziji)

naslonjalo nastavite tako, da podpira ledveni del, in sedite dobro
nazaj, ne na konico stola

komolci in podlakti naj bodo naslonjeni na mizo ali naslonjala stola
ramena naj bodo sproscena, glava poravnana, prsnico priblizajte
monitorju

viSina monitorja mora biti dovolj visoka, da ne nagibate glave
naprej in da lahko gledate ¢ez zgornji rob zaslona, ne da bi iztegnili
glavo.




Kako pravilno vstati s stola

Za razumevanje pravilnega zaporedja gibov pri vstajanju s stola bo
koristno:

o polotziti palico za hrbet in jo drzati z eno roko v visini kriznice in z
drugo v visini vratu

o vstati s sedezZa, ne da bi na kateri koli tocki izgubili stik s krmilno
palico

o dase vrnete v sedeci polozaj in to ponovite petkrat
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Ohranjanje pravilnega polozaja v postelji

Za vzdrZevanje pravilnega poloZaja v postelji v leze¢em in bo¢nem
poloZaju je pomembno, da:
o pod glavo uporabite dovolj visok vzglavnik, da je glava poravnana
s hrbtenico

Pri boénem polozZaju:
o kolena in kolki naj bodo upognjeni, da ne pride do zasuka trupa.

Tehnika za lezanje in vstajanje iz postelje
Naslednje zaporedje slik opisuje priporoceno tehniko lezanja in
vstajanja iz postelje.
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Iz lezeCega poloZaja v postelji je treba:
O upogniti spodnje okoncine
0 prevrniti se na bok
O spustiti noge iz postelje
o vstati s pomocjo zgornjih okoncin, ne da bi pri tem zasukali
ali upognili hrbtenico

Za leZanje uporabljamo obraten postopek
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Pravila, ki veljajo vedno pri izvajanju vaj

o bolecina je alarmni zvonec

o vedno ohranite naravno dihanje

o vaje izvajajte zelo pocasi in brez napora

o “bolje malo in stalno kot veliko in ob¢asno”

Anteverzija-retroverzija medenice v lezeCem polozaju

o ob vnosu zraka se trebusne miSice sprostijo in trebuh nabrekne:
medenica se potegne naprej, ledvena vretenca se odlepijo od
podporne povrsine in oblikuje se lordoza

o ko zrak uide, se trebusne miSice skrcijo in trebuh se umakne:
medenica se potegne nazaj, ledvena vretenca pa se prilepijo na
podporno povrsino, kar zmanjsa lordozo
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Vaja, ki aktivira pre¢no trebusno misico

Precna trebusna miSica je globoka stabilizacijska miSica ledvenega dela
hrbtenice; njena aktivacija je sinergi¢na z aktivacijo misic medeni¢nega
dna.

o Predpostavimo nevtralni poloZaj ledvene hrbtenice, ki je vmesni
poloZaj med prejSnjima dvema (anteverzija-retroverzija)

o Kréenje miSice zaznajte tako, da kazalec in sredinec obeh rok
postavite priblizno 2,5 cm navzdol in 1 cm navznoter proti srednji
Crti telesa glede na sprednje kostne izbokline medenice.

o Dve do tri sekunde krcite misico tako, da stisnete trebusno steno
pod popkom, nato pa sprostite. S treningom poskusajte doseci ¢as
zadrzanja priblizno 10 sekund pri 10 ponovitvah na dan.

Za pravilno izvedbo vaje se izogibajte:
o napihovanju trebuha v njegovem spodnjem delu
o izdolbenosti trebuha v njegovem zgornjem delu
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premikanju medenice v anteriorni in retroverzni smeri.
stiskanju prsnega kosa

zadrZevanju diha

potiskanju popka proti spodnjemu delu telesa

O O O O

Vaja za aktivacijo pre¢ne trebusne misSice med abdukcijo stegna

o Kontrakcijo izvajajte med abdukcijo stegna in njenim vracanjem, pri éemer
pazite, da gibanja ne izvajate z rotacijo trupa.
o Gibanje okoncine je treba izvajati pocasi.
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Krcenje precne trebusne misice med dvigovanjem spodnje okoncine
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Iztegnite koleno tako, da najprej stabilizirate ledveni del s kréenjem
pre¢nega dela trebuha

S sprostitvijo pre¢ne misSice vrnite stopalo na lezisce

Ponovite vajo z izmeni¢nim delovanjem okoncin



Krcenje precne trebusne misice med dvigovanjem ene ali dveh
spodnjih okoncin

o Obhranite spodnjo okoncino v 90° upogibu kolka in kolena, pri tem pa
krcite precno trebusno misico, da stabilizirate ledveni del hrbtenice,
in vrnite okoncino v zaCetno tocko. Vajo ponavljajte izmeni¢no

o Dvignite najprej eno in nato drugo okonc¢ino, ohranite obe spodnji
okoncini dvignjeni do 90° upogiba kolka in kolena s kréenjem precne
trebusne misice za 5 sekund in se izmenicno spustite z okon¢inama
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Krcenje precnega trebuha med gibanjem ene ali dveh zgornjih okoncin

O
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V lezec¢em polozZaju s pokréenima kolenoma in zgornjimi okoncinami,
iztegnjenimi proti stropu, poskrbite za stabilizacijo ledvene hrbtenice
s kréenjem precnega dela trebuha.

Med vdihom eno zgornjo okoncino naenkrat iztegnite navzven.
Med izdihom izmenicno vracajte zgornje okoncine v zacetni polozaj.
Vajo lahko izvajate hkrati z obema zgornjima okoncinama.



Vaje za raztezanje zadnje hrbteni¢ne misicne verige v lezeCem polozaju
s koleni na prsih

o V lezeCem polozZaju priblizajte obe koleni prsnemu koSu in ju s
pomocjo zgornjih okondin drzite na mestu priblizno 30 sekund.

o V zacetni polozaj se vrnite z eno spodnjo okoncino naenkrat.

o Zaporedje ponovite vsaj petkrat.

Vaja za raztezanje misice iliopsoas

o LeZite na hrbtu z medenico ob robu kavca (ali na boku, ¢e to ni
mogoce), obe koleni pa priblizajte prsnemu kosu.

o Spustite eno okoncino proti tlom, pri tem pa drZite nasprotno stran
s kolenom upognjenim proti trupu.

o V poloZaju vztrajajte 30 sekund, se vrnite v zacetni poloZaj in
zaporedje ponovite petkrat.
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Raztezne vaje za pelvitrohanterne misice

o Leiite na tleh, kot je prikazano na fotografiji, z enim stopalom ob
steni s pokréenim kolenom in kolkom, stopalo pa prislonite na
nasprotno koleno, z roko na isti strani iztegnite koleno navzven, s
¢imer povzrocite rahlo napetost v pelvitrohanternih misicah

o V poloZaju vztrajajte 30 sekund in ga petkrat ponovite.
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Raztezne vaje za zadnji del spodnje okoncéine

o V lezeCem polozaju z iztegnjenimi spodnjimi okoncinami namestite
elasti¢ni trak pod eno nogo, iztegnite kolk in koleno, medtem ko se
druga noga dotika kavca.

o iztegnite koleno tako, da stopalo dvignete proti stropu, kolk pa
ohranite v enaki stopnji upogiba.

o V tem polozaju vztrajajte 30 sekund in ponovite petkrat za vsako
spodnjo okoncino.
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Raztezne vaje za zadnji del spodnje okoncéine

o V bliZini vrat leZite na hrbtu z iztegnjeno spodnjo okoncino.

o stopalo nasprotne noge z upognjenim kolkom in kolenom
prislonite ob steno, iztegnite koleno, stopalo pa naj ostane
upognjeno

o V polozaju vztrajajte 15 sekund in ponovite 10 krat za vsako
spodnjo okoncino.
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Pocepi ob steni

O

Naslonite se s hrbtom na steno

Stopala naj bodo od stene oddaljena priblizno en meter

Rahlo pokréite boke in kolena, pri tem pa ohranjajte kréenje
pre¢nega dela trebuha, da stabilizirate spodnji del hrbta, ne da
bi se medenica odlepila od stene

Spustite se, dokler kolena niso v isti liniji s prsti na nogah in ne
vec.

V poloZaju vztrajajte 30 sekund in se vrnite v zacetni polozaj.
Ponovite petkrat
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OPOMBA

Ta brosura vsebuje informacije, ki so veljavne v ¢asu tiskanja in se redno
posodabljajo. Med izdajami pa lahko pride do sprememb v delovaniju,
zato tukaj navedene informacije niso zavezujoce.

Dokument je pripravil: Urad za medije, komunikaciranje, zunanje odnose in
odnose z javnostmi na podlagi besedil in slik, ki jih je zagotovila Kompleksna
struktura za Rehabilitacijo

(Fabiana Visintin — Andrea Muller, Chiara Todesco, Millevoi Matteo)

Razli¢ica 01 — maj 2022
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