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NEGA POKONCNOSTI V OSNOVNI SOLI

Pripravila: Sasa Staparski Dobravec
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KJE SE ZACNE NEGA POKONCNOSTI?

Trije temeljniki + Cetrti ©
1. pravilno sedenje,
2. pravilno globoko dihanje,
3. pravilno, ozaveséeno vstajanje in hoja ... 4. nega misli, ¢ustev in oblutkov
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Zakaj sem jaz pokoniéna? Zakaj pa ti?




1. Sedenje
Kako sedimo?




Kaj je hrbtenica?
- JE VERIGA MED SEBOJ POVEZANIH Sap Q’ZZ@ (%

PODOBNIH KOSTI - VRETENC

Kako se razvija?

- 24 VRETENC JE GIBLJIVIH

_ KRIZNICA JE |Z PETIH ZRASCENIH
VRETENC

- TRTICA JE OSTANEK REPA IN JE [Z 4
DO 6-TIH KOSCIC — OSTANKI VRETENC
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Kje sedimo?
Kako vemo, ali sedimo pravilno?

Kaj je medenica in kaj so
sednice?

Kdaj je kuza vesel?
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https://www.youtube.com/watch?v=06mBMrX4fss



Premislimo:
kaj dela

hrbtenica?

SCITI HRBTENJACO IN
ZIVCE, KER JE CEV

OMOGOCA GIBANJE
TRUPA ZARADI
STEVILNIH MALIH
SKLEPOV. Tl SO ZADAJ.

DAJE OPORO VEZEM,
MISICAM, OVOJINICAM, ...

BLAZI TRESLJAJE Z
MEDVRETENCNIMI
PLOSCICAMI, KI SO
SPREDAJ



S katerimi organi je hrbtenica povezana?

Eye

Lischeymad gland

Moot memiranis of Sy
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Kako vpliva lega hrbtenice na nase pocutje?

Kako se fant pocuti, ko tako sedi ???

Je vesel, zadovoljen, srecen, brezskrben ... ?

DRZA



2. Dihanje

Tridelno, pravilno, pocasno




Kaj omogoca dihanje?

Prepona in medrebrne misice.

Kaj je prsni kos?

Je prostor, ki ga omejuje prsna hrbtenica, 12 parov reber,
prsnica, spodaj pa misica - prepona.

Kaj je v prsnem kosu? Pljuca, srce, velike Zile, ... 35
Kako vpliva drza na srce in dihanje?

Sternum
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Compressad Chest from the Front and Back
Extremely Compressed Heart
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Koliko dasa sem Se lahko brez zraka, da se v telesu ne dela

resna Skoda?

Kako se giba prepona?
Vdih — se skréi in spusti ! [zdilh — se sprosti in dvigne!

4 MINUTE
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Zivima, diham, zivim, diham, zivim, diham, zivimm, diham, zi

VDIH POCASI

- malo v trebuh,

- veliko v stran in v hrbet
- do konca Se v prsi

- hip zadrzi

POCASEN IZDIH

- prsi

- hrbet, rebra

- trebul,

nazadnje zmerno stisni rito
(medenicno dno)

KJE SE ZACNE NEGA POKONCNOSTI?
PRI PRAVILNEM SEDENJU IN POCV'ASNEM DIHANJU




vim, diham, Zivim, diham, Zivim, diham, Zivim, diham, 2
KAJ POMENI ... |

POCASEN VDIH
- nas zbudi, spodbuja misli
- nam da moé

POCASEN [ZDIH

- nas umiri, uredi

- oddalhnemo si ©

nenazadnje lahko kaj povemo, mrmramo, pojemo,
kricimo, se smejimo ...

ZAKAJ JE NA SLIK| ZOBEK Z ZOBNO KRTACKO?

Redno Eiscenje zob pomeni ZDRAVUE, vsakodnevina NEGA
POKONCNOSTI pomeni zdravije.




3. Vstajanje

Kako lahko in prozno vstanemo?

- Stopala so edini stik s tlemi (pravilno porazdelimo teZo)
- Kljuéna je moé nog, medeniénega dna in trebusnilh misic,
- da lahko odrinemo na globoko

KO JE MOC NA PRAVEM MESTU, SILA NI POTREBNA!

- Odprt, lahek, prsni kos, rame stran od glave, navzdol
- ProZena, dolga hrbtenica nosi nasmejano glavo © (usesa nad rameni)

TO OMOGOCA NAJBOLJ ENERGIJSKO EKONOMICNO \/STAJANJE




K3. Hoja

Zdrava hoja pomeni pravilno prenasanje teze
in odrivanje z ene noge na drugo tako, da se
vse telo skladno in enostavino giblje.

V zdravi hoji ne vidimo odvelnega ali neenakomernega gibanja,
sepanja, pozibavanja ali zanasanja.




Kako so povezani medenica, hrbtenica in noge ?

- Medenica in hrbtenica sta
povezani s kriznico preko dveh
drsnilh sklepov.

- Medenica in nogi povezujeta
koléna sklepa.

- Vsi sklepi so povezani z vezmi,
misicami in ovojnicami, kar
omogocla pravilno drzo in

gibanje.




Auc, bolelo bo!!!

Koliko je tezka glava?

PO KO NGMR A

dobra drza



Opisi pravilno dr¥o stoje!

29 08 /\@




Zakaj so stopala pomembna? Kako dobro stojim?

VAJE ZA STOPALA: STOJA NA SVINCNIKIH, OZEMANJE STOPALA,
PAHLJACASTO GIBAJ PRSTE — KOT Bl IGRAL KLAVIR

NAJMANJ%A PORABA ENERGIJE JE, KO SI OBREMENIL SVINCNIKEPO
VSEJ DOLZINI ENAKOMERNO

PAZI! DIHANJE VPLIVA NA TO, KAKO HODIS — PRAVILNO DIHANJE,
BOLJSE RAVNOTEZJE, BOLJSA KOORDINACIJA

CIMVEC HODI BOS!




Kako se drzim med hojo?




.. 4. NEGA MISLI, CUSTEV IN OBCUTKOV

JE ENAKO POMEMBANA ZA ZDRAVO,
PROZNO POKONCNOST,

TAKO SE LAHKQ ENOSTAVNO IN BREZ
BOLECIN POVEZEM
Z LJUDMI IN NARAVO

NISEM SI'V NAPOTO ©




Kaj delam, ko negujem pokonénost?

Ustvarjam varen,
miren notranji
prostor ...

Da lahko
prisluhnem
pogledam,
predutim

Navznoter:
KAKO SEM?

In sprejmem:
DA, JE, KAR JE.




Po tem lahko
ustvarjam varno,
toplo, mirno okolje ...

da se lahko
OPAZUJEM,
SPREJEMAM
In
SPREMINJAM

Tako, da lahko
MIRNO,
ZADOVOLINO,
ZDRAV In
DOBRE VOLJE
ZIVIM ©

dobradrza



Ponovimo:
Kdaj si umivas zobe? Zakaj ne manjkrat?




Ali vaje za dobro/pokonéno drzo pripomorejo k zdravju?
| ODLAGANIJE

dobradrZa

POGUM




dobra drza

RASTEM

POGLEDAM
(j > PREKO...

s
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ODLOZIM,
SRS =)
ODDAHNEM

1ZZIV ?
ODRINEM SE
CVRSTO STOJIM . OBDRZIM
POKONCEN IGRAM SE
OPAZUJEM LETIM
OKOLICO, CVRSTO SEDIM
SE
NASMEHNEM

VSE DOBRO

POGUMNO PUSTIM
LOVIM K SRCU
RAVNOVESJE IN




VSAK DAN, D\/AKRVAT NA DAN
NEGUJEM POKONCNOST 6 — 9 minut ©
ter VARNO UPOCASNIM 1.8 sekund/uro

(vdih, se poravnam, sprostim kriz, izdil v hvaleznosti za

Zivijenje) — DELAM DALJE

e {8




KATERA JE DOBRA DRZA?

PRAVILNO
ZADRZI
VSAJ 60
SEKUND.

VEDNO POKONCEN ZA

—

POKO NG A
‘ dobra drz I



VEDNO POKONCEN
ZA ]
NASMEH NESKONCEN

POKONGAA
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