BREZPLACNI MINI VODNIK

NE POTREBUJES
SE ENE VAJE

3 stvari, ki jih preveri, preden dodas Se eno vajo za bole€ino.

Izbrani odseki in 3 prakticne vaje iz knjige
Ne delaj budale iz kolena

ANDRAZ LUPSE



Preden zacnes

Ce te boli kriz, koleno, vrat, rama ali kateri drug del telesa, si verjetno Ze dobil kaksen nasvet.

Raztegni se. Okrepi zadnjico. Delaj planke. Pocivaj. Ne pocivaj prevec. Hodi. Ne hodi predale¢. Poskusi to
vajo. Ne, ta vaja ni prava. Poskusi drugo.

Po dolocenem casu ima ¢lovek na telefonu shranjenih dvajset razli¢nih vaj, doma tri masazne zogice in
obcutek, da je njegovo telo postalo projekt za polni delovni cCas.

Morda ne potrebujes e ene vaje.
Morda najprej potrebujes druga¢no vprasanje.

Ta mini vodnik ni program zdravljenja in ne postavlja diagnoz. Njegov namen je, da ti pokaze drugacen nacin
opazovanja telesa, bole¢ine in gibanja.

1. Katera tezava je bila tukaj pred bolecino?

Ce te boli koleno, je povsem logi¢no, da zacnes iskati resitev za koleno. Ce te boli kriz, iS¢eS reSitev za kriz.
Ce te boli rama, 15CeS resitev za ramo.

Tezava je, da telo ne deluje kot skupek lo¢enih delov. Ko se en del telesa zaradi poskodbe, omejene
gibljivosti, boleCine ali navad zacne gibati drugace, telo obicajno ne preneha delovati.

Poisce drugo resitev.
Telo se prilagodi.

Tezava lahko nastane takrat, ko zacasna reSitev ostane dovolj dolgo, da postane navada. Takrat se lahko
dodatno delo za¢ne prenasati drugam.

Zato se pri dolgotrajnih tezavah vcasih splaca vprasati nekaj drugega:

Ne samo: »Kaj me boli?«

Ampak: »Kaj se je v mojem telesu morda spremenilo, Se preden je zacelo
boleti?«

2. Telo ne dela napak. Veliko pogosteje dela kompromise.

Predstavljaj si, da si si pred ¢asom zvil glezenj. Prvih nekaj tednov seveda hodis drugace. TeZo preneses na
drugo nogo, krajsas korak in se izogiba$ dolo¢enim poloZajem.

To je smiselno. Telo te skusa zaS¢ititi.

Toda kaj se zgodi, ¢e se telo navadi na takSen nacin gibanja? GleZenj je morda ze boljsi. Ti pa se Se vedno
gibljes nekoliko drugace.



Telo ne razmislja: »Aha, minilo je natanko Sest tednov. Zdaj se lahko vrnem na stare nastavitve.« Uporablja
resitev, ki jo pozna. In ¢e jo dovolj dolgo ponavlja, postane samodejna.

Kompenzacija sama po sebi ni problem. Pogosto ti omogo¢i, da kljub omejitvi e naprej hodis, delas in zivis.

Problem nastane, ko zacasna reSitev postane edina reSitev.

3. Fit. Pa Se vedno boli.

Veliko ljudi ob bolecini naredi nekaj, kar je povsem logi¢no. Za¢nejo telovaditi. Krepijo miSice. Delajo
pocepe, planke in druge vaje. Postanejo mocne;jsi.

Bolecina pa ostane.
To ne pomeni, da trening moci ne deluje. Pomeni le, da mo¢ ni vedno celoten odgovor.
MisSice niso pomembne samo zaradi tega, koliko sile lahko ustvarijo. Pomembno je tudi:

e Kdaj doloc¢ena miSica ali del telesa prevzame svoje delo.
e Kako telo med gibanjem razporeja silo, napetost in obremenitev.
e Kako posamezni deli telesa sodelujejo med seboj.

Lahko postane$ mo¢nejsi in §e vedno ponavljas isti gibalni vzorec.

Zato si postavi vprasanje:

Ali sem postal samo moc¢nejSi — ali se moje telo tudi drugace giblje?

Vaja ni resitev. Je orodje.

Vaja sama po sebi ni resitev. Vaja je naloga, ki jo postavis telesu. Pomembno je, kaj se telo ob njej nauci.

Zato pred vsako vajo preveri tri stvari.

1. Zakaj to delam?

Ce na to vpraSanje ne znas odgovoriti, je mozno, da si vajo izbral zato, ker jo dela internet. Internet pa ne zivi
v tvojem telesu.

2. Kaj med vajo opazujem?
Kje ustvarjas najvec napetosti? Ali zadrzujes dih? Ali telo med gibanjem iSce bliznjice? Ali lahko gibanje
nadzorujes?

3. Kako se odzovem po vadbi?

Ne ocenjuj vaje samo po obcutku med izvedbo. Opazuj tudi odziv po vadbi. Tudi to je informacija.

Ne iS¢i popolne vaje.
IS¢i vajo, ki ima smisel v tvojem gibanju.



Prakticno 1 — Dihanje
Ne poskusaj dihati »pravilno«. Poskusi dihati sprosceno.

Ulezi se na hrbet in pokr¢i kolena. Eno dlan polozi na spodnji del prsnega kosa, drugo na trebuh.

Pocasi vdihni skozi nos in poskusi zacutiti, kako se ob vdihu rahlo razsiri spodnji del prsnega kosa. Ramena

naj med vdihom ostanejo sprosc¢ena.
Izdih naj bo miren, brez potiskanja zraka iz pljuc. Dovoli telesu, da zrak izdihne samo.

Naredi 5-10 mirnih vdihov in izdihov. Ne osredotocaj se na koli¢ino zraka, ampak na obcutek spros¢enega

gibanja prsnega kosa.

Prakticno 2 — Gibljivost gleznja

Postavi se z obrazom proti steni. Stopalo postavi nekaj centimetrov od stene. Peta naj ves ¢as ostane na tleh.

Pocasi pomikaj koleno proti steni, ne da bi pri tem dvignil peto. Ko zacutis rahlo napetost v zadnjem delu
spodnjega dela noge ali okoli gleznja, se za trenutek ustavi in se nato mirno vrni v zacetni poloZzaj.

Gib ponovi priblizno 10-krat na vsaki nogi.

Veliko pomembneje je, da gib ostane kakovosten, kot da doseZes ¢im vecji
obseg.



Prakticno 3 — Bird Dog

Postavi se na vse §tiri. Dlani naj bodo pod rameni, kolena pod kolki. Hrbet naj ostane v nevtralnem polozaju,
pogled pa usmerjen proti tlom.

Pocasi iztegni eno nogo nazaj, hkrati pa nasprotno roko naprej. Ne poskusaj dvigniti roke ali noge ¢im visje.
Pomembneje je, da medenica ostane mirna in da trup ohrani stabilen polozaj.

Ce opazi3, da se hrbet pretirano usloéi ali da se medenica obrada, zmanjiaj obseg gibanja. Manjsi, kakovosten
gib ima veliko vecjo vrednost kot velik gib brez nadzora.

Naredi 6-8 ponovitev na vsaki strani in dihaj mirno, brez zadrzevanja sape.




Ne naredi naslednje napake

Ne zacni jutri:

e delati dvajset novih vaj,
e popravljati vsakega giba,
e ves dan spremljati drzo,
e dihati »pravilno,

e raztezati vse, kar Cutis.

Telo ne potrebuje popolnega dneva. Potrebuje dovolj dobrih dni.

Izberi eno stvar. Opazuyj jo. Ponavljaj jo. In pusti telesu Cas.

Napredek ni vedno odsotnost bolecine. V¢asih je napredek to, da se lazje gibas, da te je manj strah dolo¢enih
gibov, da dlje hodis ali da se vrnes k dejavnostim, ki si se jim prej izogibal.

Mogoce ni krivo koleno

Ljudje imamo eno zanimivo lastnost. Za skoraj vsako stvar potrebujemo krivca.

Ce zamudimo v sluzbo, je kriv promet. Ce zamudimo rok, je kriv Sef. Ce se zredimo, so krivi prazniki,
genetika ali presnova.

Ce nas zacne boleti koleno, pa je zgodba precej enostavnejsa.
Krivo je ... koleno. Seveda. Kdo pa drug?

Morda bolecina ni vedno najvecji problem.

Morda je vecji problem to, da smo telo zaceli razumeti kot nekaj, kar je treba popraviti, namesto kot sistem, ki
se ves Cas prilagaja.

Ne iS¢i sovraznika v svojem telesu. IS¢i razlog.




Ce ti je ta nadin razmisljanja vie¢

Ta mini vodnik je samo kratek pogled v nacin, kako gledam na telo, bolecino in gibanje.
V knjigi Ne delaj budale iz kolena nadaljujem tam, kjer se ta PDF konca.
V njej razlozim:

o zakaj se telo prilagaja in ustvarja kompenzacije,

e zakaj bolecina ni vedno na mestu SirSega problema,

e zakaj moc¢ sama po sebi ni vedno dovolj,

e zakaj raztezanje ni univerzalna resitev,

e kako sodelujejo dihanje, gibljivost, stabilnost in nadzor gibanja,
e kako lahko svoje telo za¢ne§ opazovati drugace,

e ter dodam 20 prakti¢nih vaj za razumevanje in ucenje gibanja.

Knjiga ne obljublja ¢udezne vaje.
Ponuja drugacen pogled.



NE DELAJ BUDALE
1Z KOLENA

Vecina zdravi bole¢ino. Redki razumejo gibanje.

Ce Zeli§ nadaljevati, obis¢i:
www.halotrener.com

Avtor: Andraz LupSe

Pomembno
Ta PDF je splosne informativne narave in ne nadomesca pregleda, diagnoze ali zdravstvene obravnave. Ce ima akutno poskodbo,
izrazito ali hitro nara$c¢ajoco bolec¢ino, pomembno izgubo moci, vec¢jo otrplost ali druge resne simptome, se obrni na ustreznega

zdravstvenega strokovnjaka.
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