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 UVOD 
Res je, da nam je narava, s tem, ko nas je postavila na dve nogi, precej obremenila  
hrbtenico. Naši predniki, ki so še hodili po vseh štirih, niso poznali zdrsov 
medvretenčnih ploščic in ukleščenih živcev. In dokler je bil človek lovec, prav tako 
ni poznal teh težav. Žal se je danes človek, zaradi sodobnega načina in tempa 
življenja, precej oddaljil od narave. Danes človek preveč časa preživi v sedečem 
položaju ter premalo poskrbi za svoje gibanje, ki je njegova naravna 
potreba. Človeško telo je namreč ustvarjeno za gibanje in ne za sedenje! Zaradi 
tega mišice postanejo kratke, utrujene, oslabljene in premalo razvite. Če hočemo 
imeti lepo, normalno in vzravnano držo, potem potrebujemo dovolj dolge in 
prožne mišice. Običajno je nepravilna drža posledica skrajšanih in neenakomerno 
razvitih mišic. Naprimer, če dolgo sedimo in imamo upognjene kolke, se zaradi 
tega mišice, ki upogibajo kolk, temu prilagodijo in krajšajo. Ko vstanemo, je ta 
mišica skrajšana, zaradi česar ne moremo iztegniti kolka. Ker kolka ne moremo 
iztegniti, bomo morali to kompenzirati v križu. To pomeni, da hrbtenica ni več v 
svoji normalni poziciji, temveč so vretenca pod kotom. Se pravi, da pritisk ni več po 
celi površini, ampak le še na delčku. Govorimo torej o lokalni obremenitvi, ki 
pomeni zelo veliko obremenitev na majhnem delčku. Tudi če celotna obremenitev 
ni velika, je ta skoncentrirana na enem majhnem mestu. Ta problem je tipičen za 
ljudi, ki veliko sedijo, zaradi česar se jim določene mišice skrajšajo. Poleg ne gibanja 
pa nastopijo težave tudi pri tistih, ki opravljajo preveč naporna dela (športniki), 
ponavljajo ena in iste gibe v prisiljeni drži (poklicne bolezni), pri poškodbah in 
padcih in operativnih posegih. Zato je zelo pomembno, da ljudje redno vadimo, in 
da seveda izberemo primerno vadbo. Sama sem tega mnenja, da mora rekreacija 
predstavljati protiutež službi. Torej, mišice, ki postajajo zaradi dela v službi zategle, 
je treba raztezati in mišice, ki so šibke, krepiti. Zato je nastala ta knjižica, ki bo 
lahko mnogim v pomoč, ko se bodo lotili vadbe sami doma.  

Nepravilna telesna drža in slabe gibalne navade obremenjujejo predvsem 
hrbtenico. Zato se v tem delu telesa pojavlja napetost, ki se potem prenaša na 
noge, roke in glavo. Pri vajah, ki so vam predstavljene v nadaljevanju (izhajajo iz 
joge in Pilatesa), je poudarek na mišicah stabilizatorjev trupa, ki se razprostirajo od 
medeničnega dna do trebušne prepone. To je kritičen predel, kjer ima naša 
hrbtenica le mišično podporo, ki pa je žal prepogosto močno oslabljena. Zaradi 
šibkih mišic v tem predelu hrbtenica ne dobiva dovolj opore, zato se »ruši«.  
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 OGREVANJE 
 
Vadbo začenjamo s preprostimi ogrevalnimi vajami (raztezanja, zasuki), ki nam 
pomagajo izstopiti iz vsakdanjika v energijski prostor vadbe. Začnimo počasi z 
manjšimi amplitudami gibanja. Postopoma jih povečamo in poglobimo. Zasuki so 
najučinkovitejše vaje, saj sproščajo najgloblje plasti hrbtnih mišic.  Ob hrbtenici so 
majhne vezne mišice, ki povezujejo vretenca med seboj. Ker potekajo prečno, na 
njih najbolj učinkujejo prav zasuki. Preden začnemo, se naučimo pravilnega 
začetnega položaja. 
 

 
MIZA - začetni položaj  
 
Klečimo na vseh štirih. Dlani so 
postavljene navpično pod 
rameni v širini ramen, kolena 
navpično pod kolki v širini 
bokov. Glava je v podaljšku 
hrbtenice, pogled je usmerjen v 
tla. Hrbtenica je v nevtralnem 
položaju. Dihamo sproščeno. 
 

 
 

Vizualizacija: Predstavljamo si, da imamo kozarec na hrbtu, ki ne sme pasti 
na tla. 
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 KREPILNE VAJE V OPORAH  

 

Položaji v oporah poživljajo celotno telo in krepijo vse mišice, ki vzravnavajo trup-
stabilizatorje. Krepijo se mišice, ki stabilizirajo lopatice, krepijo se noge in roke, kot 
tudi najgloblja plast trebušnih mišic. Na splošno se pri teh vajah povečuje 
vzdržljivostna moč in ravnotežje. 

Naprednejših vaj v položaju deske ne vadimo pri vnetjih sklepov rok in ramen in 
kadar smo zelo oslabeli (po operacijah, boleznih).  
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BOČNA POL DESKA 
 
Iz položaja deske desno nogo 
pokrčimo v pravi kot in 
položimo na tla, poravnamo z 
desno dlanjo. Peto leve noge 
položimo na tla in jo poravnamo 
z desnim stopalom. Ob vdihu 
počasi dvignemo levo roko v 
odročenje in hkrati potisnemo 
boke naprej. Roki sta v liniji. 
Pogled sledi roki navzgor.  
Zadržimo 3 do 4 vdihe/izdihe. 
 
 

 

Pol deska lajša težave z išiasom in spodbuja delovanje ledvic.  

 

BOČNA DESKA (napredna) 
 
Iz položaja pol deske priključimo 
spodnjo nogo zgornji in 
dvignemo medenico. Zgornja 
roka stegne nad glavo. Pazimo, 
da je dlan spodnje roke 
navpično pod ramenom. Boki 
ostanejo visoki. Trebušne mišice 
so močne in mišice 
medeničnega dna skrčene. S 
sproščenim zatiljem pogledamo 
za roko. Nekaj časa zadržimo 
položaj in sproščeno  dihamo. 
Nato se vrnemo v položaj deske. 
 

 

 

Celoten niz v položajih deske ponovimo še z drugo nogo in na drugo stran. 

    
ZANOŽENJE PREDNOŽENJE BOČNA  

POL DESKA 
BOČNA DESKA 
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 VAJE V LEŽI NA TREBUHU. 

 

Namen in učinek je opisan pri vsaki vaji posebej. Vaj v leži na trebuhu ne vadite pri 
močnih bolečinah v hrbtu, po operacijah trebuha in v nosečnosti. 

 

  



 

23 | s t r a n  
 

 

VAJE V KLEKU. 

Z vajami v kleku se krepijo mišice nog in povečuje se gibljivost kolkov. Močno se 
raztegujejo sprednje stegenske mišice in upogibalke kolka in s tem se izboljšuje 
poravnanost medenice. Odpira se prsni koš. Raztegujejo se prsne in ramenske 
mišice. Vaje hkrati tudi umirjajo. V ravnotežju se povežeta osredotočenost in 
občutek uravnovešenosti.  

Vaj v kleku ne vadite po tretjem mesecu nosečnosti, pri težavah s koleni in po 
operacijah v trebušni votlini. Začetniki naj vztrajajo v osnovni izvedbi. 
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 VAJE NA BOKU. 

Z vajami na boku poskrbimo predvsem za močne stranske mišice stabilizatorjev 
trupa. Ker se vaje izvajajo v opori, močno krepimo tudi roke in ramenski obroč. Z 
odročenji in vzročenji se razteza tudi prsni koš. Krepijo se kolki in mišičevje 
medenice.  
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 VAJE V LEŽI NA HRBTU. 

 

TREBUŠNJAKI 
Pred vami je niz vaj, ki jim sama pravim »trebušnjaki«, čeprav so veliko več kot to. 
Poleg tega, da močno krepijo globoke mišice stabilizatorjev trupa, hkrati krepijo in 
raztezajo tudi noge, kolke, roke in ramenski obroč ter mišice vzdolž celotne 
hrbtenice od trtice do vratu. Ko eno stran krepimo, drugo stran hkrati raztezamo. 
S tem poskrbimo za simetrično razvite mišice na obeh straneh. Ker se večina vaj 
izvaja v dinamični obliki, se razvija tudi koordinacija gibanja. Poudarek je na 
tekočem, počasnem in kontroliranem gibanju, ki je usklajeno s sproščenim in 
globokim dihanjem. To pomeni, da vaj ne izvajamo hitro in »na zalet«, temveč 
dvige in spuste posameznih delov telesa opravimo izključno z mišicami. Počasnejši 
so dvigi in spusti, bolj se aktivira najgloblja plast mišičevja. To je tista plast, ki 
objema ter podpira naše sklepe in hrbtenico.   

TREBUŠNJAKI so varne vaje za vsakogar, če jih le izvajamo pravilno. Začutiti 
moramo tla, ki našemu telesu nudijo oporo. S tistimi deli telesa, ki se dotikajo tal, 
se moramo tal tudi aktivno opreti. To so večinoma: ledveni del hrbtenice, stopala, 
ramena in lopatice.  Gibanje, ki izhaja iz močnih mišic od znotraj, izgleda lahkotno 
in peresno lahko od zunaj. Začetniki, se zadržijo pri osnovnih vajah, šele kasneje 
preidejo k naprednejšim vajam. Če so vratne mišice v začetku šibke, jih lahko 
podpremo z rokama tako, da pokrčimo roke za glavo.  

 Ne vadite pri močnih bolečinah v hrbtu, po operacijah trebuha in v visoki 
nosečnosti.  
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ODPIRANJE KNJIGE Z ENO NOGO 
 
Ob vdihu roki iztegnemo nad 
glavo do višine ušes in hkrati 
eno nogo spustimo proti tlom 
tako, da se palec nežno dotakne 
tal. Pazimo, da ne izgubimo 
mišične povezave med prsnim 
košem in medenico. Ob izdihu 
se vrnemo v začetni položaj. 
Nato še zamenjamo nogo.  

 
Pazimo, da pri odpiranju knjige ledveni del hrbtenice ohranjamo ves čas na tleh, in 
da so noge ves čas pod pravim kotom. Gibanje je počasno in kontrolirano, tekoče 
in usklajeno z dihanjem. Počasnejše je gibanje, močneje se aktivirajo najgloblje 
plasti mišic stabilizatorjev trupa. 

Izmenično spuščamo in dvigamo eno in drugo nogo. Ponovimo 3 do 6 krat z vsako 
nogo. 

    
IZDIH VDIH IZDIH VDIH 

 

 

ODPIRANJE KNJIGE Z OBEMA NOGAMA (napredna) 

  
IZDIH VDIH 

Vaja je popolnoma enaka odpiranju knjige z eno nogo, le da spuščamo in dvigamo 
obe nogi hkrati. Namenjena je naprednejšim.  
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SAVASANA - položaj trupla 
 
To je za večino vadečih 
najboljši položaj. Ležimo 
na hrbtu v položaju 
mrtveca. Dlani so 
obrnjene navzgor, stopala 
padejo narazen. Vso težo 
telesa spustimo v tla. 
Mišice celega telesa so 
popolnoma sproščene. To 
je položaj, v katerem  
lahko nadihamo in 
predihamo telo.   

 

 

 

DIHALNE VAJE 

 

“Ne poznam nikogar, ki slabo diha in je zdrav.“ 
 (Dr. Andrew Weill) 
 
Dihanje je osnovni telesni ritem, ki nas priklepa na življenje. Je proces, ki nas 
spremlja od rojstva do smrti. Indijski jogiji verjamejo, da nam je že ob rojstvu 
odmerjeno število vdihov, zato dihajo umirjeno, počasi in globoko. Za sodobnega 
človeka pa je značilno ravno obratno. Diha tako kot živi, hitro in površno. Zato ljudi, 
s katerimi delam, učim pravilnega in naravnega dihanja.  
 
 

Zakaj? 
• Je najmočnejši naravni aktivator krvnega pretoka. 
• Gibanje prepone in trebuha masira naše notranje organe vključno s srcem. 
• S pravilnim dihanjem dovajamo več kisika mišicam in organom ter hkrati 

odvajamo več ogljikovega dioksida. 
• Krepi imunski sistem. 
• Kadar dihamo globoko in sproščeno, je tudi naš živčni sistem bolj pretočen. 
• Razbremenjuje srce. 
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 VAJE V SEDU 
 

V sklop vaj v sedu sem vključila le nekaj osnovnih položajev, ki s svojimi krepilno 
razteznimi učinki delujejo na mišice stabilizatorjev trupa.  
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 RAZTEZANJE IN SPROŠČANJE 
 

Pri raztezanju in sproščanju pazimo, da vaje izvajamo počasi, nežno, kontrolirano. 
Gibanje še bolj poglobljeno podpremo z dihanjem. Ko vztrajamo v položajih naj 
nam bo udobno. Nikar ne vztrajajmo, če nas pri vaji boli, duši ali slabi. Časovno je 
najboljši orientir ta, da med vztrajanjem v določenem položaju dihamo sproščeno. 
Osredotočimo se na dihanje in v mislih se sprehodimo po telesu. Kot nekakšen 
direktor, ki preverja ali je vse na svojem mestu, v pravilnem položaju. Prehodi iz 
ene vaje v drugo naj bodo čim bolj tekoči.  

 

  



 

52 | s t r a n  
 

OBJEM ENE NOGE  
 
Uležemo se na hrbet. Pazimo, 
da je hrbtenica v nevtralnem 
položaju. Glava podaljšuje vrat 
tako, da brado pomaknemo 
malenkost naprej proti prsnemu 
košu (kot da bi hoteli narediti 
majhen podbradek). Objamemo 
eno nogo. Medenica mora ostati 
na tleh. Roke aktiviramo tako, 
da nežno potiskamo pokrčeno 
nogo na trebuh. Druga noga čim 
bolj steguje v nasprotno stran 
od pokrčene noge. Dihamo 
sproščeno. Vztrajamo dokler 
nam je prijetno. 

 

 
Vaja v objemu razteza in sprošča veliko ledveno mišico, najpomembnejšo 
upogibalko kolka, ki je kronično skrčena zaradi dandanašnje kulture sedenja. 
Razteza pogosto skrčene vezi na prednji strani kolčnih sklepov. Z raztezanjem in 
povečevanjem kota v dimljah postopoma prispeva k boljši izravnavi medenice. 
Spodbuja prebavo. Z zasukom učinek objema še povečamo.  

 

ZASUK  
 
Najprej z nasprotno roko 
primemo koleno pokrčene 
noge. Druga roka je v odročenju 
in počiva na tleh. Dlan trdno drži 
tla. Vdihnemo. Na izdih peljemo 
pokrčeno nogo na nasprotno 
stran od iztegnjene roke. 
Ramena morajo ostati na tleh. 
Glava in pogled nasprotno od 
pokrčene noge. Vztrajamo 
dokler nam je prijetno. Dihamo 
sproščeno.  
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Zakaj je hoja priporočljiva?  
Hoja ima pred drugimi oblikami gibanja številne prednosti. Med hojo se naše 
okončine gibljejo po navzkrižnem vzorcu: hkrati se najprej premakneta leva noga in 
desna roka, nato desna noga in leva roka. Takšno gibanje v možganih ustvarja 
električno energijo, ta pa harmonično vpliva na celotno osrednje živčevje. Hoja je 
kompleksno gibanje, ki zahteva funkcionalno povezovanje številnih motoričnih in 
senzornih izkušenj; v hoji sodelujejo tako naši možgani kot tudi naše mišice in kosti. 
Da bi podzavestno ohranili ravnotežje pri hoji, potrebujejo možgani veliko 
podatkov.  
Deloma se zanašajo na notranje uho, ki je odgovorno za zaznavanje orientacije v 
prostoru. Deloma pa se zanašajo na vizualne podatke in informacije, poslane iz 
drugih čutil: od receptorjev za tip, ki jim povedo, kateri del telesa je v stiku z 
zemljo, do proprioreceptorjev v mišicah, kitah in sklepih, ki jih nenehno obveščajo 
o točnem položaju telesa. Torej ne hodimo le zato, da bi se razgibali, temveč tudi 
zaradi nevroloških koristi navzkrižnega gibanja, kombiniranega z vizualno, s tipno 
in proprioceptorsko stimulacijo. 
 
Hoja nam koristi tudi na druge načine. Spodbuja krvni obtok, krepi srce in ohranja  
arterije prožne. Hkrati krepi dihala, povečuje izmenjavo kisika in ogljikovega 
dioksida ter tako poskrbi, da se telo znebi ostankov presnove. Pri izločanju 
odpadnih snovi pomaga tudi tako, da spodbuja potenje in delovanje črevesja. Že 
dolgo vemo, da v možganih spodbuja sproščanje endorfinov (hormonov sreče) in s 
tem izboljšuje razpoloženje, nevtralizira stres in omogoča trden spanec. S hojo 
prav tako poskrbimo za ustrezno porabo energije in kar je najpomembnejše, 
okrepimo imunski sistem. 
 
Če med hojo primerno pospešimo srčni utrip in dihanje, bomo s tem zadovoljili vse 
potrebe telesa po aerobnem gibanju. Hoja naj traja 45 minut in v tem času 
moramo prehoditi 3-5 km. Naj poteka v pogovornem tempu, kar pomeni, da smo 
med hojo prijetno zadihani. Pot naj bo dinamična, sestavljena tako iz ravnih kot 
tudi položnih terenov. Hodimo po mehkih travnatih in gozdnih površinah 3 do 5 
krat na teden. 
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O AVTORICI:  
 
MATEJA TUTA, prof. športne vzgoje 

 

 
Sem diplomirana športna pedagoginja. Prvemu desetletju svoje poklicne poti sem 
namenila predvsem vzgoji skozi igro in gibanju ter športu za zdravje. Kot plesna 
pedagoginja sem se v svoji plesni šoli skozi ustvarjalen gib posvečala otrokom in mladini. 
Kot certificirana učiteljica Joge in Pilatesa pa še danes vodim individualne gibalne terapije 
in skupinske vadbe, ki so plod lastnih dolgoletnih izkušenj in znanja iz področja 
somatskega gibanja (axis gibalna terapija - AGT).  

Drugo desetletje delujem kot samostojna podjetnica. S svojim življenjskim partnerjem skupaj 
rasteva, ustvarjava in gradiva metodo pod imenom »moj Axis«, katere glavno poslanstvo je 
pomagati ljudem vseh starostnih skupin pri ustvarjanju in ohranjanju zdravega načina življenja. 
Skozi proces gibalne terapije učim pravilno izvajanje vaj, izvajam masažne terapije (AMT), 
svetujem in izobražujem (delavnice). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

VEDNO V POMOČ 
 

Za AXIS terapijo pokličite 041 962247.  
 
eNOVIČKE – časopis s koristnimi informacijami o zdravju,… 
                        Naročite na mojaxis.si v rubriki ŽELIM SI eNOVIČKE.  
 

http://mojaxis.si/

	ZA KONEC

