DOBRA DRZA - SLABA DRZA

Tudi na nasi Soli ugotavljamo, da ima vse vec€ otrok tezave s telesno drzo. Zato
smo se s pomocjo vaj in gradiva Nacionalnega instituta za zdravje odlocili, da
vec¢ ¢asa namenimo pravilnemu sedenju in pravilni drzi.

Telesna drza zelo vpliva na nase telo in pocutje. V danasnjem c¢asu veliko ljudi
svoj poklic opravlja v sedeCem polozaju. Ljudje smo navajeni, da tudi vecino
dnevnih aktivnosti opravljamo sede.

Slaba drza

Slaba drza v telesu porusi dinami¢no ravnovesje misicnoskeletnega aparata, kar
pomeni poruseno ravnovesje med kostmi, sklepi in misicami, kar povzroca
bolecino. Slaba drZa vpliva na slabo prezracenost pljuc, skupaj s premalo gibanja
pripomore k razvoju razli¢nih bolezenskih stanij.

Slaba drza ustavi jasno, zbrano misljenje in povzroci izkrivljenost ne le hrbtenice,
temvec tudi nase predstave o sebi in svetu okoli nas.

S slabo drZo podpiramo slaba psihi¢na stanja: navezanost (npr: na elektronske
naprave, udobne kavce ...), razdrazljivost, nestrpnost, negotovost, brezvoljnost,
zaskrbljenost.



Dobra drza

Dobra drZa pomeni, da ko stojimo, nevidna ravna ¢rta poteka od vrha glave
po sredini telesa in se konc¢a med stopali.

Za dobro drZzo smo odgovorni sami in z vsakodnevno vadbo lahko vzdrZzujemo in
ohranjamo pokonéno drZo in dobro psihofizicno ravnovesje.

Zato je zdrava, prava dobra drZa nekaj najbolj osnovnega, cesar
se moramo nauciti vzpostaviti, negovati in s pravilno vadbo
vzdrzevati sami, za njo smo odgovorni sami in nihce je ne more
narediti ali vzdrzevati namesto nas.

Velja si za zapomniti:

© dobra drza pomeni dobro razmerje opravljenega dela telesa in duha,
vcCasih lahko telo z dobro drzo pomaga, da se bolje pocutimo, vcasih pa z
voljo in znanjem pomagamo telesu, da vzdrZujemo svojo pokonc¢nost

© toje delo, ki ga lahko opravimo samo sami, nih¢e ne more namesto nas
biti pokoncen in dobro, tako kot nih¢e ne more imeti Cistih in zdravih zob
namesto nas

© razgibano in ¢vrsto hrbtenico z vajami in znanjem o tem, kaj je dobra
drza, vzdrZzujemo vsak dan, najmanj 2x dan - vse Zivljenje



Vaje na stolu

Spodbujanje gibanja in znanja uvajanja redne vadbe za osvescanje in
ohranjanje dobre drZe pri otrocih
Trajanje: 6 -9 minut.

Pred pric¢etkom prezracite in pripravite prostor.
Ponovite dele telesa: teme, brada, lopatice, rame, prsi, hrbtenica, medenica, popek, stopala.

Vajenastolu ©

VRTINCENJE LETENJE

POGUM MOST/LOK

link na video vaje https://youtu.be/pt88IZqM-x0

Vir: Nacionalni institut za javno zdravje

Zapisala in povzela: Polona Kav¢i¢



