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1. SPREMNA BESEDA

Brez gibalno/Sportne kulture si ne moremo
zamisliti kulturnega ljudstva ali kulturnega
posameznika. Stopnje razvitosti gibalno/
Sportne kulture pa ne ocenjujemo le po stevilu
vrhunskih Sportnikov ali rekorderjev, temvec
tudi po razvitosti gibalnih navad in po ¢im visjem
odstotku prebivalcev, ki se redno ukvarjajo z
gibanjem in s Sportom (Ulaga, 1980, str. 89). Pri
tem ne smemo izkljuditi invalidne, za katere je
Svet Evrope (Council of Europe, 1995; povzeto
po: Vute, 1999) sprejel dokument, v katerem
vlade ¢lanic Evropske skupnosti spodbuja, da
podprejo Sport za te posameznike. Zavedati se
moramo, da je upostevanje priporocil odvisno
od splosne razvitosti neke deZele, dosezene ravni
Sportne kulture ter odnosa do drugacnosti in
ozavescenosti ljudi nasploh.

V Sloveniji so pri obravnavi Sportne dejavnosti
ljudi s tezavami na podrocju gibanja uveljavljena
razli¢na pojmovanija, kot so: Sport invalidov, Sport

oseb s posebnimi potrebami, rehabilitacijski
Sport, terapevtska rekreacija, Sport gibalno
oviranih, prilagojena Sportna dejavnost,
paraolimpijada, specialna olimpijada itd. Z
omenjenimi izrazi si prizadevamo opredeliti
raznovrstno, zapleteno in zahtevno dogajanje
v Sportnem udejstvovanju, vezanem na
posameznikovo prizadetost razlicnih vrst in
stopenj. Znotraj posebnih potreb prepoznamo
motnjo v dusevnem razvoju, slepoto in
slabovidnost, gluhoto in naglusnost, gibalno
oviranost, primanjkljaje na posameznih podrocjih
ucenja, motnje avtisticnega spektra ter motnje
vedenja in pozornosti.

Vsi posamezniki, ki imajo nastete tezave, lahko
imajo teZzave na podrocju gibanja. Kljub temu
morajo biti gibalno aktivni v okviru svojih
zmoznosti, saj lahko pomanjkanje gibanja
privede do novih zapletov, ki onemogocajo boljso
kvaliteto Zivljenja.

Prirocnik v nadaljevanju ponuja osnovna
strokovna spoznanja za prakticno uporabnost,



varnost in primernost vadbe za osebe s tezavami
na podrocju gibanja. V mislih smo imeli odrasle
invalide in invalide starostnike. Zal lahko
ugotovimo, da je ta starostna populacija Se manj
gibalno aktivna kot populacija mladostnikov
invalidov. V nadaljevanju podajamo tudi
previdnostne ukrepe pri vadbi.

Najpomembnejsi del priro¢nika ponuja deset
celostnih programov vadbe, ki so primerni za
izvajanje v razli¢nih organizacijskih oblikah: v
drustvih, doma ali v inkluzivnih oblikah vadbe.
Zapisani so na preprost nacin in tako, da so
razumljivi vsem. Vadba je primerna za vse, tudi za
tiste, ki se lahko gibajo le sede ali v postelji.

Ce nam bo uspelo k redni vadbi povabiti vsaj
nekaj posameznikov, bo prirocnik dosegel svoj

namen. Vabljeni k branju.

Tjasa Filipcic in Barbara Bozi¢



2. RECENZIJA

Izdaja priro¢nika Gibalno/Sportne aktivnosti

za odrasle invalide in invalide starostnike je
dobrodosla, saj dopolnjuje skromno domaco
strokovno literaturo na podrocju gibalnih in
Sportnih aktivnosti oseb, ki se soocajo s telesno
okvaro ali motnjo.

Avtorici sta svoje bogate strokovne in pedagoske
izkusnje ter mladostnisSko vznesenost strnili v
priro¢niku, ki bo v prvi vrsti v pomoc¢ osebam,

ki so gibalno ovirane in jim gibanje v vseh
pojavnih oblikah pomaga pri ohranjanju kvalitete
Zivljenja. Koristen bo za tiste, ki bodo pripravljali
in organizirali gibalne in Sportne aktivnosti za
invalide na rekreacijski ravni v drustvih, pa tudi
za tiste, ki se v okviru druzine ali pri prijateljih
soocajo z invalidnimi in so prepricani, da brez
gibanja ni Zivljenja.

Priro¢nik je zasnovan tako, da nas avtorici
prek ozave$canja pomena gibalnih in Sportnih

aktivnosti v vseh starostnih obdobjih in pristopno
varnostnih strategijah pri vadbi popeljeta do
nabora celostnih programov vadbe. Vsebine

in oblike vadbe C¢rpata iz svojih dragocenih
prakti¢nih izkusenj in jih ponujata v sedmih
celostnih programih vadbe. Z upoStevanjem
vidikov gibalnih zmoZnosti, zdravstvenega

stanja, interesov, razpolozljivih pogojev okolja

in pripomockov so programi vadbe zasnovani
tako, da so omejevalni le z vidika kontraindikacije
izvedbe vadbe, pri tem pa Se vedno omogocajo
zasledovanije ciljev prijetne vzpodbudne vadbe.

PriroCnik je napisan pregledno, prijetno,
nevsiljivo, s ciljem zapolnitve vrzeli ponujenih
programov vadbe, ki omogocajo izvajanje
prijetnih gibalnih in Sportnih aktivhosti ne le
odraslim invalidom in invalidom starostnikom,
temvec vsakomur, ki se sooca z gibalno motnjo in
ima rad gibanje.

mag. Maja Burian
Prof. Sportne vzgoje



3. POMEN REDNE GIBALNO/
SPORTNE AKTIVNOSTI ZA
ODRASLE INVALIDE IN INVALIDE
STAROSTNIKE

V strokovni in lai¢ni javnosti se vse pogosteje
poudarja pomen redne gibalno/Sportne
aktivnosti za posameznika. Izvedene so bile
Stevilne raziskave, ki poudarjajo pozitivne
posledice izvajanja gibalno/Sportnih aktivnosti
za celostno delovanje ¢loveka. Izpostavljamo
naslednje vidike:

1. Stelesnega vidika ¢lovek s pomocjo

gibanja krepi in izboljSuje razlicne sisteme: od
kardiovaskularnega, dihalnega in imunskega

do misi¢no-skeletnega. S primernim gibanjem
izboljSujemo fizicno moc in vzdrzljivost ter
ohranjamo gibljivost in koordinacijo. Marsikdo se
s pomocjo Sporta znebi odvecnih kilogramov in si
pomaga pri oblikovanju telesne postave.

2. Na psiholoskem podrocju se dobrobiti
gibanja kaZejo Se raznovrstneje. Gibanje je
dejavnost, po kateri ¢lovek hrepeni v vseh
Fivljenjskih obdobjih. Sport lahko dusevno
sprosc¢a in pomirja ali pa zabava in aktivira. Lahko
predstavlja prostor osebnega ustvarjanja, nacin
uresnicevanja lastnih Zelja in obliko uveljavljanja.
S pomocjo gibanja marsikateri ¢lovek lazje doseze
obcutek notranjega ravnovesja, zadovoljstva in
povezanosti z naravo. Sport pozitivno vpliva na
samopodobo in obcutek lastne vrednosti. Po
Sportni aktivnosti se ¢loveku lastne misli zdijo bolj
jasne, Stevilni problemi, ki ga obremenjujejo, pa
laZje resljivi. Celo pri zdravljenju tezjih dusevnih
tezav in motenj, kot so anksioznost, depresivnost,
bolezni odvisnosti, vedenjske motnje idr., se
lahko Sport s pridom uporabilja.

3. Gibalno/Sportna aktivnost je lahko
pomemben dejavnik ¢lovekovega socialnega
Zivljenja. Omogoca mu, da se zabava v druzbi z
drugimi, sklepa poznanstva in prijateljstva ter se
pocuti del skupine. V gibalno/sportne aktivnosti
se lahko vkljucuje skozi najrazli¢nejse socialne



vloge, ki vsaka na svoj nacin prinasa izkusnje, ki
mu koristijo v drugih Zivljenjskih situacijah. Lahko
je udelezen kot vadedi, organizator, gledalec ali
navijac. Ui se sodelovati, povezovati, stremeti

k skupnemu cilju, biti strpen, upostevati pravila,
podrejati vodji, doZivljati zmage in prenasati
poraze.

Zapisano drzi tudi za odrasle invalide in invalide
starostnike, pri katerih je pomanjkanje gibanja
lahko pogost vzrok bolezni, drugih prizadetosti,
vcasih celo smrti. Priblizno dva milijona smrti
letno v svetu pripisujemo pomanjkanju gibanja.
Raziskave Svetovne zdravstvene organizacije o
dejavnikih tveganja kazejo, da je sedeci nacin
Zivljenja eden od desetih glavnih vzrokov smrti
in prizadetosti na svetu. Raziskave v Sloveniji
so pokazale, da se pomemben delez odraslih
in mladih premalo giblje in ukvarja s Sportom.
Redno gibanje in ukvarjanje s Sportom prinasa
Stevilne koristi, saj:

- zmanjsuje tveganje za prezgodnjo smrt;

- zmanjsuje tveganje za smrt zaradi sréne

bolezni ali kapi, ki sta vzrok za tretjino vseh

smrti;

zmanjsSuje tveganje za razvoj sréne bolezni
ali raka debelega crevesa za do 50 %;
zmanjsuje tveganje za razvoj sladkorne
bolezni tipa Il za 50 %;

pomaga preprecevati/zniZevati povisan
krvni tlak, ki muci tretjino odraslega
svetovnega prebivalstva;

pri Zenskah pomaga preprecevati
osteoporozo in zmanjsevati tveganje za
zlom kolka do 50 %;

zmanjsuje tveganje za razvoj bolecin v
spodnjem predelu hrbta;

spodbuja dusevno blaginjo ter zmanjsuje
stres, obcutja strahu, depresije in
osamljenosti;

preprecuje ali nadzira tvegano vedenje, kot
je uporaba tobaka, alkohola in preostalih
snovi, nezdrava prehrana ali nasilje pri
posameznikih;

pomaga nadzirati telesno tezo in
zmanjsevati tveganje za debelost za 50 %
v primerjavi z ljudmi s sede¢im nacinom
Zivljenja;



- pomaga zgraditi in ohraniti zdrave kosti,

misice in sklepe ter poveca energijo ljudem

s kroni¢nimi boleznimi;
- ljudem lahko pomaga shajati z bole¢inami,
na primer v hrbtu ali kolenih.

Kaj vse je gibalna aktivnost?

To je kakrSnokoli gibanje telesa, katerega
rezultat je poraba energije (izgorevanje kalorij).
Gibanje ni le Sport. Ko hitro hodimo, se igramo,
pospravljamo, pleSemo ali hodimo po stopnicah,
se gibljemo za zdravje.

Koliko se je treba gibati in ukvarjati s Sportom,
da bomo izboljsali in vzdrZevali svoje zdravje?

Za odrasle osebe velja, naj se gibljejo in/ali
ukvarjajo s Sportom vsaj 30 minut na dan, in

to vsak dan. S povecevanjem ravni gibanja in
Sportnega udejstvovanja se bodo povecale tudi
koristi. Gibanje naj bo vsaj zmerne intenzivnosti,
kar pomeni, da se posameznik rahlo zadiha, srce
hitreje utripa in posameznik obcuti toploto.

Kako lahko doseZemo priporoc¢en obseg gibalno/
Sportne aktivnosti?

- Hitra hoja, kolesarjenje in ples so le
nekatere oblike gibanja.

- Lahko se gibamo doma ali v sluzbi.

- Uporabite stopnisc¢e namesto dvigala (vsaj
na poti navzdol).

- lzvajajte preproste vaje za raztezanje, ko
sedite za mizo, stojite na mestu ali govorite
po telefonu.

- Hodimo, te€emo ali kolesarimo tja, kamor
bi se sicer odpeljali z avtom ali avtobusom.

- Stevilne dejavnosti, ki jih izvajamo doma,
so prav tako zelo koristne: pomivanje oken,
barvanje zidov, sesanje ali pometanje,
kosSnja trave, sprehod s psom.

Nekateri so gibalno neaktivni, zato sta na zacetku
vadbe potrebni previdnost in postopnost. Zaénite
z nekaj minutami na dan in nato pocasi dodajajte
minute, dokler ne doseZete 30 minut. Vedite pa,
da je pol ure le priporoéeni minimum. Cim ve¢
Casa se gibljete za zdravje, tem vec boste s tem



pridobili. Najpomembneje pa je, da se gibljete
vsak dan.

Gibanje je poceni in blizu ter je dostopno
vsakomur.

Z gibanjem se lahko ukvarjate kjerkoli in zanj ne
potrebujete posebnih pripomockov. NoSenje
vreck iz trgovine, prenasanje lesa in knjig ter
hoja po stopnicah so dobri primeri gibanja.
Hoja, morda najpogostejsa in zelo priporocljiva
vrsta gibanja, je popolnoma brezpla¢na. V vecini
urbanih okolij najdete parke, obrezja ali druga
obmocdja za peSce, namenjena hoji, teku ali
igranju. Za gibanje torej ni treba iti v telovadnico,
bazen ali druge Sportne objekte. V nadaljevanju
priro¢nika bomo predstavili pester program vaj,
pri katerih ni treba zapustiti doma, oprema je
brezplaé¢na, vaje pa enostavne in primerne za
vsakogar.

Gibanje in Sport lahko vklju¢imo v vsakdanjik,
¢etudi nam primanjkuje casa.
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Za izboljSanje in ohranitev zdravja priporo¢amo
vsaj 30 minut gibanja zmerne intenzivnosti na
dan. To pa nikakor ne pomeni, da morate prekiniti
z drugimi dejavnostmi ter se pol ure ukvarjati z
gibanjem in/ali Sportom. Gibanje lahko vkljucite v
svoj vsakdanjik — v sluzbi, Soli, doma ali med igro.
Gibanje si razporedite prek celega dneva: deset
minut hitre hoje trikrat na dan; morda dvajset
minut zjutraj in $e deset kasneje. Ceprav ste zelo
zaposleni, lahko v svoj vsakdanjik vkljucite 30
minut gibanja.

Gibanje in Sport sta koristna tudi v poznem
zivljenjskem obdobju.

Koristi gibanja in Sporta lahko uZivate, tudi ¢e

z redno vadbo zacnete v poznem Zivljenjskem
obdobju. Pridobili boste boljse ravnotezje, mo¢,
koordinacijo, vecjo gib¢nost in vztrajnost. Vecja
gibljivost, boljse ravnotezje in misi¢ni tonus lahko
pomagajo prepreciti padce, ki so glavni vzrok
prizadetosti med starejSimi. Gibanje in Sport
pomagata izboljsati tudi dusevno zdravje, nadzor
nad gibanjem in kognitivne funkcije. Ugotovili



so, da je razsSirjenost dusevnih bolezni med
ljudmi, ki se redno gibljejo, manjsa. Aktivni nacin
Zivljenja omogoca tudi priloZznosti za sklepanje
novih prijateljstev, vzdrZevanje socialne mreze

in interakcijo z ljudmi vseh starosti. Zmanjsa
obcutke osamljenosti in druzbene izklju¢enosti.
Gibanje in Sportno udejstvovanje pomagata
izboljSati samozavest in samozadostnost, ki sta
temelja psihi¢ne blaginje.

Kaksno aktivnost izbrati?

Izberemo tisto vrsto gibalno/Sportne dejavnosti,
ki nam prinasa najvedji uzitek. Hoja, plavanje,
raztezanje (strecing), ples, vrtnarjenje,
pohodnistvo in kolesarjenje so odli¢ne

vrste gibanja in $porta za starejée. Ce imate
zdravstvene tezave, ki bi lahko vplivale na vaso
zmoznost gibanja in Sportnega udejstvovanja,
se prej posvetujte z zdravnikom. V priro¢niku
predstavljamo pester program vadbe, ki je
namenjen VSEM, ne glede na posameznikovo
gibalno ali drugaéno oviranost. Vadba se lahko
izvaja povsod.
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4. STROKOVNA SPOZNANIJA

ZA PRAKTICNO UPORABNOST,
VARNOST IN PRIMERNOST VADBE
OSEB S TEZAVAMI NA PODROCJU
GIBANJA

Kaj je gibalna oviranost?

Gibalna oviranost je zelo Sirok pojem, saj se lahko
pri posamezniku kaze v zelo razli¢nih oblikah

in obsegu, pa tudi vzrokov za njen nastanek je
veliko. Na splosno lahko re¢emo, da so osebe z
gibalno oviranostjo tiste, ki imajo prirojeno ali
pridobljeno telesno okvaro ali motnjo, ki se kaze
v manjsih zmoZnostih pri hoji, uporabi rok ali
izvajanju drugih motori¢nih aktivnosti. Gibalna
oviranost lahko nastane zaradi: Zivéno-misicnega
obolenja ali meningomielokela (spina bifida),
amputacije udov, kraniocerebralne travme,
senzomotori¢ne okvare in posSkodbe hrbtenice,
stanja po operaciji tumorjev, epilepsije,



deformacije hrbtenice, okvare udov in drugih
kroni¢nih bolezni trajnega ali zacasnega znacaja.
TeZave na podrocju gibanja lahko nastanejo zaradi
motnje v dusevnem razvoju, slepote, gluhote

ali razvojne motnje koordinacije. V nadaljevanju
bomo osnovne tezave na kratko opisali.

Poleg tezav na podrocju gibanja in mobilnosti

so posamezniki pogosto ovirani tudi na

podrocju osebne nege, komunikacije, ucenja

in drugih Zivljenjskih dejavnosti. V nekaterih
primerih je lahko gibalna oviranost posledica
okvare osrednjega Zivénega sistema in je za
specificne potrebe oseb Se posebej kompleksna,
saj ob tem pogosto pride do posebnosti v
osebnostnem, intelektualnem in psihosocialnem
razvoju. Stopnja gibalne oviranosti je odvisna od
tega, ali posameznik dolocene gibalne dejavnosti
opravlja z majhno ali vecjo tezavo, ali potrebuje
razli¢ne pripomocke in druge prilagoditve, ali je
odvisen od pomoci drugih oseb ali pa v najtezjem
primeru dolocenih aktivnosti sploh ne more
izvajati.
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Pri lazji gibalni oviranosti je mogoce zaslediti
motoricni izpad zaradi pomanijkljivih ¢utno
gibalnih izkuSenj. Opazne so manjse tezave na
podrocju zaznavanija, pri dnevnih aktivnostih pa
je taka oseba samostojna.

Pri zmerni gibalni oviranosti gre za motnje
gibov, ki lahko povzrocajo zmerno funkcionalno
oviranost. Oseba lahko hodi na krajse in daljse
razdalje, brez ortopedskih pripomockov ali z
njimi. Viden je senzomotorni in perceptivni
primanijkljaj zaradi pomanjkanja ¢utno gibalnih
izkusenj. Pri dnevnih aktivnostih potrebuje
obcasno delno zdravstveno nego. Opazimo lahko
blazje motnje psihosocialnega funkcioniranja
(Custvene, vedenjske, ucne ipd.).

Pri tezji gibalni oviranosti osebe za gibanje
in druge dejavnosti potrebujejo pripomocke,
prav tako pri samostojni hoji, kjer je opazna
tezja funkcionalna oviranost zaradi ataksije
ali nehotenih gibov. Opazen je velik izpad na
podrocju zaznavanja, zato posameznik pri
izvajanju dnevnih aktivnosti potrebuje redno



delno pomoc ali vodenje.

Pri zelo tezki gibalni oviranosti, kjer gibanje ni
mogoce oz. je mogoce le z elektricnim vozickom,
je oseba v celoti odvisna od tuje pomodi, saj je
opazen izpad na podrocju zaznavanja. Potrebni
sta redna intenzivna vkljucitev v terapevtske
programe in redna zdravstvena nega v obsegu
vecine njenih programov.

4.1 POSKODBE, OKVARE IN DRUGI
VZROKI, KI PRIVEDEJO DO GIBALNE
OVIRANOSTI OZ. DO TEZAV NA
PODROCIJU GIBANJA

Cerebralna paraliza

Cerebralno paralizo definira motori¢na
disfunkcija, opiSemo pa jo z miSicnim tonusom
in koordinacijo ter okvarjenim delom telesa.
Znacilni termini, ki opiSejo misi¢ni tonus in
funkcijo, so spasti¢nost (zviSan tonus), atetoza
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(nekontrolirani, nehoteni gibi), spasti¢na atetoza,
ataksija (slaba koordinacija) in hipotonija

(znizan tonus). Okvara telesa je lahko eno- ali
obojestranska.

Okvara hrbtenjace

Ce se poskoduje hrbtenjaca v vratnem predelu,
nastopi tetraplegija, oslabelost ali negibljivost
vseh §tirih okon¢in (rok in nog). Ce je pokodba
niZje, nastopi paraplegija, oslabelost ali
negibljivost spodnjih okoncin (samo nog).
Poskodba vretenca se vecinoma razlikuje od
mesta okvare oZiv€enja. Prizadetost misic

in gibljivosti je odvisna od obsega poSkodbe
hrbtenjace. Hrbtenjaca se lahko okvari na
kateremkoli delu vzdolZ hrbtenice. Na splosno
velja: visja je okvara, vecja je funkcionalna izguba.
Deli telesa, ki so nad okvaro, delujejo normalno.

Misicna distrofija

Misi¢na distrofija je skupina genskih moten;,
zaradi katerih miSice Sibijo in krnijo. Poznamo



razli¢ne oblike misi¢ne distrofije, ki se locijo
glede na nacin dedovanja okvare gena in glede
na porazdeljenost misi¢ne oslabelosti. Ceprav

je narava misi¢ne distrofije progresivna, je
vklju¢evanje odraslih v prilagojene Sportne
dejavnosti zelo smiselna. Kljub omejenim
moznostim za misi¢no krepitev je treba
spodbujati tiste dele Sportne dejavnosti, ki
temeljijo na prijetnem dozivljanju Sportne vadbe
in samopotrjevanju. Vloge in pomena Sporta za
ljudi z misi¢no distrofijo ne smemo podcenjevati,
Ceprav so zunaniji ucinki vadbe komaj opazni ali
pa sploh ne. Prav tako se je pomembno zavedati,
da z nedejavnostjo Se pospesujemo slabljenje

.....

misicja.
Amputacije udov

Gre za osebe po amputaciji enega ali obeh
spodnjih udov ter zgornjih udov. Vzroki
amputacije so lahko bolezen perifernih arterij
(arteroskleroza), poskodbe in maligna obolenja.
Cilj vadbe oseb po amputaciji udov je priblizati
se psihofizicnemu in socialnemu stanju pred
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amputacijo, kar je odvisno od pacientovega
sodelovanja, vzroka in visSine amputacije uda ter
spremljajoCih bolezenskih stan;.

Kraniocerebralne travme

To je travmatska poskodba glave in moZzganov, ki
lahko nastane zaradi prometne nesrece, padca
itd. Osnovna motorika bo vplivala na izboljSanje
motoriénih funkcij, funkcij lokomotornega
aparata in sprostitev misi¢nega tonusa ter
spodbujala ravnotezine reakcije.

Epilepsija

Epilepsija je ena izmed najpogostejsih
nevroloskih bolezni. Gre za bolezen, pri kateri se
zaradi nenadne nepravilne dejavnosti mozganskih
celic (nevronov) pojavijo epilepti¢ni napadi.

Motnja v dusevnem razvoju

Motnja v dusevnem razvoju vpliva na tezave
na podrocju gibanja posameznika, zato je



treba prilagajati metode, uporabo posebnih
pripomockov, razumevanje in medsebojno pomoc
ter drugacen casovni ritem. Pri osebah z motnjo v
dusevnem razvoju zaznavamo neurejeno gibalno
vedenje in slabso gibalno kompetentnost.

Tezave se kaZejo na podrocju zaznavanja:
motnje zaznavanja se izkazujejo pri
vidnem in slusnem dojemanju, pomnjenju,
razloCevaniju ter raz€lenjevanju ¢asa in
prostora (Ce ne vidi, je izgubljen; kar slisi,
ponovi neto¢no; tezave pri razlikovanju
smeri levo—desno, zgoraj—spodaj; nima
obcutka za cas; pojavlja se strah pred
izgubo podlage — preskoki). DolocCitev
razdalje in globine je pomembna pri
preskoku ovire, lovljenju in odbijanju
Zoge. Koordinacija je slaba v smeri oko—
roka in oko—noga. Motnje v ravnoteznem
delovanju so opazne pri sonoZznem odrivu
(ena noga zamuija), vrtenje povzroca
vrtoglavico in omotico, posameznik cuti
strah pred izgubo podlage.
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Posamezniki se slabse znajdejo v prostoru —
telovadnici — in gibanju v naravi (izgubljeni
v prostoru), izgubijo smer gibanja k

cilju, zato imajo vec tezav pri osvajanju
prostorskih pojmov in ¢asovnih odnosov
(ocenitev razdalje in merjenje Casa,
priprava Sportnega orodja, viSina, teza in
globina). TeZave in osvojitev pojmov je
mogoce ublaZiti z raznovrstnimi gibalnimi
nalogami, kot so plazenje, plezanje in
kotaljenje, Sportnimi pripomocki, ki
vsebujejo ovire in tunele, ter primernimi
igrami.

Posamezniki so razpeti med zbranostjo,
pozornostjo in raztresenostjo. Pozornost
lahko pritegnemo s slikami, drobnimi
Sportnimi pripomocki in spodbudno
besedo. Kratkotrajno pozornost lahko
podaljSujemo z razgibanim delom in vlogo
v igri. Posameznik bega s predmeta na
predmet in ne pozna vztrajnosti. Za enak
obseg informacij potrebuje vec ¢asa. Tezko
si zapomni pravila. V novih okolis¢inah



postane raztresen in zmeden.

Stvari si najlazje predstavljajo takrat,

ko imajo gibalno izkuSnjo. Nekaterim
pomagajo tudi vidne izkusnje, nikakor
pa ne slusne. Ne razumejo navodil. U¢ni
proces gre od gibalnega k vidnemu in
nazadnje Se k sluSnemu spodbujanju in
oblikovanju predstav.

Pri poslusanju si ustvarijo predstave, ki
niso vedno identi¢ne s predstavami, ki
jih pric¢akuje vodja. Potrebni so didakti¢ni
pripomocki za ponazoritev. Treba je
nacrtovati uporabo razlicnih spoznavnih
poti in veliko moZnosti ponavljanja.

Pozabljanje je njihova specificna motnja.
Ucno snov je treba veckrat v krajsih
¢asovnih presledkih ponavljati. Imajo
kratkotrajen spomin. Stevilne raziskave

so pokazale, da posamezniki z motnjo v
dusevnem razvoju dobro pomnijo tisto, kar
prakti¢no uporabijo ali preizkusijo, slabse
pa tisto, kar samo vidijo ali sliSijo.
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- Misljenje poteka Se na konkretni ravni
(potrebujejo konkretne predstave).

Gibalne sposobnosti posameznikov z motnjo v
dusevnem razvoju

Osebe z motnjo v dusevnem razvoju imajo
motori¢ni primanjkljaj, ki se kaze v nizji motori¢ni
storilnosti zaradi motenj v fini in grobi motoriki.
Pri vecini se primanjkljaj kaze v sploSnhem
gibalnem razvoju, v funkcionalnih in gibalnih
sposobnostih ter zmogljivosti. Kvaliteta gibanja
je neprimerna, tempo dela pa upocasnjen in
omejen. Nekatere motori¢ne sposobnosti so
manj razvite, kar se kaze v pomanjkanju moci,
gibljivosti, koordinacije, preciznosti in ritma
gibanja. Posamezniki zaradi centralno gibalnih
motenj, motenj ¢util in gibal ter razli¢nih
somatskih obolenj obvladujejo malo gibalnih
vzorcev in tezko oblikujejo gibalne spretnosti,
primanjkuje pa jim tudi gibalnih vzpodbud.



Osebe s slepoto in slabovidnostjo

Slepi in slabovidni posamezniki z okvaro vidne
funkcije so tisti, ki imajo zmanjSano ostrino vida,
zoZeno vidno polje ali okvaro vidne funkcije.
Merilo za oceno vidnega polja je izvid perimetrije.

1. Slabovidni posameznik

Slabovidni posameznik ima ostrino vida od 5
do 30 odstotkov ali zozeno vidno polje v vseh
meridianih nad 10 do vklju¢no 20 stopinj okrog
fiksacijske tocke ne glede na ostrino vida.
Razlikujemo zmerno slabovidnega in tezko
slabovidnega posameznika.

- Zmerno slabovidni posameznik ima
ostrino vida 10 do 30 odstotkov. Potrebuje
delno prilagojeno vzgojno-izobrazevalno
okolje, po potrebi prilagojene u¢ne in
vzgojne pripomocke ter specialni trening
na podrocju komunikacijskih tehnik in/ali
orientacije. Ob ustreznih pogojih sprejema
vidne informacije in dela po metodi za
slabovidne. Ohrani lahko hitrost dela
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videcih vrstnikov, vendar s prilagoditvijo
gradiv ali z uporabo pripomockov za branje.
- Tezko slabovidni posameznik ima ostrino
vida od 5 do manj kot 10 odstotkov ali
zozeno vidno polje nad 10 do vklju¢no 20
stopinj okrog fiksacijske tocke ne glede
na ostrino vida. Potrebuje prilagojeno
vzgojno-izobrazevalno okolje, didakti¢ne
pripomocke ter specialni trening na
podrocju komunikacijskih tehnik,
orientacije in socialnih vescin. Pretezni del
ucenja poteka z vidno informacijo, dela
po metodi za slabovidne. Bere lahko ¢rni
tisk s prilagoditvijo gradiva ali z uporabo
pripomockov, vendar je njegovo branje
ovirano in pocasnejse.

2. Slepi posameznik

Slepi posameznik ima ostrino vida manj kot 5
odstotkov ali zoZeno vidno polje na 10 stopinj ali
manj okrog fiksacijske tocke ne glede na ostrino
vida.

- Slepi posameznik z ostankom vida ima



ostrino vida 2 do manj kot 5 odstotkov ali
zoZeno vidno polje nad 5 do vklju¢no 10
stopinj okrog fiksacijske tocke ne glede

na ostrino vida. Potrebuje prilagojeno
vzgojno-izobraZevalno okolje in didakti¢ne
pripomocke, prilagojene pripomocke na
podrocju komunikacijskih tehnik, dodatne
didakti¢ne pripomocke za pridobivanje
abstraktnih pojmov in fizikalnih veli¢in

ter pripomocke za slepe za orientacijo in
vsakdanje Zivljenje. Potrebuje specialni
trening socialnih vescin, orientacije

in komunikacijskih tehnik. Dela po
kombinirani metodi: delno po metodi za
slepe, delno po metodi za slabovidne.

Pri delu je precej pocasnejsi od videcih
vrstnikov.

Slepi posameznik z minimalnim ostankom
vida ima ostrino vida od projekcije svetlobe
do manj kot 2 odstotka ali zoZzeno vidno
polje na 5 stopinj ali manj okrog fiksacijske
tocke ne glede na ostrino vida. Potrebuje
prilagojeno vzgojno-izobrazevalno okolje
in didakticne pripomocke, prilagojene

pripomocke na podrocju komunikacijskih
tehnik, dodatne didakti¢ne pripomocke

za pridobivanje abstraktnih pojmov in
fizikalnih velicin ter pripomocke za slepe

za orientacijo in vsakdanje Zivljenje.
Potrebuje specialni trening socialnih vescin,
orientacije in komunikacijskih tehnik.

Dela po kombinirani metodi: pretezno

po metodi za slepe, delno po metodi za
slabovidne. Pri delu je precej pocasnejsi od
videcih vrstnikov.

Popolnoma slepi posameznik: dojem
negativen ali dojem svetlobe pozitiven

z negativno projekcijo. Potrebuje stalni
specialni trening za vsakdanje Zivljenje,
prilagojeno vzgojno- izobraZevalno okolje,
prilagojene u¢ne pripomocke na podrocju
komunikacijskih tehnik, pri ¢emer uporablja
brajico, dodatne didakti¢ne pripomocke

za pridobivanje abstraktnih pojmov in
fizikalnih velicin ter pripomocke za slepe

za orientacijo in vsakdanje Zivljenje. Pri
gibalnih dejavnostih je opazno pocasnejsi
od videcih vrstnikov. Ker se ne uci s



posnemanjem, potrebuje profesionalni
pristop za ucenje novih gibanj in spretnosti.
Dela po metodi za slepe; ucenje poteka po
tipnih in slusnih zaznavnih poteh.

- Posameznik z okvaro vidne funkcije

Okvare vidne funkcije so izrazene kot posledica
obolenja in/ali delovanja osrednjega ZivCevija.
Prisotne so pri eno- ali obojestranski, delno

ali v celoti ohranjeni ostrini vida in pri eno- ali
obojestransko, delno ali v celoti ohranjenem
vidnem polju.

Okvare vidne funkcije so prepoznane kot:

- teZave z vidno pozornostjo,

- teZave z vidno kompleksnostjo,

- motnje pogleda in fiksacije,

- zakasnel, upocasnjen vidni odgovor,

- odsoten, netipicen vidni odgovor (npr.
reakcije na grozeco nevarnost),

- neustrezno vidno-motori¢no vedenje (npr.
koordinacija oko—roka),

- neucinkovita vidna percepcija,

- vidna agnozija.
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Za oceno okvare vidne funkcije so potrebni izvidi
z znaki okvar osrednjega Ziv€evja po objektivnih
preiskavah, kot so npr. klinicne, nevroradioloske,
nevrofizioloske, laboratorijske, genetske in druge.

Osebe, ki so gluhe ali naglusne

Gluhota je nevidna motnija, ki jo ljudje ne
opazijo, dokler ne pridejo v stik s posameznikom.
Oseba je gluha, ¢e ne slisi zvokov in glasov iz
okolja, naglusna pa, Ce jih sprejema le delno. To
pomeni, da lahko gluhi zazna zelo mo¢ne zvoke,
toda le nekatere, ne pa vseh. Naglusni zazna
zvoke okolja, tudi govora, vendar ne vseh; poleg
tega jih zaznava kvalitativno drugace kot slisec
Clovek. Osebe z gluhoto in naglusnostjo imajo v
povprecju vel tezav na motoricnem podrocju kot
slisedi vrstniki.

Gluha je tista oseba, ki je izgubila sluh na
frekvencah 500, 1000 in 2000 Hz povprecno na
ravni 80 Db ali ve€. Sem spadata popolna izguba
sluha in zelo tezka izguba sluha (vec kot 91 Db).



Naglusna je tista oseba, ki ima povprecno izgubo
sluha na frekvencah 500, 1000 in 2000 Hz na
ravni med 40 in 80 Db. Sem sodijo tezka izguba
sluha (71-91 Db), zmerno tezka izguba sluha
(56—70 Db), zmerna okvara sluha (41-55 Db) in
blaga okvara sluha (26—40 Db). Vse te okvare so
bioloske, fizioloske in nepovratne.

Dodatnih prilagoditev pri vadbi pri normalnem
zdravstvenem stanju pri osebah z diagnozo gluh
ali naglusen ni potrebno upostevati, razen ¢e niso
prisotne druge kronic¢ne ali akutne bolezni, kot so
epilepti¢ni napadi, astma, razlicne oblike sréno-
Zilnih bolezni ipd. V takih primerih se morajo
vadedi oz. njihovi starsi o obliki in mozZnostih
vadbe obvezno posvetovati z zdravniki.

Osebe z gibalno nespretnostjo

Gibalna nespretnost ali razvojna motnja
koordinacije (RMK) je specifi¢na uéna tezava in
predstavlja motnjo v senzori¢ni obdelavi prispelih
draZljajev, ki otezuje k cilju usmerjeno in smotrno
delovanje. Temelji na motnji mozZganskega
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delovanja, kar ovira urjenje obcutenj dotika,
ravnotezja in globinskega obcutenija, ter s tem
moti sposobnost gibalnega nacrtovanja. Je skriti
primanijkljaj, ki povzroca tezave z gibanjem, s
koordinacijo, z organizacijo ter s predelovanjem
senzornih informacij. Osebo, ki ima ta sindrom,
lahko vodi v Stevilne u¢ne in socializacijske tezave
(Kremzar in Petelin 2001). Izraza se kot izrazita
okornost, nerodnost, saj takSni posamezniki
gibalne vescine usvajajo tezje kot drugi. Pri
vsakem posamezniku se pokaze v drugacni obliki.
Zavedati se moramo, da je RMK sindrom in da
kot tak predstavlja primanjkljaje na razlicnih
podrocjih. Kirby in Drew (2003) izpostavljata
predvsem naslednja teZzavna podrocja: telesna
shema, bilateralna koordinacija, motori¢no
planiranje, zaznavanje gibanja, finomotoricna
kontrola, jezikovno procesiranje, taktilno
procesiranje in vidno zaznavanje.



5. PREVIDNOST PRI VADBI OSEB,
KI IMAJO TEZAVE NA PODROCJU
GIBANJA

Pri osebah, ki imajo teZzave na podrocju gibanja,
moramo biti pozorni na naslednje posebnosti:

- Manjkajoci ud lahko povzroéi nepravilno
obliko telesa.

- Pozornost je treba usmeriti na oskrbo koze
okoli amputacijskega predela.

- Center za ravnotezje je lahko poskodovan,
kar vpliva na ravnoteZje posameznika.

- Pojavlja se problem termoregulacije zaradi
zmanjsane telesne povrsine (telo se lahko
pregreje v posebno vrocem okolju ali
ohladi oz. podhladi).

- Pozornost je treba nameniti pravilnemu
dihanju med izvedbo vaj, saj ima veliko
oseb z gibalno oviranostjo (predvsem
tetraplegikov) s tem tezave.

- Obremenitev med vadbo ne sme presegati
posameznikovih sposobnosti (previdnost
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pri frekvenci srca, krvnega tlaka, znojenja).
Veliko oseb z okvaro vratnega dela
hrbtenjace potrebuje oskrbo pri vsakdanjih
opravilih (izlo¢anju se¢nine).

Pri osebah z epilepsijo ne smemo
uporabljati aerobne vadbe (tek, dolga
hoja).

Zelo previdni moramo biti pri osebah

z okvaro hrbtenjace. Ker namrec ni
enotne okvare hrbtenjace, so pri vsakem
posamezniku posledice okvare razlicne,
tako da ni mogoce med seboj primerijati
ne visine okvare ne mehanizma, ki je
okvaro povzrocil. Zato je treba vsakega
posameznika obravnavati in mu prilagoditi
vadbo.

Pri osebah z misi¢no distrofijo moramo
biti pozorni na tezave pri nadzorovanju in
uskladitvi gibanja, na psiholoske probleme
in na individualizirano delo. Dosledno
moramo upostevati zdravniska navodila.
Progresivna misi¢na distrofija prav tako
zahteva zmernost pri vadbi. Nekatere
osebe z distrofijo za vsakdanja opravila



uporabljajo invalidski vozi¢ek, druge pa tudi
elektri¢ni vozic¢ek. To je odvisno od vrste
distrofije.

Pri osebah z motnjo v dusevnem razvoju
moramo biti pozorni na:

zmanjsano gibalno kompetentnost tako
na podrocju fine kot grobe motorike, ki je
odvisna od stopnje motnje v dusevnem
razvoju,

zmanjsano telesno vzdrzljivost,

slabso telesno shemo,

pomanjkanje gibalnih obc¢utkov, predstav in
izkusenj,

kratkotrajno koncentracijo in pozornost, ki
otezujeta pomnjenje pravil in dojemanje
razlage,

skromne predstave o prostorskih in
Casovnih odnosih, ki omejujejo ¢asovno in
socialno prilagodljivost.

Ko se prvic srecate z gluhim/naglusnim
ucencem, preverite, ali razume vas govor.
Gluhemu/naglusnemu uéencu ponudite
asistenco drugega ucenca.

Z gluhim/naglusnim govorite tako, da ste
frontalno obrnjeni k njemu.

Med pogovorom ne korakajte in se ne
premikajte.

Govorite z obicajno glasnostjo in se ne
trudite s pretirano artikulacijo.

Ne zakrivajte ust s pricesko, roko,
ZzveCenjem in podobnim.

Govorec naj bo primerno osvetljen, ne
pa v mraku ali izpostavljen soncu, da se
opazovalcu blesdi.

Uporabljajte kratke stavke.

Uporabljajte skromen besednjak brez tujk.
Ne preskakujte s teme na temo.

Govori naj le ena oseba in ne vec€ oseb
hkrati.

Uporabljajte pantomimo, demonstracijo in
izrazno Zivahnost.

Pri osebah, ki so gluhe ali naglusne, moramo biti - Ce oseba ne razume, ponovite ali uporabite
pozorni predvsem na komunikacijo: pisalo.
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Vzemite si €as in se posvetite sogovorniku.

Pri osebah, ki so slepe/slabovidne, moramo biti
pozorni na:

Slepi osebi moramo omogociti, da taktilno
razisCe dolocen predmet oz. Sportni
pripomocek, in ji za raziskovanje omogociti
dodaten cas. Pri razlagi stoji ¢cim blizje
pripomocku, tako da si ga lahko poblize
ogleda. Pred samo dejavnostjo v novem
prostoru (telovadnica, igriS¢e) mora dobro
spoznati prostor, da se v njem pocuti varno.
Zaradi odsotnosti ucenja s posnemanjem
osebo pri spoznavanju in usvajanju
dolocenega giba pri Sportni dejavnosti
fizicno vodimo, stojimo za njo in skupaj z
njo premikamo dolocen del telesa ter jo
verbalno usmerjamo pri izvajanju nalog.
Pri verbalnem usmerjanju smo pozorni,

da sporo¢amo ¢im bolj opisno, natancno
in nedvoumno, da so navodila konkretna
(besedi tja in tam nadomestimo z: na levo,
na desno, pod kolena, na glavo ...).

23

Posameznika opozorimo na gibajoce se
predmete oz. pripomocke, saj ne more
vedeti, da je Zoga namenjena njemu, ¢e mu
pred metom tega ne povemo.

Pri nacrtovanju aktivnosti prvenstveno
poskrbimo za varnost, se pripravimo

na morebitne nevarnosti in jih skupaj s
posameznikom predelamo. Ce samostojno
izvajanje iz varnostnih razlogov ni mogoce,
sta potrebna pomoc in vodenje odrasle
osebe.

Slepe in slabovidne osebe za izvajanje
dejavnosti navadno potrebujejo vec

¢asa — za spoznavanje, raziskovanje in
samo izvajanje, kar je treba upostevati pri
nacrtovanju dejavnosti.

Prostor za izvajanje moramo prilagoditi
tako, da je stimulativen in hkrati varen.
Poskrbimo za primerne oznacbe v
prostoru. Ce imamo v skupini slabovidnega
posameznika, lahko robove v telovadnici
in robove visinskih ovir ozna¢imo s
kontrastnim samolepilnim trakom. Ce
imamo v skupini slepega posameznika,



uporabimo taktilne oznacbe v smeri
gibanja. Pred stenami in drugimi ovirami
lahko postavimo preprogo ali drugo

talno oznacbo, ki nakazuje spremembo v
prostoru.

Ce je mogoce, na zacetku zmanj$ajmo
igralno povrsino, saj se posameznik v
manjSem prostoru pocuti bolj varnega.
Slabovidna oseba za izvajanje dejavnosti
potrebuje primerno osvetlitev. Posebej
smo pozorni na bles¢anje, kjer prihaja do
odboja svetlobe od lakiranega parketa ali
lakiranih sten.

S svetlobo so v tesni povezavi kontrast

in sence, ki jih posameznik zaznava, in
lahko ovirajo njegovo gibanje. Posebe;j

ob oblacnih dneh je kontrast moc¢no
zmanjsan, zato smo takrat bolj previdni in
posameznika dodatno opozarjamo na ovire
na poti (npr. ob izvajanju sprehodov in
pohodov). Enako velja za hojo po gozdnih
poteh, ko se koli¢ina svetlobe med drevesi
zmanjsa.

Poskrbimo za rabo pripomockov mocnih
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barv v kontrastu z igralno povrsino.
Pomagamo si lahko s samolepilnimi

trakovi oz. izbiramo komercialno dostopne
pripomocke v mocnih barvah.

Pred izvajanjem gibalno/Sportnih aktivnosti
posebno pozornost posvetimo omejitvam,
zapisanim v oftalmoloski diagnozi, npr.:

pri diagnozi glavkom se mora posameznik
izogibati noSenju tezkega bremena,
sunkovitim gibom in poskokom.

Ce diagnoza ne opozarja na
kontraindikacijske posledice, lahko s slepim
ali slabovidnim posameznikom izvajamo
Stevilne gibalne aktivnosti. Dopus¢éamo
vadbo z napakami, saj slepi posameznik pri
opravljanju gibalne naloge nima povratne
informacije. Zato se gibalne naloge nauci
takrat, ko jo razume. Ce pri tem gresi, je to
zanj dragocena informacija. Napako bo z
naso pomocjo odpravljal. Ne dovolimo pa
si napake, ki bi posameznika prestrasila,
poskodovala oz. mu pustila negativno
izkusnjo. Pri izvajanju gibalnih aktivnosti je
tako nase razmisljanje nenehno usmerjeno



v zagotavljanje varnega okolja (prostor,
pripomocki, Sportno orodje ...), kjer ni
nevarnosti in strahu. Gibalne aktivnosti so
sredstvo za doseganje zastavljenih ciljev
in so v prvi vrsti prilagojene spoznanju,

da slepi posameznik ne opazuje in ne
posnema, zato pa poslusa, dozZivlja obcutke
iz telesa, se dotika in povezuje.

Pri poucevaniju sledimo vrstnemu redu,

ki posamezniku omogoca, da bo gibanje
izvedel s pomocjo uporabe zvoka in tipa.
Vsebine gibalnih aktivnosti nac¢rtujemo
tako, da ustvarjamo situacije, kjer prihaja
do povezovanja zvok-akcija-reakcija.

Pri vseh prvih izkusnjah z novim gibanjem
bodimo dosledno prisotni tako z

verbalno (govor, razlicna barva glasu ...)
kot neverbalno komunikacijo (dotikom,
prijemom, ki ima funkcijo varnosti in
usmerjanja).

Pri osebah, ki so gibalno nespretne

Nekaj priporocil vaditeljem, ki imajo v vadbo
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vkljucenega posameznika z RMK:

Vaditelj naj se pogovori s posameznikom;
pomaga naj mu razvijati pozitiven odnos do
poraza in zmage; posameznik naj tekmuje
sam s seboj in ne z drugimi.

Izvajamo take aktivnosti, pri katerih bo
posameznik uspesen.

Uporabljamo prilagojene rekvizite
(mehkejse Zoge).

Treba se je pogovoriti tudi z drugimi
vaditelji, od katerih dobimo informacije

o morebitnih drugih specifi¢nih tezavah
posameznika.

Prakti¢ni prikaz gibalne aktivnosti naj bo
preprost, opremljen s preprostimi navodili.
Za doloditev poti lahko uporabljamo talne
oznake, Crte ali stoZce.

Vaditelj naj skupaj s posameznikom na
zaCetku ure doloci cilj; ob koncu ure skupaj
preverita in pregledata, ali je bil dosezen.
Pri vadbi veckrat vklju¢imo glasbo, saj vsi
gibi zahtevajo obcutek za ritem.
Posluzujmo se tudi slikovnega materiala,
ucnih listov in organizacijskega kartona.



Posamezniku omogoc¢imo dodaten cas,

da pride na dogovorjeni kraj (igrisce,
telovadnica), ter mu za usmerjanje po
prostoru posredujmo verbalna navodila, pri
¢emer ves Cas preverjamo, ali jih je pravilno
razumel.

Nacrtujemo in izvajamo take gibalne
aktivnosti, pri katerih se posameznik pocuti
varnega ter sam isce gibalne resitve in
zadovoljstvo v gibanju.

POGOIJI ZA 1ZVEDBO VADBE

Pogoiji za izvajanje vadbe:

dobro zavarovan in prilagojen prostor za
ovirane vseh stopenj (ustrezen dostop do
stranis¢, tusev, garderob, telovadnice itd.),
primerni rekviziti za vadbo,

vadba naj poteka v paru, ¢e je le mogoce.
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VKLJUCEVANJE DRUZINSKIH CLANOV

Vadba je precej bolj zabavna, ¢e so vkljuceni tudi
druzinski ¢lani, saj se med vadbo razvija druzinska
dinamika in vzpostavljajo novi odnosi. Druzinski
¢lani lahko pomagajo pri izvedbi.

OPREMA

Oprema je lahko zelo preprosta. V nadaljevanju
bomo predstavili program, kjer opreme sploh
ne potrebujemo. Predstavili bomo program,
kjer opremo predstavlja partner ali pa pri vadbi
uporabimo majhne in zanimive rekvizite, stozce
itd., ki jih imamo doma.

POVEZANOST Z MEDICINSKO STROKO

Vadecdi se morajo pred vkljucitvijo v program
vadbe posvetovati z zdravniki, ¢e obstajajo
morebitne kontraindikacije za vkljucitev v
program vadbe.



POMOC PRI ORGANIZACII

Pri organizaciji, zbiranju sredstev in ustvarjanju
pogojev lahko pomembno viogo odigrajo Zveza
za Sport invalidov Slovenije — Paraolimpijski
komite, zveze in posamezna drustva posameznih
skupin invalidov, medobcinska drustva invalidov
po Sloveniji ter nevladne organizacije, ki imajo
gibalno ovirane Ze vklju¢ene v sistem vadbe.

6. CELOSTNI PROGRAMI VADBE
ZA ODRASLE INVALIDE IN
INVALIDE STAROSTNIKE

Nabor prvih sedmih celostnih programov gibalnih
aktivnosti vkljuéuje gibalne igre in gibalne
aktivnosti. Namenjene so posameznikom, ki jim
bolezen oz. zdravljenje onemogoca gibanje v
okviru zahtevnejsih gibalno/Sportnih aktivnosti.
Iz praktiénih izkuSenj vemo, da lahko veliko
posameznikov z doloéenimi prilagoditvami izvaja
spodaj opisane aktivnosti. Za njihovo izvajanje
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ne potrebujemo veliko Sportnih pripomockov in
jih lahko izvajamo tudi doma ali v postelji. Vsaka
naloga je zapisana jasno, izberemo potreben
pripomocek in moZnost prilagoditve, Ce je
potrebna. Za dodatno pojasnilo avtor zapiSe tudi
vir, po katerem je aktivnost povzeta.

Gibalne aktivnosti v priro¢niku so razdeljene po
naslednjih sklopih:
1. GIBALNE AKTIVNOSTI

- lgre z Zogo
- lgre z balonom
2. VAIJE RAZGIBAVANIJA

- Vaje razgibavanja brez pripomockov

Vaje razgibavanja z elasti¢nim trakom

Proprioceptivna vadba
GIMNASTICNE VAJE

TEKMOVALNE IGRE
TEKMOVALNE IGRE NA PAPIRJU
NAMIZNE (DRUZABNE) IGRE

N o v & w!

VAIJE ZA SPROSTITEV



Nabor zadnjih treh vsebuje nekoliko zahtevnejso izvajajo individualno, ob vodenju oz. asistenci.

vadbo, ki se lahko izvaja v drustvih ali doma. Ce je mogoce, naj se doloéenim gibalnim igram
Vsaka vaja vsebuje tudi slikovni prikaz in krajsi pridruZijo prijatelji, ki nimajo gibalnih omejitev.
opis vadbe.

8. VADBA NA DOMU IN V DRUSTVU -
VAIJE Z DROBNIM MATERIALOM

9. VADBA NA DOMU IN V DRUSTVU -
VAIJE V PARU

10. VADBA NA DOMU IN V DRUSTVU -
VAIJE BREZ MATERIALA

Posamezne gibalne aktivnosti izberemo glede
na zmoznosti, zdravstveno stanje in interese
posameznika. Gibalne aktivnosti so izbrane tako,
da se lahko izvajajo tudi v bolniski postelji, in sicer
v razli¢nih polozajih:

- vlezeCem poloZaju (predvsem vaje

razgibavanja z razli¢nimi pripomocki)
- v pollezecem polozaju.

Izbrane gibalne aktivnosti se lahko vec¢inoma
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6.1 PRVI CELOSTNI PROGRAM: GIBALNE
AKTIVNOSTI Z ZOGO IN BALONOM

GIBALNE AKTIVNOSTI: IGRE Z Z0GO

1. PODAJANIJE ZOGICE S PLASTENKE NA
PLASTENKO (VIDEMSEK, IDR., 2006)

Pripomocki: plastenki, Zoga ali balon

Naloga: V rokah imamo narobe obrnjeno
plastenko in na njej balon oz. tenisko Zogo, ki

si jo podajamo s plastenke na plastenko. Igro
lahko izvajamo v paru ali v skupini (npr. Stafeta).
Igro lahko prilagodimo tudi tako, da jo igramo
individualno. Igralec ima v vsaki roki plastenko in
si Zogo/balon podaja z ene plastenke na drugo.
Pri tem lahko merimo ¢as (kolikokrat prestavi
Zogo/balon v dolo¢enem casu, ne da bi Zoga/
balon padla na tla).

2. BALINANIJE (VIDEMSEK, IDR., 2006)

Pripomocki: vrv, razlicne Zoge
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Naloga: Na en konec sobe (na primerno razdaljo
glede na zmozZnosti igralca) postavimo vrv oz.
manjso Zogo. Z drugega konca sobe poskusamo
tenisko, penasto ... Zogo zakotaliti ¢im blizje vrvici
0z. Zogi.

Moznosti prilagoditev igre: Ce igro izvajamo

iz bolniske postelje, pazimo, da je cilj na

vidnem mestu in na ustrezni razdalji ter da ima
posameznik moznost vreci Zzogo ¢im blizje cilju

in biti uspesen. Igro lahko prilagodimo tudi tako,
da je cilj prvic¢ na levi strani postelje, v drugem
poskusu pa na njeni desni strani (odvisno tudi od
prostorskih pogojev).

3. PODIRANIJE STOZCEV (VIDEMSEK, IDR.,
2006)

Pripomocki: kocka, 5 praznih plastenk, manjsa
Zoga

Naloga: Igralec najprej vrze kocko; kolikor je

pik, toliko poskusov ima za kotaljenje Zoge in
zadevanje plastenk. Plastenke so lahko oznacene
od 1 do 5. Rezultat je vsota stevilk, oznaéenih na
podrtih steklenicah.



Moinosti prilagoditev igre:

4,

spreminjamo nacin metanja Zogice;
spreminjamo postavitev plastenk;
povecamo razdaljo med plastenkami in
mestom meta Zogice;

doloc¢imo plastenko, ki je ne smemo
podreti;

spremenimo predmet, s katerim ciljamo
plastenke (namesto Zoge lahko manjsa
palica, blago ipd.).

LOVLJENJE IN METANJE ZOGE NA

RAZLICNE NACINE (GOOCK, 1991)

Obstaja vec razli€nih moZznosti metanja in
lovljenja Zog, in sicer:

metanje/lovljenje z obema rokama,
metanje/lovljenje z eno roko,

metanje z levico, lovljenje z desnico ter
obratno,

lovljenje s hrbtno stranjo roke navzgor,
lovljenje s prekrizanimi rokami,

lovljenje s »tulpo, tj. zapestja rok drzimo
vzporedno skupaj,

- metanje/lovljenje v loku; roke so
vzdignjene nad glavo in upognjene, Zoga
potuje od desnice do levice,

- metanje Zoge pod levo ali desno podlahtjo,

- Zogo vrzemo z obema rokama, se zasukamo
in jo ujamemo z rokami za hrbtom,

- Zogo mecemo v ritmu Stetja ali glasbe,

- preden Zogo ujamemo, mora posameznik
ploskniti (enkrat, dvakrat ...).

5. LETECA RJUHA (OTRIN, BRODNJAK IN
BUTT, 2014, STR. 25)

Pripomocki: blago/manjsa rjuha, lahka Zoga
Naloga: Dva ali stirje igralci primejo rjuho in
nanjo poloZijo Zogo. Cilj igre je, da z nihanjem
posku$ajo spraviti Zogo v zrak. Stejemo, kolikokrat
se zoga odbije od rjuhe.

Moznosti prilagoditev igre: Posameznik na
bolniski postelji lahko igra skupaj z drugimi, ki
nimajo gibalnih omejitev.



6. DISOCIACIA (OTRIN, BRODNJAK IN
BUTT, 2014, STR. 37)

Pripomocki: Zoga

Naloga: Igralca si ¢im hitreje podajata Zogo in

ob tem izgovarjata besede, ki med seboj niso
asociativno povezane. Ce prvi igralec vrze Zogo in
rece npr. jabolko, mora drugi igralec reci besedo,
ki z besedo jabolko nima nobene povezave.

Ce igralec izre¢e besedo, ki ima s prvo besedo
asociacijo, se mu doloci kazen (dogovorimo se
vhaprej).

7. SPRETNA ROKA (OTRIN, BRODNJAK IN
BUTT, 2014, STR. 79)

Pripomocki: 5 Zogic

Navodila: Igra lahko le en igralec naenkrat. V
roki drZi eno Zogico, pred sabo pa ima (v dosegu
prijema) Se 4 Zogice. Na znak za zacetek vrze
prvo Zogo visoko v zrak. Medtem ko je Zogica v
zraku, hitro prime drugo Zogico. To mora storiti
tako hitro, da lahko obenem ujame Se Zogico iz
zraka. Ce se mu posre¢i, ima v roki dve Zogici.
Spet vrze eno Zogico v zrak, vzame novo in drugo

ulovi. Sedaj ima tri Zogice. Z igro nadaljuje toliko
Casa, da ima v roki vseh pet Zogic. Igro lahko
poenostavimo z manjsim Stevilom Zogic. Dodamo
lahko merilec ¢asa, tako da igralci tekmujejo med
seboj v hitrosti izvajanja aktivnosti.

8. PREIZKUSNJA DO DESET (GOOCK,
1991)

Igramo lahko v paru, tako da si Zogo podajamo,
oz. individualno, in sicer tako, da posameznik
Zogo mece ob zid. Metanje Zoge poteka po
vnaprej dolocéenih pravilih, in sicer vsak odboj na
drugacen nacin v to¢no doloéenem zaporedju, ki
ga lahko poljubno spreminjamo; primer:

- Lovljenje/metanje 5-krat z desnico.

- Lovljenje/metanje 4-krat z levico.

- Zogo odbijemo 3-krat z desno pestjo.

- Zogo odbijemo 2-krat z levo pestjo.

- Zogo odbijemo 1-krat z obema pestema

skupaj.

9. TISOC KOZARCEV (ALLUE, 2004)

Pripomocki: 25 plasti¢nih kozarckov, 3 manjse



Zoge, lepilni trak, barvice

Naloga: Kozarce razporedimo v obliki romba,
tako da je na vsaki stranici 5 kozarcev. Povezemo
jih z lepilnim trakom in na dno vsakega kozarca
polozimo okrogel papir z vrednostjo v tockah.
Kozarci v sredini naj imajo vec tock. Igralec mece
Zogico in cilja kozarce. Po treh metih skupaj
seStejemo tocke, napisane na dnu kozarca, kjer so
pristale Zoge.

10. POZIRALEC KROGEL (ALLUE, 2004)

Pripomocki: velika Skatla, penaste Zoge

Naloga: Vecjo skatlo pripravimo tako, da na eni
stranici izrezemo razli¢no velike kroge (dovolj
velike, da gre Zogica skoznje). Kroge obrobimo

z razli¢nimi barvami. Na drugi stranici Skatle
izrezemo luknjo, da bomo lahko iz Skatle pobirali
Zogice.

Pripravljeno Skatlo postavimo na ustrezno
razdaljo. Igralec mece Zogico in skusa spraviti ¢im
vec Zog skozi odprtine v Skatli. Za vsak zadetek
dobi tocko. Igralec, ki zbere najvec tock, je
zmagovalec.
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11. AKROBATSKI FIZOLCEK (ALLUE, 2004)

Pripomocki: tulec iz kartona, fiZzolcek/frnikola,
cedilo

Naloga: Vodja igre se postavi nad mizo in nastavi
tulec priblizno 10 cm nad njo. Po tulcu spusti
fizol¢ek (lahko tudi frnikolo, manjSo Zogo) in rece
»Potujel« Igralec poskusa uloviti predmet (z
rokami ali npr. s cedilom).

12. LABIRINT V DVOIJE (ALLUE, 2004)

Pripomocki: lesena igralna plosc¢a, frnikola ali
Zogica za tenis

Priprava igralne plosce: Na trsi karton ali les
prilepimo kose penaste cevi tako, da naredimo
progo. Proga mora biti ¢im bolj vijugasta ter
dovolj Siroka, da Zoga prosto potuje skoznjo. Na
obeh straneh labirinta pritrdimo drzalo (vrvica,
letev ...). Drzalo mora biti pritrjeno tako, da oba
igralca labirint drZita z obema rokama.

Naloga: Igralca morata v dolo¢enem ¢asu doseci,
da Zoga naredi celotno pot po labirintu od
zaCetka do konca. Pri tem je nujno medsebojno



sodelovanje. Ce jima uspe in Zogica pri tem ne
pade na tla, sta uspesno zakljucila igro. Pri tej igri
lahko sodelujeta oseba na bolniski postelji ter
vaditelj oz. oseba brez gibalnih omejitev.

13. ODBIJ SE V KOS (ALLUE, 2004)

Pripomocki: obroc, vedro, Zoga

Naloga: Na primerno razdaljo postavimo vedro,
meter pred vedrom drZimo/obesimo obroc.
Igralec skusa spraviti Zogo v vedro, a mora Zoga
prej skozi obro€. Igro lahko Se otezimo, in sicer
dodamo zahtevo, da se mora Zoga pred padcem
v vedro odbiti od tal. Ce imamo dovolj prostora,
lahko spreminjamo razdaljo meta.

14. PODIRANJE STOLPA (VIDEMSEK,
TOMAZINI IN GROJZDEK, 2007, STR. 56)

Pripomocki: manjsa Zoga, plasti¢ni loncki
(pobarvani z razliénimi barvami)

Naloga: voditelj postavi plasti¢ne loncke v stolp
na razli¢ne razdalje od mesta meta. Naloga
igralca ali igralcev je, da loncke ciljajo z manjSo
Zogo, dokler ne podrejo vseh.
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15. LOVILCI (VIDEMSEK, TOMAZINI IN
GROJZDEK, 2007, STR. 65)

Pripomocki: manjsa Zoga, 2 zgornja dela
prerezane plastenk ali vecji plasti¢ni kozarec
Naloga: Igralec ima v vsaki roki zgornji del
plastenke. V eno plastenko damo manjso Zogico.
Naloga igralca je, da poskusa vreci Zogico iz ene
plastenke ter jo uloviti v drugo plastenko.
Moznosti prilagoditev igre: Nalogo lahko
poenostavimo tako, da ima igralec zgolj eno
plastenko in vanjo skusa uloviti Zogico, ki mu jo
vrze vodja oz. drug igralec.

16. ZADENI BARVO (VIDEMSEK, TOMAZINI
IN GROJZDEK, 2007, STR. 89)

Pripomocki: pet Skatel brez pokrova razlicnih
velikosti, papirnate Zogice, vrecka

Naloga: Skatle in Zogice pobarvamo z razli¢nimi
barvami. Zogice shranimo v vre¢ko. Skatle
porazdelimo na razli¢ne razdalje. Igralec izvlece
Zogico in z njo poskusa zadeti Skatlo iste barve.
Ce $katlo zadane, dobi 2 tocki, ¢e zadane katero



drugo, pa zgolj eno.

17. NASPROTIA

Pripomocki: Zoga/blazina

Potek igre: To igro lahko igramo v skupini ali v
paru. Majhno blazino ali Zogo vaditelj ali eden od
igralcev vrze enemu izmed soigralcev in pri tem
rece npr. »vrocel«. Soigralec vrne Zogo z metom
in mora hitro poiskati nasprotni pomen besede,
torej »Mrzlo!«. Besedne igre se nadaljujejo (velik,
majhen, zdrav, bolan, suh, debel, suh, moker,
zgoraj, spodaj ..). Za napacen odgovor sledijo
kazenske tocke ali doloéena naloga.

Ce se igramo v paru, si izmenjamo vlogi.
Moznosti prilagoditev igre: Poleg nasprotij lahko
na podoben nadin iS¢emo tudi sopomenke,
protipomenke, nadpomenke, pomanjsevalnice
ipd.

GIBALNE AKTIVNOSTI: IGRE Z BALONOM

1. ZADENI BALON (VIDEMSEK, IDR., 2006)

Pripomocki: balon, ¢asopisni papir
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Naloga: Najprej iz Casopisnega papirja naredimo
manjsSe zZoge, s katerimi bomo ciljali balon, ki
prosto lezi na tleh. Cilj je balon potisniti do
dolocenega mesta.

Moznosti prilagoditev igre: Balon lahko tudi

visi na vrvici in ga z dolo¢enega mesta ciljamo

s fracami. Balonov je lahko vec in so razlicno
ostevil¢eni — rezultate seStevamo.

2. ODBIJAMO BALON (VIDEMSEK, IDR.,
2006)

Pripomocki: balon, lopar ali kuhalnica

Naloga: Narediti ¢im vec¢ odbojev balona, odboje
sestevamo. Ce je prostor, lahko igramo v paru ali
cez mrezo.

Moznosti prilagoditev igre: Nalogo lahko oteZzimo
tudi tako, da igralca med letom balona izvajata
razliéne naloge: plosk, tlesk po nogah, obrat ipd.

3. NAPIHOVANIJE BALONOV (GOOCK,
1981)

Pripomocki: baloni
Naloga: Igralci tekmujejo med seboj v



napihovanju balonov.
Moinosti igre:

- Zmaga tisti, ki mu pri napihovanju balon
najprej podi.

- Zmaga tisti, ki v npr. 5 sekundah napihne
najvecji balon. Obseg balona lahko
izmerimo.

- Kdo napihne vedji balon z npr. petimi vdihi?

- Treba je pihati izmeni¢no v dva balona.
Komu uspe oba balona v 10 sekundah
najbolj napihniti?

4. SEDECI TENIS (ALLUE, 2004)

Pripomocki: vrvica, balon

Naloga: Vrvico zavezemo tako, da bo priblizno 50
c¢m nad tlemi oz. nad posteljo in bo predstavljala
mrezo. Igralca sta na vsaki strani vrvice.
Napihnemo balon in zaénemo z igro. Igralec mora
balon z enim samim udarcem z roko poslati na
drugo stran. Ce balon ne pristane na drugi strani
vrvice z enim samim udarcem ali se ga igralec
dotakne vec kot enkrat, dobi nasprotnik tocko.
Igramo do 15 tock.
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5. ODBIJV STENO (VIDEMSEK,
STANCEVIC, 2004, STR. 60)

Pripomocki: balon

Naloga: Igralec ali ve¢ igralcev odbija balon

v steno toliko ¢asa, dokler ne pade na tla.
Tekmujejo lahko v Stevilu odbojev v dolocenem
¢asu. Na steno lahko nariSemo tudi znak (npr.
krog), ki ga poskusajo igralci z balonom zadeti.

6. ZADENI OBROC (VIDEMSEK,
STANCEVIC, 2004, STR. 64)

Pripomaocki: balon, obro¢
Naloga: Z dolocene razdalje igralec ali vec igralcev
mece balon in skusa zadeti obro¢ na tleh.



6.2 DRUGI CELOSTNI PROGRAM: VAIJE
RAZGIBAVANIJA

VAJE RAZGIBAVANJA BREZ PRIPOMOCKOV

1. GIBALNE UMETNUE (GOOCK, 1991)

Pripomocki: /

Naloga: Igralci tekmujejo med seboj v izvajanju
preprostih gibalnih vaj — kdo zdrzi najdlje, ne da
bi naredil napako?

Predlogi vaj:

- Istocasno krozZenje desne roke v smeri
urinega kazalca in desne noge v nasprotni
smeri.

- Desna roka krozi pred trupom (kot bi
poganijali lajno) v smeri urinega kazalca,
leva pa enako, vendar v nasprotni smeri.

- Zdesno roko primemo konec nosu,
istoCasno z levo roko desno uho; nato
preprimemo tako, da leva roka prime konec
nosu in desna roka levo uho.

- Zlevo roko se v hitrem zaporedju toléemo
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po levi strani prsi, z desno roko istoc¢asno
izvajamo pocasne gib »gor-dol« po desni
strani prsi.

2. VAIJE RAZGIBAVANIJA ZA TELO
(KREMZAR PETELIN, 1978, STR. 32-33)

Vaja 1: Oseba lezZi na hrbtu, roke ima sklenjene
v zatilju, noge pokréene. Dviguje boke, opora so
glava, ramena in stopala.

Vaja 2: Oseba lezZi na hrbtu, roke ima ob telesu,
dviguje glavo in ramena.

Vaja 3: Oseba lezZi na hrbtu. Glavo in ramena ter
istoCasno tudi noge dviguje 5-10 cm od tal.
Vaja 4: Oseba lezZi na hrbtu, roke ima ob telesu,
noge pokréene. Dviguje glavo in ramena. Vajo
lahko oteZimo tako, da dviguje trup do sedenja.
Vaja 5: Oseba lezZi na hrbtu, roke ima ob telesu,
noge iztegnjene. Socasno dviguje trup do
sedenja, skrci noge ter jih z rokami objame.
Vaja 6: Oseba lezZi na hrbtu, roke ima ob telesu,
noge pokréene. Dviguje boke in roke, telo se
opira na glavo in stopala.

Vaja 7: Oseba lezi na hrbtu, roke ima ob telesu.



Dviguje glavo in upogiba stopala navzgor.

Vaja 8: Oseba lezi na hrbtu, roke ima sklenjene v
zatilju, noge pokrcene na trebuhu. Pokréene noge
prenasa levo in desno od trupa, roke ostanejo
sklenjene v zatilju.

Vaja 9: Oseba lezi na hrbtu, roke ima ob telesu, s
stopali prime Zogo. Dviguje noge in prenasa Zogo
nad glavo. Noge naj bodo ¢im bolj iztegnjene.

3. VAIJE MISICNE SPROSTITVE (KREMZAR
PETELIN, 1978, STR. 81-82)

Vaja 1: Oseba leZi na hrbtu, glavo ima visoko
podloZeno, roke prekrizane na prsnem kosu.
Spodniji del telesa (noge) mocno pokrci in kolena
potisne na trebuh. ZadrZi polozaj, dokler se
misice ne sprostijo.

Vaja 2: Oseba lezi na hrbtu, glavo ima podloZeno,
roke pa prekrizane na prsnem kosu, stopala so
poloZena na podlago. Noge mocno iztegne, da
za€uti delovanje misic ter vztraja v polozaju.

Vaja 3: Oseba lezi na hrbtu, kolena ima skréena in
potisnjena na trebuh, roke v vzroéenju. Razteza
misice rok in ramenskega obroca ter vztraja v

37

polozaju.

Vaja 4: Oseba lezi na hrbtu, glava je podlozena,
roke prekrizane na prsnem kosu, ena noga je
pokréena, druga pa iztegnjena. lzmenicno izteza
nogi.

Vaja 5: Oseba lezZi na hrbtu, noge ima iztegnjene,
roke so ob telesu. Oseba obraca noge navzven, z
rahlo pokréenimi koleni.

Vaja 6: Oseba lezZi na hrbtu, roke ima ob telesu,
noge so iztegnjene. Dviguje glavo.

4. VAIJA ZA TREBUSNE MISICE
(WECHSLER, 2013, STR. 47)

Pripomocki: /

Naloga: Oseba leZi na hrbtu s pokréenimi nogami,
stopala so na podlagi. Desno roko postavi na levo
ramo, levo roko pa poloZi na zadnji del glave. S
komolcem leve roke se skusa dotakniti desnega
kolena. Spodnjega dela hrbta pri tem ne dviguje.
Vajo v skladu s svojimi zmoZnostmi veckrat
ponovi, nato zamenja poloZaj rok.



5. VAJA ZA TREBUSNE MISICE Z ZOGO
MED KOLENI (WECHSLER, 2013, STR. 47)

Pripomocki: Zoga

Naloga: Oseba leZi na hrbtu s pokréenimi nogami,
stopala so na podlagi. Med koleni ima Zogo.
Desno roko postavi za glavo, leva roka leZi na
podlagi. Z desnim komolcem se poskusa priblizati
levemu kolenu in pri tem dvigniti zgornji del
trupa. Spodnji del hrbta in zadnjica se pri tem

ne dvigujeta. PoloZaj zadrZi ter se vrne v lezeCi
polozaj. Vajo v skladu s svojimi zmoznostmi
veckrat ponovi, nato zamenja roki.

6. VAJE ZA TREBUSNE MISICE Z ZOGO V
ROKAH (WECHSLER, 2013, STR. 48)

Pripomocki: Zoga

Naloga: Oseba lezZi na hrbtu s pokréenimi nogami.
Z obema rokama drzi Zogo. |z lezeCega polozaja se
dvigne v sededi polozaj. V sedecem polozaju vrze

Zogo nad glavo, jo ulovi in pocasi spusti trup nazaj
v lezedi poloZaj s pokréenimi nogami.

7. VAJAZZOGO 1(WECHSLER, 2013, STR.
48)

Pripomocki: Zoga

Naloga: Oseba leZi na hrbtu s pokréenimi nogami,
roke leZijo ob telesu. Med kolena si postavi Zogo.
Dvigne kolena in jih skusa priblizati prsim/se
dotakniti brade. Nato jih spusti v prvotni polozaj.
Zadrzi. V drugem delu vaje kolena spusti v desno/
levo stran, ne da bi se pri tem dotaknila podlage.
Vsak poloZaj nekaj sekund zadrzi. Celotno vajo
veckrat ponovi.

8. VAJAZZOGO 2 (WECHSLER, 2013, STR.
48)

Pripomocki: Zoga

Naloga: Oseba lezZi na hrbtu s pokr¢enimi nogami.
Roke ima pokréene za glavo, z obema rokama
drzi Zogo. Pocasi dviguje roke z Zzogo nad glavo

in istocasno dviguje tudi telo (do sedecega
polozaja). Nato se v obratni smeri pocasi

spusca v prvotni polozaj. Vajo v skladu s svojimi
zmoznostmi veckrat ponovi.



9. VAJAZZ0OGO 3 (WECHSLER, 2013, STR.
49)

Pripomocki: Zoga

Naloga: Oseba lezi na hrbtu, s spodnjim delom
nog drzi Zogo. Roke so ob telesu. Dviguje noge,
zgornji del telesa ob tem leZi na podlagi. V
drugem delu vaje dvigne noge nekoliko od
podlage ter spodnji del telesa rahlo zavrti v
levo oz. desno — zadrzi poloZaj. Nato noge vrne
v sredisce ter jih spet dviguje. Vajo v skladu s
svojimi zmoznostmi veckrat ponovi.

10. RAZGIBAVANJE NA BOKU 1
(WECHSLER, 2013, STR. 55)

Pripomocki: /

Naloga: Oseba leZi na boku, glavo podpira z

roko. Noge ima pokréene v kolenih nazaj. Dviguje
zgornjo nogo (Stevilo ponovitev v skladu z njenimi
zmoznostmi). Nato se obrne in vajo ponovi z
drugo nogo.
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11. RAZGIBAVANIJE NA BOKU 2
(WECHSLER, 2013, STR. 56)

Pripomocki: palica

Naloga: Oseba sedi na podlagi, noge ima
pokréene pred seboj. V roke prime palico in jo
polozZi za glavo, nato telo obraca v levo in desno.
Vsak poloZaj za nekaj sekund zadrzi.

12. RAZGIBAVANIJE Z UTEZMI (WECHSLER,
2013, STR. 59)

Pripomocki: manjse utezi (za vsako roko), lahko
tudi manjse steklenice, napolnjene z vodo
Naloga: Oseba lezZi na hrbtu s pokr¢enimi nogami.
V vsaki roki ima utez. Roke ima pokréene v
komolcih in utez drZi nad rameni. Nato utezi
isto¢asno z obema rokama dvigne nad glavo in
polozaj nekaj sekund zadrzi. Roke vrne v zacetni
poloZaj in vajo veckrat ponovi.

Vajo lahko izvaja tudi tako, da utezi dviguje
izmenicno (eno roko dvigne, drugo spusti).



13. KROZENJE Z NOGAMI (WECHSLER,
2013, STR. 76)

Pripomocki: /

Naloga: Oseba lezi na hrbtu, roke ima ob telesu.
Dvigne eno nogo in z njo dela manjse/vecje
kroge. Nogo po nekaj ponovitvah zamenja.

14. PODAJA BRISACE NA HRBTU
(WECHSLER, 2013, STR. 82)

Pripomocki: brisaca

Naloga: Oseba sedi na podlagi. V roko prime
brisaco in jo na hrbtu preprime z drugo roko. Vajo
veckrat ponovi. PolozZaj rok na hrbtu nekoliko
zadrzi. Vajo oteZimo z manjso brisaco.

15. RAZTEZANJE PREMIKALK NOG LEZE
(ANDERSON, 2001, STR. 19)

Naloga: Oseba lezi na hrbtu, stopala drzi skupaj.
Kolena padejo v stran, boki naj bodo sprosceni
tako, da sila gravitacije rahlo razteza primikalke
nog. V tem spros¢enem polozaju naj oseba zdrzi
vsaj 40 sekund. Ob tem naj pazi na globoko
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dihanje.

16. PRETEGOVANJE (ANDERSON, 2001,
STR. 19)

Naloga: Oseba leZi na hrbtu. Pocasi naj iztegne
obe nogi. Roke iztegne za glavo, medtem ko
izteguje prste na nogi. PoloZaj zadrZi vsaj 5
sekund in nato misice sprosti. Vajo ponovimo
3-krat. Med raztezanjem pazimo, da potegne
trebuh noter, tako da stanjsa sredisce telesa.

Pri tej vaji raztezamo roke, rame, hrbtenico,
trebusne misice, misice prsnega kosa, stopala in
gleZnje.

17. RAZTEZANJE SPODNJEGA DELA HRBTA
(ANDERSON, 2001, STR. 20)

Naloga: Oseba lezi na hrbtu. Pokréi eno koleno
in ga pocasi, s pomocjo obeh rok, potegne na
prsni koS, tako da obcuti lahkotno raztezanje; ta
poloZaj naj zadrzi 30 sekund. Obcuti raztezanje
v spodnjem delu hrbta in zadnjem delu stegna.
Raztezanje veckrat ponovi z obema nogama. Pri
tem pazimo, da ne zadrzuje dihanja.



Ce vadeca oseba zmore, lahko vajo nadaljuje
tako, da potegne na prsi isto¢asno obe nogi. Ob
tem lahko dvigne tudi glavo in jo potisne proti
kolenom.

18. RAZTEZANIJE SPODNIJEGA DELA HRBTA,
STRANSKEGA IN VRHNJEGA DELA BOKOV
(ANDERSON, 2001, STR. 26)

Naloga: Oseba leZi na hrbtu, noge pokréi v
kolenih, stopala ostanejo na tleh. Dlani ima
prekriZzane za glavo, roke se dotikajo podlage.
Najprej dvigne levo nogo in jo prekriza ¢ez desno.
Z levo nogo potisne desno nogo proti podlagi,
dokler ne zacuti raztezanja v bokih in spodnjem
delu hrbta. Zgornji del telesa, glava, rame in
komolci ostanejo na podlagi in jih ne dviguje od
tal. PoloZaj zadrzi 10 do 20 sekund.

Cilj naloge ni pritisk desne noge proti tlom,
ampak raztezanje v okviru sposobnosti vadece
osebe. Raztezanje ponovi Se z drugo nogo.

Pri raztezanju pazimo, da vadeca oseba ne
zadrzuje dihanja, da diha ritmicno in je ob
raztezanju sproséena.
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19. ZMANJSANJE NAPETOSTI V VRATNEM
PREDELU (ANDERSON, 2001, STR. 27)

Naloga: Oseba leZi na hrbtu. Roke sklene za glavo
v visini uses. Pocasi potisne glavo naprej, dokler
ne zaduti rahlega raztezanja v vratu. PoloZaj zadrzi
3-5 sekund in se vrne v zacetni poloZaj. Vajo
ponovimo 3—4 krat. Celjust mora biti med vajo
sproséena.

20. RAZTEZANJE VRATNIH MISIC
(ANDERSON, 2001, STR. 28)

Naloga 1: Oseba lezZi na hrbtu, roke sklene

za glavo, noge pokr¢i v kolenih, stopala so na
podlagi. Nezno potisne glavo in brado proti
levemu kolenu ter polozaj zadrzi 3-5 sekund.
Nato misice sprosti in polozZi glavo na blazino.
Ponovi Se z gibom proti desnemu kolenu. Vajo
ponovi 3-5 krat.

Naloga 2: Oseba lezi na hrbtu, noge pokrci v
kolenih, stopala so na podlagi. Glava lezi na
podlagi, roke so ob telesu. Brado obrne proti rami
(ob tem ves cas lezi na podlagi), in sicer toliko, da
zacuti rahlo raztezanje v stranskem delu vratu;



polozaj zadrzi 3-5 sekund. Raztezanje ponovi Se
v drugo stran. Vajo ponovi 2-3 krat. Celjust mora
biti sproscena, med vajo ne smemo zadrzZevati
dihanja.

21. POTISK LOPATIC SKUPAJ (ANDERSON,
2001, STR. 28)

Naloga: Oseba lezi na hrbtu, noge so skréene v
kolenih, stopala so na podlagi. Roke sklene za
glavo in potisne lopatice skupaj tako, da obéuti
napetost v zgornjem delu hrbta. PoloZaj zadrzi
4-5 sekund, sprosti misice in pocasi potisne
glavo naprej kot pri nalogi zmanjsanje napetosti v
vratnem predelu. Tako se bo sprostila napetost v
vratu.

22. PORAVNAVANIJE SPODNJEGA DELA
HRBTA (ANDERSON, 2001, STR. 29)

Naloga: Oseba lezZi na hrbtu, noge ima v kolenih
pokréene, stopala lezijo na tleh. Isto¢asno stisne
zadnji¢ne in trebusne misice, tako da poravna
spodniji del hrbta. Polozaj zadrzi 5-8 sekund,
nato misSice sprosti. Vajo ponovi 2—3-krat.
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Vadeca oseba naj se osredotoci na konstantno
vzdrZevanje miSi¢ne napetosti. Vaja s potiskanje
medenice proti tlom bo okrepila trebusne in
zadnjicne misice, kar bo izboljsalo telesno drzo.

23. POTISK LOPATIC SKUPAJ IN
KONTRAKCIJA ZADNJICNIH MISIC
(ANDERSON, 2001, STR. 29)

Naloga: Oseba leZi na hrbtu, noge ima pokrcene
v kolenih, stopala so na tleh, roke pokréene za
glavo. Oseba isto¢asno naredi naslednje vaje:
potisne lopatice skupaj, poravna hrbet in napne
zadnjicne misice. Kontrakcijo zadrzi 5 sekund, se
sprosti, potisne glavo naprej, da razteza vrat in
zgornji del hrbta. Vajo ponovi 3—4-krat.

24. RAZTEZANJE RAMEN IN HRBTA
(ANDERSON, 2001, STR. 29)

Naloga: Oseba lezi na hrbtu, noge ima pokrcene
v kolenih. Eno roko iztegne za glavo (dlan je
obrnjena navzgor), druga roka je ob telesu (dlan
je obrnjena navzdol). Isto¢asno mora iztegniti
dlani ¢im dlje v nasprotni smeri. Raztezanje zadrzi



6—8 sekund. Raztezanje naj naredi na obe strani
vsaj dvakrat. Spodnji del hrbta mora biti raven in
sproscen, prav tako mora biti sproscena cCeljust.

25. RAZTEZANIJE SPODNJEGA DELA HRBTA
IN BOKOV (ANDERSON, 2001, STR. 32)

Naloga: Oseba leZi na hrbtu. Levo koleno pokr¢i
pod kotom 90 stopinj, z desno roko pokréeno
koleno potegne navzgor in preko druge noge
(na desno stran). Pri tem obrne glavo proti levi
roki, ki je odrocena v stran (glava naj pociva na
blazini). Nato z desno roko, ki jo ima na stegnu
leve noge (tik nad kolenom), pokréeno (levo)
nogo potisne proti tlom, dokler ne obcuti rahlega
raztezanja v spodnjem delu hrbta in zunanjem
delu bokov. Nato sprosti stopala in gleznje, rame
morajo ostati na podlagi. PoloZaj zadrzi 15-20
sekund in ponovi vajo Se na drugo stran.

26. RAZTEZANJE ZGORNJEGA DELA TELESA
S POMOCJO BRISACE (ANDERSON, 2001,
STR. 86)

Vaja 1: Oseba prime brisa¢o na obeh koncih in jo
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z iztegnjenimi rokami dvigne navzgor, Cez glavo
in za hrbet (Ce lahko). Pri tem naj diha pocasi in
sprosc¢eno. Vajo izvaja s pocasnimi gibi.

Vaja 2: Oseba prime brisaco na obeh koncih in jo
z iztegnjenimi rokami dvigne nad glavo ter nato
rahlo v desno in levo. Vajo veckrat ponovi.

27. RAZTEZNE VAJE ZA DLANI, ZAPESTIE IN
PODLAKT (ANDERSON, 2001, STR. 88—89)

Vaja 1: Oseba sklene prste pred telesom in jih 10-
krat zavrti v smeri urinega kazalca.

Vaja 2: Nadaljuje s kroZzenjem v nasprotni smeri
urinega kazalca, in sicer desetkrat.

Vaja 3: Roke razklene in razmakne prste, dokler
pri raztezanju ne zacuti napetosti. Polozaj zadrzi
10 sekund, nato sprosti.

Vaja 4: Prste na obeh rokah pokréi toliko, da
zaCuti napetost. PoloZaj zadrzZi nekaj sekund, nato
sprosti.

Vaja 5: Roke iztegne predse, dlani v zapestju
pocasi upogne navzgor. Razteza notranjo stran
podlakti.

Vaja 6: Dlan obrne navzdol, da raztegne podlaket



na zunanji strani. Zadrzi 10-12 sekund. Vajo
ponovi dvakrat.

Vaja 7: Vsak prst na roki nezno zaokrozi.

Vaja 8: Dlan in roke strese 10—12-krat. Pri
sproscanju napetosti so rame spuscene.

Vaja 9: Roke iztegne pred telo. Obe roki obrne
v zapestju navzven, dokler ne zacuti rahlega
raztezanja na zunanji strani podlakti in zapestja.
Ob tem so roke iztegnjene. Polozaj zadrzi 5-10
sekund.

Vaja 10: Oseba stisne dlan ob dlan. Dlan pocasi
potiska navzdol, dokler ne zacuti rahlega
raztezanja. Pri tem ne sme razmikati dlani ter
spuscati komolcev.

Oseba vajo nadaljuje tako, da druga dlan roko
nezno potiska v stran, dokler ne zacuti rahlega
raztezanja. Pri tem ne sme spuscati komolcev.
Zadrzi 5-8 sekund.

VAJE RAZGIBAVANJA Z ELASTICNIM TRAKOM

Pripomocki: elastike
Vse vaje lahko izvajamo v bolniski postelji, torej
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leZe, na hrbtu. Dolzino traku prilagodimo velikosti
osebe in tezavnosti naloge.

1. VAIJE ZA RAMENA, ROKE (BUT, 2012)

- Dvig nad glavo: Oseba si zatakne elastiko

okrog noge ali ob rob postelje.

Vsak konec elastike prime v eno roko

tako, da je dlan obrnjena naprej. Zacne z
dvigom roke, komolec je raven ali upognjen
(po zelji in v skladu z zmoZnostmi vadece
osebe). Roko dviguje ¢im visje nad glavo.
Vajo veckrat ponovi, najprej z eno roko,
nato Se z drugo.

- Ramensko kréenje: Elastiko pripnemo ob

strani.

Oseba prime elastiko v roko in roko potisne
proti drugi roki. Pri tem ohranja raven
komolec. Pocasi se vrne v zadetni polozaj

in vajo veckrat ponovi. Nadaljuje z drugo
roko.

- Stranski dvig: Elastiko si oseba zatakne pod

stopala.
V obeh rokah drzi elastiko tako, da so dlani



obrnjene naprej, roke so na zacetku vaje
ob telesu. Kolena so prav tako obrnjena
naprej. Roke istoCasno dviguje v stran, do
viSine ramen. Nato jih pocasi spusti nazaj in
vajo ponovi.

Prednji dvig: Elastika je zataknjena pod
stopali ali ob spodniji rob postelje.

Oseba drzi elastiko v rokah tako, da so dlani
obrnjene navznoter. Roke so na zacetku
vaje ob telesu, nato vsako roko izmenicno
dviguje pred seboj do visine glave. Pri tem
je komolec raven.

Dvig rame diagonalno: Elastiko pripnemo v
spodniji, levi kot.

Oseba v levo roko prime elastiko, z dlanjo
obrnjeno naprej. Roko dvigne navzgor,

Cez telo k nasprotni rami, pri tem upogne
komolec. Vajo veckrat ponovi in zamenja
stran.

Upogibanje komolca: Elastiko pripnemo

na spodniji del postelje ali zataknemo ob
stopala. Oseba elastiko v roke prime tako,
da so dlani obrnjene navzgor. Elastiko
potegne navzgor z upogibom v komolcu.
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Pocasi se vrne v zacetni polozaj in vajo
veckrat ponovi, tudi z drugo roko.

Poteg roke navzdol: Elastiko pripnemo nad
posteljo.

Oseba prime elastiko v roke in jo potegne
navzdol, komolec upogne.

VAJE ZA ZAPESTJE (BUT, 2012)

Elastiko pritrdimo na tla. Vadeéa oseba
prime elastiko v roko tako, da je zapestje
obrnjeno navzgor. Vajo izvede tako, da

roka do zapestja lezi na podlagi, in navzgor
premika zgolj zapestje in ne celotne roke.
Vajo veckrat ponovi z obema rokama (lahko
izmenicno ali istoCasno).

Elastiko pritrdimo na tla. Oseba prime
elastiko v roko tako, da je zapestje
obrnjeno navzdol. Vajo izvede tako, da

roka do zapestja lezi na podlagi, in navzgor
premika zgolj zapestje in ne celotne roke.
Vajo veckrat ponovi z obema rokama (lahko
izmenicno ali istoCasno).

Elastiko pritrdimo na tla. Oseba prime



3.

elastiko v roko tako, da je palec obrnjen
navzgor. Vajo izvede tako, da roka do
zapestja leZi na podlagi, in navzgor premika
zgolj zapestje in ne celotne roke. Vajo
veckrat ponovi z obema rokama (lahko
izmenicno ali istoCasno).

VAIJE ZA ZGORNIJI DEL HRBTA (BUT,

2012)

Skomig z rameni: Elastiko pripnemo na
spodniji del postelje ali zataknemo ob
stopala. Vadeca oseba elastiko drZi v rokah.
Ramena dvigne navzgor proti usesom in

jih pocasi spusti nazaj. Komolci morajo biti
ravni. Vajo veckrat ponovi.

Vaje za lopaticne misice: Oseba drzi
manjso elastiko v rokah pred seboj, komolci
so ukrivljeni naprej. Roke premakne
navzven tako, da stisne lopatice skupaj.
Vajo veckrat ponovi.

Vaje za zgornji del hrbta: Oseba prime
elastiko v obe roki. Roki zravna predse
navzgor. Roke v visini ramen isto¢asno
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premakne navzven. Pri tem so komolci
popolnoma ravni. Pocasi se vrne v zacetni
polozaj in vajo veckrat ponovi.

VAJE ZA NOGE (BUT, 2012)

Elastiko pritrdimo na varen predmet v visini
gleZnja. Okrog gleZnja jo ovijemo tako, da
je tista noga, na kateri je elastika, obrnjena
v tisto smer, kjer je elastika pritrjena.
Vadeca oseba nogo z ravnim kolenom
potiska navznoter.

Elastiko pritrdimo na varen predmet v visini
gleZnja. Okrog gleZnja jo ovijemo tako, da
je tista noga, na kateri je elastika, obrnjena
v drugo smer, kjer je elastika pritrjena.
Oseba nogo z ravnim kolenom potiska
navzven.

Elastiko ovijemo okrog stegen. Vadeca
oseba lezi, kolena ima pokréena. Noge
razsiri in spet pokrci. Gleznjev pri tem ne
sme premikati.

Elastiko ovijemo okrog gleznjev. Oseba
nogo iztegne navzven, ponovitve naj bodo



hitre. Pri tej vaji morajo biti noge ravne,
iztegnjene v kolenih.

PROPRIOCEPTIVNA VADBA (MARC IN VINSEK,
B.D.)

1. MALI MOST

Vajo izvajamo lezZe, na hrbtu, s pokréenimi koleni
in rokami ob telesu.

Navodilo vadeci osebi: Vdihnemo in ob izdihu
povlecemo popek proti hrbtenici, medenico

in hrbtenico dvignemo od podlage, vse do
spodnjega roba lopatic. Ta poloZaj zadrzimo nekaj
sekund. Vajo ponovimo 8-krat.

2. DVIG NA PRSTE IN PETE V MALEM
MOSTU

Vajo izvajamo leze, na hrbtu, s pokréenimi koleni
in rokami ob telesu.

Navodilo vadeci osebi: Vdihnemo in ob izdihu
povlecemo popek proti hrbtenici, medenico

in hrbtenico dvignemo od podlage, vse do
spodnjega roba lopatic. Nato prenesemo tezo na
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spodniji del telesa. Dvignemo se najprej na prste,
nato Se na pete. Vajo 8-krat ponovimo.

3. HOJA NAPREJIN NAZAJ V MALEM
MOSTU

Navodilo vadeci osebi: Pokré¢imo kolena, hrbet
dvignemo od podlage in z majhnimi koraki
stopamo po podlagi stran od telesa in nazaj. Vajo
ponovimo 8-krat.

4. DVIG V MALI MOST NA MALI ZOGl

Navodilo vadeci osebi: Skréimo kolena in pod
stopala namestimo manjsSo Zogo. Medenico in
hrbtenico dvignemo od podlage, do spodnjega
roba lopatic, in polozaj zadrzimo. Vajo 8-krat
ponovimo.



6.3 TRETJI CELOSTNI PROGRAM:
GIMNASTICNE VAJE

Opisane gimnasti¢ne vaje lahko izvajamo tudi
leZe. Vsako vajo ponovimo najmanj 5-krat.

1. VAIJE ZA MISICE VRATU

- KroZenje z glavo v obe smeri

- Zasuk glave levo, desno

- Zasuk glave gor, dol

- Zasuk glave dol, desno, gor, levo

2. VAIJE ZA MISICE RAMENSKEGA
OBROCA IN ROK

- Dvigovanje ramen gor/dol

- Vajez Zogo
OPIS VAJE: Roke so v predrocenju, v rokah drzimo
Z0go. Z rokami kroZzimo pred telesom. Naredimo
10 krogov.

- Zamahi z rokami navzven
OPIS VAJE: Odrocenje ravnih rok v visini ramen
ter odrocenje upognjenih rok v komolcu.

- lzmeniéni zamahi z rokami
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OPIS VAJE: Ena roka je iztegnjena ravno navzgor,
druga je ob telesu. Vaja poteka tako, da roke ¢im
hitreje izmenjujemo.

- Suvanje Zoge
OPIS VAJE: Zogo z obema rokama drzimo v viini
prsi. Zogo sunemo tako, da iztegnemo roke
predse. Roke poskusamo ¢im bolj iztegniti. Nato
jih spet vrnemo k prsim.

3. KREPILNE VAIJE ZA TRUP

- Dvigtrupa
OPIS VAJE: Lezimo na hrbtu, noge so pokréene,
roke so na tilniku. Dvigujemo se v polsedeci
polozaj (lahko zadrzimo nekaj sekund) in se
spustimo v prvotni, leZeéi polozaj.

- Dvigovanje bokov
OPIS VAJE: Lezimo na hrbtu, noge so pokréene,
roke v priroéenju. Dvigujemo boke.

- RaznoZenje
OPIS VAJE: Lezimo na hrbtu, noge dvignemo v
zrak. Noge najprej raznozimo (skusamo jih imeti
¢im bolj ravne) in jih damo spet skupaj.

- KroZenje z gleznji in zapest;ji



4. DVIGOVANIJE UTEZI Z ROKAMI (V
LEZECEM POLOZAJU)

OPIS VAJE: Lezimo na hrbtu z rahlo pokréenimi
nogami. V rokah drzimo utez/daljSo palico
(primerne velikosti in teZe za posameznika).

UteZ dvigujemo nad glavo, rahlo zadrZzimo ter
pocasi spustimo. Pri uporabi uteZi lahko izvajamo
razli¢ne variacije gibalnih vaj (glede na zmoznosti
ucenca).

6.4 CETRTI CELOSTNI PROGRAM:
TEKMOVALNE IGRE

1. NAROBE STOL (RUZIC, 1976)

Pripomocki: stol, obrodi

Potek igre: Stol obrnemo narobe, tako da so
njegove noge obrnjene navzgor. Tekmovalec
z dolocene razdalje (primerne njegovim
zmoznostim) poskusa vreci obroc tako, da

se natakne na nogo stola. Vsaka noga stola
ima doloceno Stevilo tock. Igramo se lahko
individualno ali v skupini kot tekmovanje (kdo
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zbere najvec tock).

2. RIBOLOV (MAIJER, 1998)

Pripomocki: razlicni predmeti (z magnetom),
palica z vrvico, ki ima na koncu pritrjen magnet
Potek igre: Na tla razporedimo razliéne
predmete, ki se pritrdijo na magnet. Tekmovalec
mora z »ribisSko palico«, ki ima na koncu magnet,
uloviti ¢im ve¢ predmetov ter jih odnesti na
doloéeno mesto. V primeru tekmovanja lahko
predmete razlicno ovrednotimo ter seStevamo
tocke oz. omejimo ¢as.

3. VLECENJE SKATLIC (MAIJER, 1998)

Pripomaocki: nit, tulec, zunaniji del Skatlice od
vzigalic

Potek igre: Igra lahko poteka v parih, v skupini ali
individualno.

Igralec drzi v roki nit, na kateri je na eni strani
privezan zunanji del $katlice od viigalic. Ce
igramo v paru ali v skupini, morajo imeti
tekmovalci enako dolge niti. Naloga igralca je,

da nit ¢im hitreje navije na tulec za sukanec



in potegne Skatlico k sebi. Zmaga tisti, ki

prvi potegne $katlico k sebi. Ce igra poteka
individualno, lahko merimo dosezen cas, v
katerem je igralcu uspelo naviti nit na tulec ter
potegniti Skatlico k sebi.

4. PIHANJE ZOGIC (MAIJER, 1998)

Pripomocki: slamica, Zogica za namizni tenis
Potek igre: Na tleh oznadimo tekmovalno stezo
in cilj. Naloga tekmovalcev je, da s pihanjem

v slamico Zogico za namizni tenis ¢im hitreje
pripihajo v cilj. Prepovedana je pomoc¢ z rokami in
oviranje nasprotnika.

Moznosti prilagoditev igre:

Dejavnost lahko izvajamo na bolniski postelji, in
sicer tako, da kot tekmovalno stezo uporabimo
vecji format kartona ali trSega papirja, namesto
Zogice za namizni tenis pa uporabimo frnikolo.
Tekmovalec mora frnikolo preko manjsih ovir
(narejenih iz pokrovckov plastenk) prav tako s
pihanjem v slamico pripeljati do cilja.
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5. PIKADO

Cilj igre: razvijati sposobnost natanénosti,
koncentracije in osredotocenosti na tocko (cilj).
Sportni pripomocki: tabla, kreda, tenidka Zogica
Opis igre: Vaditelj na vecjo tablo ali veéji format
papirja narise tarco, in sicer tri kroznice (lahko
tudi vec), drugo okrog druge. Vsak del med
kroZnicami predstavlja dolo¢eno vrednost tock.
Najmanjsi krog predstavlja 10, srednji 5 in zadnji
2 tocki. Vaditelj oblikuje dve ali ve¢ ekip, lahko
pa tekmujemo tudi posamezno. Igralec poskusa z
manjso Zogo zadeti tarco z razdalje dveh metrov
oz. glede na svoje zmozZnosti. Zadete tocke
sestevamo. Ce igramo v skupini, zmaga ekipa z
najvecjim Stevilom tock.

Razlicice igre: Mostvo ima v izhodis¢u 100 tock.
Pridobljene tocCke z zadetkom odStevamo od tega
Stevila. Zmaga ekipa, ki prej doseze 0 tock.

6. CILJANJE GUMBOV (SUGMAN, 2004,
STR. 80)

Pripomocki: miza, gumbi
Potek igre: Igro igrata dva igralca. Vsak ima na



zaCetku igre enako Stevilo gumbov. Na sredino
mize ali na tla postavimo en gumb. Igralec, ki je
na vrsti, cilja gumb na sredini. Svoj gumb »frcne«
proti gumbu na sredini. Ce ga zadene, lahko

oba pobere, nasprotnik pa mora dati svoj gumb
na sredino. Prvi igralec igra toliko ¢asa, dokler
zadeva. Ko prvic zgresi, zamenjata vlogi. Zmaga
tisti, ki je pobral vec ali vse nasprotnikove gumbe.
Moinosti prilagoditev igre: Igramo lahko tudi

na bolniski postelji. Oseba na bolniski postelji
lahko igra z vaditeljem ali prijateljem. Pred osebo
na bolnisko posteljo postavimo primerno trso
podlogo, na kateri pripravimo opisano igralno
povrsino.

7. METANJE KOVANCEV (SUGMAN, 2004)

Pripomocki: skatla (vecje/manjse), kovanci oz.
Zetoni

Potek igre: Na tla (na ustrezno razdaljo od
tekmovalcev) postavimo »kos« (Skatla, klobuk
...), kamor igralci izmeni¢no mecejo kovance oz.
zetone (lahko tudi drug vecji predmet). Zmaga
tisti, ki mu uspe v Skatlo vreci vecje Stevilo
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kovancev.
Moznosti prilagoditev igre:

- lgro lahko igra tudi oseba na bolniski
postelji, skupaj s prijatelji, ki niso vezani
na bolnisko posteljo. »KoS« postavimo na
primerno razdaljo.

- Mozna je tudi individualna igra, kjer
posameznik tekmuje sam s seboj
(kolikokrat mu uspe zadeti kos). Postopoma
lahko razdaljo kosa povecujemo oz.
zamenjamo stran (levo/desno od bolniske
postelje).

- Nalogo lahko oteZimo tako, da zmanjsamo
velikost »kosa«.

8. ODVEZOVANIJE VOZLOV (SUGMAN,
2004)

Pripomocki: vrvica z vozli

Naloga: Na vrvici naredimo 20 vozlov. Pari
tekmujejo med seboj, kdo bo prej razvezal vozel.
Pomembna je spretnost rok.



9. FIZOLEKE SADITI (SUGMAN, 2004)

Pripomocki: manjsi predmet, fiZol¢ki, stoli
Naloga: Igralci sedijo na stolih v krogu. Dlani
imajo skupaj, eden ima med dlanmi skrit predmet
in hodi od igralca do igralca ter nakazuje, da ga

je predal drugemu, ni pa nujno, da ga res preda.
Tretji igralec dogajanje ves €as opazuje. Njegova
naloga je, da doloci igralca, ki je predmet dobil.
Tisti, pri katerem predmet najde, postane iskalec.
Moznosti prilagoditev igre:

Osebo na bolniski postelji lahko v igro vkljuéimo
kot opazovalca.

10. MINI KOSARKA (GOOCK, 1991)

Pripomocki: podstavek za jajca, Zoga za namizni
tenis

Naloga: Igro lahko igramo v paru, v skupinah

ali individualno. Prvi igralec polozi Zogico na
podstavek za jajca in jo s pihanjem poskusa
spraviti v drugi podstavek, ki ga drzi v drugi
roki. Razdalja med podstavkoma ni predpisana.
Kakor hitro prvi igralec uspesno opravi nalogo,
pripomocke izro€i naslednjemu igralcu.
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Moznosti prilagoditev igre:

Pri igri v paru ali pri individualni igri se lahko meri
¢as — komu hitreje uspe spraviti Zogico z enega
podstavka na drugega.

11. KEGLJANJE (GOOCK, 1991)

Pripomocki: manjsa Zoga, keglji oz. steklenice
(prazne ali napolnjene s peskom/vodo)
Naloga: Keglje postavimo na primerno razdaljo
od tekmovalca. Vsak kegelj prinese doloéeno
Stevilo tock (lahko jih lo¢imo po barvi). Igralec
mora vreci Zogo in pri tem podreti ¢im vec
kegljev. Podrte keglje odstranimo ter seStejemo
tocke.
Igra je bolj zanimiva, ¢e igramo v skupini ali
paru in tekmujemo v Stevilu podrtih kegljev z
dolocenim Stevilom metov.
Moznosti prilagoditev igre:
- lgro lahko oteZimo tako, da igralcu
zavezemo oCi.
- Kot keglje uporabimo plastenke. Pred igro
vanje vstavimo listke z razliénimi nalogami
(uganke, vprasanja, rebusi ipd.). Kdor



zadane kegelj, mora vzeti listek z nalogo ter
jo resiti. Ce jo pravilno resi, dobi tocko.

12. STRELJARNA (GOOCK, 1991)

Pripomocki: 10 majhnih skatel oz. kock
Naloga: Na primerno razdaljo od igralca
postavimo klop in nanjo postavimo piramido iz
Skatel oz. kock. Naloga igralca je, da z vnaprej
doloéenimi meti z manjSo mehko Zogo vse
Skatle oz. kocke spravi s klopi. Ne zadostuje, da
piramido zgolj podre, ampak morajo vse kocke
pasti s klopi na tla.

13. STRELJANJE Z LOKOM (GOOCK, 1991)

Pripomocki: na trSem kartonastem papirju
(gladka lepenka) pripravljena tarca, lok, puscice z
gumijastimi priseski/magnetom/jezkom

Naloga: Na primerno razdaljo na zid pritrdimo
tarco. Tar¢a ima znotraj narisane kroge, ki
prinesejo doloceno Stevilo tock. Igralec z lokom
ustreli puscico in seSteva dobljene toc¢ke. Zmaga
tisti, ki ima najvec tock.
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14. STRELJANIJE S FRACO (GOOCK, 1991)

Pripomocki: preprosta fraca, kos, kroglice iz
mehke pene

Priprava frace: Na rogljis¢a razcepljene veje, ki
jih lahko lepo drzimo, pritrdimo gumici, vsako s
svoje strani, ter ju zavozlamo na usnjenem kosc¢ku
blaga. Uporabimo lahko tudi druge materiale.
Naloga: S tarco streljamo lahke materiale, ki niso
nevarni (npr. koscke mehke pene ipd.). Igralec
skusa s fraco ¢im vec kosckov pene ustreliti

v kosaro, ki je na doloCeni razdalji. Namesto
koSare lahko na tla prilepimo tarcéo, na kateri so
oznacena polja, ki tekmovalcu prinesejo razli¢no
Stevilo tock. Tocke seStevamo. Zmaga tisti, ki dobi
najvec tock.

15. PIHANJE MILNIH MEHURCKOV
(GOOCK, 1991)

Pripomocki: milni mehurcki

Naloga: Igralec mora milni mehuréek odpihniti
tako, da lepo odleti skozi vecjo, v kos lepenke
narejeno luknjo. Za vsak mehurcek, ki pride skozi
to luknjo, dobi tocko.



Moinosti prilagoditev igre: Igra lahko poteka tudi
za mizo, in sicer tako, da si igralca sedita nasproti.
Na sredini mize je s kredo zarisana crta. Oba
igralca si prizadevata, da bi s svojimi mehurcki
zadevala nasprotnikove, da bi ti po¢ili. Ce se to
zgodi igralcu A na njegovi polovici mize, dobi
igralec B tocko — in obratno.

16. BADMINTON (KARPLJUK, IDR., 2013)

Pripomocki: lopar s kratkim ro¢ajem, puhaste
lahke Zogice o0z. manjsSe Zoge za tenis

Naloga: Igra poteka v paru. Igralec na bolniski
postelji lahko igra s prijateljem ali vaditeljem.
Steje se &tevilo odbojev. Odbijanje Zogice lahko
poteka s spodnjim oz. zgornjim odbojem (po
dogovoru). Posameznik lahko igra tudi sam, in
sicer samostojno odbija Zogico v zrak ter Steje
Stevilo odbojev.

17. NAMIZNI NOGOMET (GOOCK, 1981)

Pripomocki: igralna plosca (lahko jo izdela
tekmovalec sam)
Naloga: Igralno polje naj bo ¢im bolj podobno
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nogometnemu igriscu (goli, meje igrisca, srednja
¢rta, kazenski prostor ipd.). Igralno polje lahko
naredimo iz trSega papirja/kartona.

Igramo z manjso Zogico (frnikola, teniska Zogica),
ki jo moramo s slamico ali palcko sladoleda
spraviti v nasprotnikova vrata. Igro lahko

igramo v paru ali v manijsi skupini (odvisno od
razpolozljivega prostora).

18. METANIJE V CILJ (GOOCK, 1981)

Pripomocki: Skatla, karte

Naloga: Vsak igralec naj poskusi vreci 10 igralnih
kart zaporedoma v kos za papir ali v Skatlo. Kos
mora biti vsaj 2,5 m oddaljen od igralca. Vsak
zadetek Steje tocko. Kdor ima po treh ali veé
krogih najvec tock, postane zmagovalec.

19. PAPIRNATA LETALA (OTRIN, 2012, STR.
58)

Pripomocki: papir, vrv/kosara

Naloga: Na voditeljev znak za¢nejo igralci
izdelovati papirnata letala. Cilj igre je spraviti ¢im
vec letal v koSaro ali ¢ez napeto vrv. Sestevajo



se toCke. Zmaga tisti, ki v omejenem casu dobi
najvec tock. Tekmujejo lahko osebe na bolniskih
posteljah med seboj.

20. ZBIRALEC KOVANCEV (OTRIN, 2012,
STR. 208)

Pripomocki: Zetoni ali kovanci

Naloga: Vodja postavi kovance v piramido tako,
da je v prvi vrsti sedem kovancey, v drugi vrsti
Sest itd. Igra poteka v parih.

Prvi igralec si izbere vrsto v piramidi in pobira
kovance samo iz te vrste, ne da bi se pri tem
dotaknil kovancev iz drugih vrst. Ce se to zgodi,
je na vrsti drugi igralec. Zmaga tisti, ki mu uspe
dobiti najvec kovancev.

Moznosti prilagoditev igre: Igro lahko oteZzimo
tako, da postavimo kovance razli¢nih vrednosti
ter na koncu prestevamo vsoto denarija, ki jo je
igralec zbral.

21. KOVANEC NA ZAMASEK (OTRIN, 2012,
STR. 209)

Pripomocki: zamasek iz plute in kovanci
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Naloga: Na doloceno razdaljo od igralca
postavimo zamasek iz plute ter nanj kovanec.
Naloga igralca je, da s kovancem zadane zamasek
tako, da kovanec pade z njega. Zmagovalec

je tisti, ki v dolo¢enem ¢asu najveckrat podre
zamasek.

22. VREDNOST KOLEDARIJA (OTRIN, 2012,
STR. 211)

Pripomocki: pisalo, koledar, manjSa mehka Zogica
Naloga: Priblizno dva metra od igralca postavimo
koledar, ki ima na enem listu celoten mesec.
Naloga igralcev je, da ciljajo koledar z manjSimi
Zogicami in poskusajo zadeti dneve v mesecu
(datume). Voditelj se$teva tocke. Stevilo tock
ustreza $tevilki dneva s koledarja. Ce 7ogica
pristane med dvema Steviloma, se uposteva
manjse. Ko vsak igralec vrze doloéeno Stevilo
Zogic, koledar obrnemo na naslednji mesec in
igra se ponovi. Zmaga tisti, ki ima na koncu (po 12
ponovitvah) najvec tock.



23. STRGANA MREZA (OTRIN, 2012, STR.
211)

Pripomocki: vec krajsih kosov vrvi

Naloga: To igro igramo v parih. Igralca sedita
drug proti drugemu, mednju postavimo kose vrvi.
Naloga igralcev je, da ¢im vec vrvi zaveZejo (z
vozli) skupaj. Tekmovanje lahko ¢asovno omejimo
oz. se zakljuci, ko zmanjka vrvi na kupu. Zmaga
tisti, ki ima najdaljSo vrv in mu vozli ne popustijo.

24. DOBER ZASLUZEK (OTRIN, 2012, STR.
212)

Pripomocki: manjse posodice, pokrovcki steklenic
Naloga: Igro lahko igra vec igralcev, lahko se igra v
paru ali individualno (¢asovno omejeno).

Vodja postavi vzporedno z zidom ve¢ manjsih
posodic. Vsak igralec dobi 5 pokrovckov. Naloga
je, da poskusa vreci pokrovéek v posodo tako, da
se enkrat odbije od zidu, preden pade vanjo. Ce
pokrovcek pade v posodo in se ne odbije od zidu,
dobi igralec 1 tocko, v primeru odboja od zidu pa
2 tocki. Zmaga tisti, ki zbere vec tock.
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25. BALINANJE Z RIZEVIMI VRECKAMI
(VIDEMSEK IN STANCEVIC, 2004, STR. 84)

Pripomocki: razlicne barve rizevih vreck

Naloga: Vsak igralec si izbere barvo rizevih vre¢k
(po 2—4 vrecke). Na tla vrzemo ¢rno rizevo vrecko,
ki predstavlja balincek. Naloga igralcev je vreci
rizevo vrecko ¢im blizje »balincka«. Tisti, ki mu to
uspe, dobi tocko. Igramo do 13 tock.

Namesto balincka lahko na tla nariSemo crto

in igralci ¢ez ¢rto mecejo vrecke — tisti, ki vrze
vre¢ko €ez ¢rto oz. najblizje ¢rti, je zmagovalec.

26. HITRI PRSTI (VIDEMSEK IN STANCEVIC,
2004, STR. 215)

Pripomocki: palice, trakovi

Naloga: Na palico zalepimo dva metra dolg trak.
Na znak za¢nejo igralci navijati trak na palico.
Tisti, ki prvi konca, je zmagovalec igre.

27. OBROCKANIJE (VIDEMSEK IN
STANCEVIC, 2004, STR. 290)

Pripomaocki: stozci, mali obrocki, obroc



Naloga: Igralec poskusa z obrockom zadeti stozec.
Tockujemo zadetke. Zmaga igralec z najvec
zadetki.
Moinosti za prilagoditev igre:
- StoZcu lahko spreminjamo polozZaj
(oddaljenost, visino).
- Postavimo lahko tudi vec stoZcev, ki so
na razlicnih razdaljah in viSinah ter tako
prinesejo razli¢no Stevilo tock ob zadetku.

28. SLADOLED (VIDEMSEK IN STANCEVIC,
2004, STR. 291)

Pripomocki: stozci, teniska Zogica

Naloga: Vsak igralec ima svoj stoZec, ki ga drzi
obrnjenega narobe. V stoZcu je Zogica. Naloga
igralca je Zogico ¢im veckrat vreci v zrak ter jo
uloviti v stoZec. Zogico poskusa metati vedno
visje.

Moznosti prilagoditev igre: Gibalno nalogo lahko
izvedemo tudi v paru, v obliki podajanja Zogice.

29. VLECENJE TOVORA (CANALES IN LYTLE,
2011, STR. 18)

Pripomocki: daljsa vrv, pobarvana guma ali drug
tezji tovor

Naloga: Igralec mora tovor (guma, napolnjena
plastenka s peskom ipd.), ki je privezan na vrvi,
¢im hitreje povleci blizje. Merimo cas.

Vec igralcev lahko tekmuje med sabo. Kdo je v
treh poskusih najhitrejsi?

30. LASER (CANALES IN LYTLE, 2011, STR.
18)

Pripomocki: laser, ruta ali vrvica, vedji list papirja,
flomastri/lepilni trak

Naloga: Vodja igre na vedji list papirja z lepilnim
trakom ali flomastri zariSe vijugasto pot (dve
vzporedni vijugi na razdalji 5 cm). Plakat pritrdi na
steno pred igralca.

Igralec najprej z roko (najprej z dominantno, nato
Se z nedominantno) poskusa voditi lasersko lucko
med obema ¢rtama, ne da bi se ¢rt z njo dotaknil.
Merimo cas.

Cilj igre je ¢im hitreje priti na cilj. V primeru



dotika mejne Crte se je treba vrniti na start.
Moinosti prilagoditev igre:

- Nalogo lahko otezimo tako, da igralcu
laser pritrdimo na glavo oz. nogo, tako da
lasersko lu¢ko vodi z izbranim delom telesa
(izbiramo dele telesa, ki igralcu omogocajo
uspesno opraviti nalogo).

- Vec igralcev lahko tekmuje, kdo lasersko
lucko najhitreje pravilno pripelje do cilja.

- Pot oteZzujemo tako, da riSemo vse bolj

zahtevne poti. NariSemo lahko tudi labirint.

31. TRI'V VRSTO (CANALES IN LYTLE, 2011,
STR. 72)

Pripomocki: 9 manjsih posod ali obrocev, zetoni
dveh razli¢nih barv

Naloga: Igrata dva igralca. ManjSe posode damo
na tla oz. na klop (na primerno razdaljo od
igralcev). Vsak od njiju si izbere barvo Zetonov.
Nato izmenicno meceta Zetone in ciljata posode.
Cilj igre je tri enake Zetone postaviti v vrsto —
igralec, ki mu to uspe, zmaga.
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32. SAHOVNICA (VIDOVIC, SREBOT, CERAR
IN PUHAN, 2003)

Pripomocki: lepilni trak ali narisana Sahovnica na
list veéjega formata, lopar, Zogica
Naloga: Na tla nariSemo (nalepimo) Sahovnico.
Vsak kvadrat ovrednotimo s tockami. V primerni
oddaljenosti igralec z loparjem udarja Zogo
v kvadrate na tleh. Igralec sesteva tocke in
ovrednoti svoj rezultat.
Moznosti prilagoditev igre:
- Ceje udarjanje z loparjem prezahtevno,
lahko igralec Zogo vrze z roko.
- Namesto Zoge lahko uporabimo drug
material (kroge, taktilne vrecke ipd.).

33. SVINCNIK IN STOZEC (RIPOLL IN
MARTIN, 2010, STR. 14-15)

Pripomaocki: debelejsi karton, svincénik, vrvica
Priprava pripomocka za igro:

- Debelejsi karton oblikujemo v stoZec. Rob
ob odprtini pripnemo skupaj s pomocjo
spenjaca, stranski rob pa prelepimo
z lepilnim trakom, da se stozec ne bo



razprl. StoZzec lahko po Zelji oblepimo ali
pobarvamo.

- Na konicastem koncu odprtine z luknjacem
naredimo luknjo in skoznjo privezemo
vrvico, ki mora biti dovolj dolga. Drugi
konec vrvice privezemo na svincnik. Vozel
na svin¢niku lahko utrdimo s plastjo
natrganega papirja in lepila.

Potek igre: Igra lahko poteka individualno ali v
paru, kot tekmovanje.

Igralec prime svincnik, stoZec naj prosto visi na
vrvici. S sunkovitim zamahom zapestja poskusa
spraviti stoZec na svinc¢nik. Kolikokrat zaporedoma
mu to uspe?

34. BILBOQUET (RIPOLL IN MARTIN, 2010,
STR. 16-17)

Pripomocki: jogurtov loncek, elasti¢na vrvica,
plutovinasti zamasek
Priprava pripomocka za igro:
- Jogurtov loncek po Zelji pobarvamo in
okrasimo.
- Skozi plutovinasti zamasek naredimo
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luknjo ter skoznjo potegnemo elasti¢no
vrvico. Pri tem si pomagamo s Sivanko, na
katero napeljemo elasti¢no vrvico. Sivanko
odstranimo ter na koncu vrvice naredimo
debel vozel.

- Nadnu jogurtovega loncka naredimo
luknjo in z zunanje strani skoznjo
napeljemo prosti konec elasti¢ne vrvice.
Naredimo vozel, ki ga z lepilnim trakom
pritrdimo na dno loncka.

Potek igre: Igra poteka podobno kot igra Svincnik
in stoZec. Igralec drzi loncek, da zamasek visi

pod njim. Z zamahom zapestja navzgor poskusa
spraviti zamasek v loncek.

35. PANTOMIMA (VIDEMSEK, TOMAZINI
IN GROJZDEK, 2007, STR. 57)

Igralec izzreba kartoncek z besedo ali besedno
zvezo. Nato jo mora zgolj z gibi predstaviti
soigralcem. Ima minuto &asa. Ce soigralci
ugotovijo, katero besedo je prikazoval, dobi
tocko.



6.5 PETI CELOSTNI PROGRAM:
TEKMOVALNE IGRE NA PAPIRJU

Z aktivnostmi, ki so zapisane v nadaljevanju,
ohranjamo fino motoriko. Zahtevnost aktivnosti
prilagodimo posameznikovi teZzavi na podrocju
gibanja.

1. ZRCALNA PISAVA (GOOCK, 1991)

Pripomocki: svincnik, papir

Naloga: Igralci tekmujejo v prepisovanju besedila
v zrcalni obliki. Vsi dobijo enako besedilo, ki

ga morajo ¢im hitreje (merimo ¢as) prepisati v
zrcalni obliki (tako, da se bo v ogledalu prebralo
pravilno). Zrcalno pisavo lahko pred tekmovanjem
vadimo s pomocjo ogledala. Najprej uporabljamo
velike in male tiskane ¢rke, nato Se pisane ¢rke.
Kdor prvi pravilno prepise dano besedilo, je
zmagovalec.

2. PAST (ALLUE, 2004)

Pripomocki: karo papir (vecji format), flomastri
Naloga: Igralca se soocita, da bi ugotovila, kdo od

60

njiju zna bolje predvideti, kam se bo premaknil
drugi. Na list papirja nariSeta igralno povrsino

— velik kvadrat. Prvi igralec potegne ¢rto po
stranici poljubnega kvadrata in drugi naredi isto
na kvadratu, ki ga je izbral. Od tu naprej vsak
igralec, ko je na vrsti, nadaljuje ¢rto na enem

od koncey, le da ne sme prekoraciti oznacene
igralne povrsine in presekati nasprotnikove Crte.
Nasprotnika skusa spraviti v polozaj, ko nima vec
prostora za nadaljevanje Crte. Tisti, ki mu uspe
nasprotnika spraviti v »kot«, je zmagovalec.

3. OXO (ALLUE, 2004)

Pripomocki: list karo papirja, dve razli¢ni barvi
pisal

Naloga: S svinénikom na papirju oznac¢imo
igralno povrsino (kvadrat). Igralca v kvadratke
izmenicéno riseta znak X ali O. Vsaki¢, ko igralec
dobi kombinacijo OXO (navpi¢no, vodoravno ali
vertikalno), jo precrta s svojo barvo in dobi tocko.
Zmaga tisti, ki zbere najvec tock.



4. KOCKA (ALLUE, 2004)

Pripomocki: papirnata kocka, kemicni svin¢nik
Naloga: NariSemo kocko in vsako njeno ploskev
razdelimo na devet enakih kvadratov (3 x 3).
Igralca v kvadrat izmeniéno nariSeta X ali O. V
vrsto poskusata spraviti 4 svoje zaporedne znake
in hkrati soigralcu preprediti, da naredi isto.
Zmaga tisti, ki prvi naniza 4 svoje zaporedne
znake, lahko tudi na razli¢nih ploskvah kocke.

5. TEJO (ALLUE, 2004)

Pripomocki: karton, svincnik, 20 razli¢nih
kovancev ali Zetonov

Naloga: Na trsi karton nariSemo deset pasov
(Sirokih 2 cm). Na zacetku in koncu kartona
pustimo priblizno 10 cm prostora. Na obeh
straneh vsakega pasu naredimo kvadratek, kjer
bomo zapisovali tocke.

Igralno plosco pritrdimo na rob mize. Igralca
na rob plosée izmenic¢no poloZita kovanec/
Zeton tako, da pol kovanca gleda ¢ez rob. Z
dlanjo ga nato udarita na igralno povriino. Ce
kovanec obstane med dvema ¢rtama, ga igralec
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umakne ter si v kvadratek tiste vrstice (na svojo
stran) zapiSe tocko (¢rtico). Ko zbere 4 Crtice v
posameznem kvadratku, dobi tocko.

Ce kovanec obstane na ¢rti, ga pusti na igralni
povrsini in ne dobi tocke. Ce ga nasprotnik s
svojim kovancem ali igralec sam v naslednjih
poskusih premakne v polje, dobi novo ¢rtico.
Zmaga tisti, ki dobi najvec tock.

6. SAMOGLASNIK, SOGLASNIK (OTRIN,
2012, STR. 68)

Pripomocki: pisalo in papir

Naloga: Vsak igralec dobi papir in pisalo. Na
voljo ima 5 minut, da napise ¢im vec besed, ki se
zacnejo s samoglasnikom (a, €, i, 0, u), nadaljujejo
s soglasnikom, nato spet s samoglasnikom in se
vedno zakljucijo s soglasnikom. Besede morajo
biti daljSe od 4 ¢rk. Tocko dobi igralec, ki napise
najvec pravilnih besed, ter igralec z najdaljso
besedo.

Nalogo lahko oteZzimo tako, da morajo zapisati
besede z neparnim Stevilom ¢rk (najmanj 5, 7
...), ki se zacnejo s samoglasnikom; prav tako



se morajo samoglasniki in soglasniki v besedi
izmenjevati.

7. SLEPI UMETNIK (OTRIN, 2012, STR.
175)

Pripomocki: papir, pisalo, rutica

Naloga: Igralec (»slepi umetnik«) izzreba listek s
predmetom/osebo/Zivaljo, ki ga ne sme pokazati
drugim. Nato mu prevezemo oci ter mu damo v
roke pisalo in papir. Njegova naloga je, da nariSe
tisto, kar je pisalo na listku. Ostali igralci ugibajo.
Tisti, ki prvi ugane, dobi tocko in postane »slepi
umetnik«. Zmaga tisti, ki prvi dobi 5 tock.

8. KORAK ZA KORAKOM (OTRIN, 2012,
STR. 200)

Pripomocki: igralno polje iz kartona, igralna
kocka, figura za vsakega igralca

Stevilo igralcev: 2-6

Naloga: Na kartonu, ki ga postavimo na mizo
pred igralce, pripravimo igralno polje s 25
kvadrati. Vsak kvadrat predstavlja del ¢asa, ki ga
oseba prezivi v bolnisnici (prihod, obisk, hrana,
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sovrstniki, u€enje ..., odhod domov). V kvadratke
lahko zapisemo/narisemo tudi klju¢no besedo.
Nato vsakemu igralcu dolocimo Stevila s kocke
(npr. Ce sta igralca dva, ima lahko prvi Stevila 1, 3
in 6, drugi pa 2, 4in 5). Igralca izmeni¢no meceta
kocko. Igralec, Cigar Stevilka je na kocki, se
prestavi naprej. S pomocjo vodje opiSe pozitivho
izkusnjo na temo, ki jo predstavlja polje. Zmaga
igralec, ki je bil na vec poljih, in ne tisti, ki konca
prej, saj je namen igre prijetno prezZiveti Cas v
bolnisnici.

9. BESEDNA KODA (OTRIN, 2012, STR.
204)

Pripomocki: velik karton, list in pisalo za vsakega
igralca

Naloga: Voditelj na karton zapisSe 20 besed

z najmanj petimi ¢rkami. Na drug list zapise
»besedno kodo« za vsako besedo posebej, in
sicer je koda sestavljena iz prve in zadnje ¢rke
besede ter Stevila ¢rk v besedi (npr. balon — BN5).
Vsak igralec dobi list s kodami in pisalo ter s
pomocjo danih kod ugotavlja zapisane besede



na kartonu. Sele ko izpolnijo vseh 20 besed,
lahko resitve preverijo pri voditelju. Pri tem lahko
merimo cas oz. tekmujemo, kdo prvi ugane vse
besedne kode.

10. OPAZOVALCI SLIK (OTRIN, 2012, STR.
205)

Pripomocki: plakat s slikami iz revij, list in pisalo
za vsakega igralca, lepilo

Naloga: Voditelj na plakat nalepi 10-15 slik
(razliénih bary, razliéne tematike). PokazZe ga
igralcem, ki si morajo slike na plakatu v 30
sekundah dobro ogledati. Po tem Casu vodja
plakat obrne. Naloga igralcev je, da na ¢rko, ki
jo doloci vodja (npr. M), na list zapisejo ¢im vec
imen predmetov, oseb in stvari s slik na plakatu.
Omejimo c¢as. Za vsak pravilen odgovor igralec
dobi eno tocko, ¢e paima samo en igralec
pravilno besedo, dobi dve tocki.

Igro nadaljujemo z drugo ¢rko, ki jo lahko izbere
zmagovalec prejSnjega kroga.

Vsak igralec lahko enkrat vlozi »Jollyja«, kar
pomeni, da se mu v krogu, ki sledi, tocke stejejo
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dvojno. Zmagovalec je tisti, ki ima na koncu
najvec tock.

11. KRIZEM KRAZEM

Pripomocki: papir, svin¢nik, Stoparica/odstevalnik
Casa

Naloga: Igramo v paru ali v skupini. Par/skupina
si izmisli poljubno besedo, na primer POCITNICE.
Besedo napisejo na list papirja, in sicer od zgoraj
navzdol, na desni strani od nje pa od spodaj
navzgor. Dolocijo ¢as, kako dolgo naj traja igra.
Vsak mora v tem ¢asu vpisati besede, ki se z levo
¢rko zac¢nejo in z desno konéajo. Kdor bo prvi
gotov, je zmagal in si sme izmisliti besedo za
naslednji krog.

12. POTAPLJANIJE LADIJIC

Pripomocki: karo papir, svin¢nik

Priprava: Na kos karo papirja nariSemo mrezo,

ki meri 10 x 10 kvadratkov. Ob strani napiSemo
Stevilke od 1 do 10, na vrhu pa ¢rke od Ado J. V
mrezo vriSemo ladje razli¢ne velikosti. NariSemo:
1 bojno ladjo, ki zaseda 4 kvadratke



2 krizarki po tri kvadratke

3 ¢olne po dva kvadratka

4 podmornice s po enim kvadratkom.

Nobena ladja se ne sme dotikati druge, med
njimi mora vedno biti prazno polje. Poleg mreze
nariSemo Se eno mrezo, to bomo imeli za
kontrolo; vanjo bomo vpisovali svoje izstrelke
na sovraznikove ladje. Igro igramo v paru, vsak
igralec si pripravi svojo mrezo z ladjami, ki je ne
sme pokazati soigralcu.

Potek igre: Prvi igralec denimo rece: A6, in Ce je
na tem polju v resnici ladja, mu mora nasprotnik
to povedati, pa tudi to, kako velika je; ce je ni,
mu mora nasprotnik tudi to povedati. Vlogi
menjavata, dokler eden izmed igralcev prvi ne
potopi vseh sovraznikovih ladij.

6.6 SESTI CELOSTNI PROGRAM:
NAMIZNE (DRUZABNE) IGRE

1. PREROKOVANIJE (MAIJER, 1998)

Pripomocki: steklenica
Potek igre: Igralci se postavijo v krog. Na
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sredino postavimo steklenico in jo zavrtimo.
Postavimo smesno vprasanje (npr. Kdo se zjutraj
ni pocesal?). Odgovor je oseba, ki jo pokaze
steklenica, ko se zaustavi. Ta postavi novo
vprasanje in steklenico ponovno zavrti.

2. PREPOVEDANE CRKE (MAJER, 1998)

Pripomocki: ¢asopis

Naloga: Igralci iz ¢asopisa ali revije izberejo
besedilo. Dogovorijo se, katerih ¢rk ne smejo
prebrati (npr. brez A—n-$ mm je $l- nb-rt solto).

3. KOVANCI (SUGMAN, 2004)

Pripomocki: kovanci

Potek igre: Igra poteka v paru. Izzrebani igralec si
roke napolni s kovanci. S soigralcem se dogovori
za »cifro« ali »grb«. Ko je dogovor sklenjen, vrze
kovance na tla. Tisti, ki je izbral »cifro«, pobere
vse kovance, ki so s Stevilko obrnjeni navzgor;
tisti, ki se je odlocil za »grb«, pa pobere kovance z
grbi. Igra traja toliko ¢asa, dokler eden od igralcev
ne izgubi vseh kovancev ali dokler ne obupa.



4. MLIN (SUGMAN, 2004, STR. 235)

Pripomocki: kos trdega papirja, na katerem je
narisan mlin, devet figuric

Potek igre: Igro igramo v paru. Vsak igralec ima
devet figuric. Najprej jih izmeniéno polagata

na oznacena polja. Pri tem drug drugemu ne
dovolita narediti mlina (tri figurice v eni vrsti).
Ko so vse figurice v igralnem polju, jih igralca
izmeni¢no pomikata, da sestavita mlin. Ko enemu
to uspe, odvzame nasprotniku eno figurico. Igra
se nadaljuje, dokler ima eden od igralcev le Se
tri figurice. Takrat se ima pravico premikati po
celotnem polju. PoraZen je tisti, ki ima le Se dve
figurici.

5. MOTLANKA (SUGMAN, 2004, STR. 233)

Pripomocki: elastika

Naloga: Igralci elasti¢no nit zaveZejo v krog. Na
vsaki strani obeh rok naredijo zanko okoli vseh
Stirih prstov. Na vsaki strani obeh rok naredijo
zanko okoli Stirih prstov. S sredincem ene roke
povlecejo zanko od nasprotne strani in obratno.
Tako nastane pajcevina. Z dvema prstoma obeh
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rok (palec in kazalec) primejo za prekrizane
dele elastike in s kazalcema spremenijo obliko
pajcevine. Obliko spreminja nasprotni igralec,
pri Cemer se igralca izmenjujeta. lzgubi tisti, ki
pokvari (onesposobi) pajcevino za igranje.

6. PRENASANJE LESNIKOV (GOOCK, 1991)

Pripomocki: topi namizni noz, leSniki

Naloga: Igra lahko poteka v paru ali individualno.
Naloga igralca je, da lesnik ¢im hitreje (brez
uporabe prstov) spravi na noz ter ga prenese v
kosaro (ta je lahko razli¢cno oddaljena).

7. MIKADO (GOOCK, 1991)

Pripomocki: paliCice

Naloga: Igralci sedijo okrog mize. PaliCice
spustimo, da prosto padejo na mizo. Naloga
igralcev je, da poskusajo dvigniti ¢im vec palicic,
ne da bi pri tem premaknili katero koli drugo,
razen tiste, s katero se ravno ukvarjajo.



8. MINI NAMIZNI NOGOMET

Pripomocki: leseno igrisée, kovinske kroglice,
lesene palcke (od sladoleda)

Priprava igrisca: Iz lesa naredimo igrisce s
stranicami (da kroglica ne pade ven) velikosti
priblizno 25 x 40 cm. Na vsako polovico igris¢a
zabijemo 11 Zebljev, ki ponazarjajo igralce. Na
krajsih stranicah igris¢a s po dvema Zebljema
oznacdimo gola.

Potek igre: Igrata dva igralca. Vsak od njiju drzi
leseno palcko, s katero skusa v eni potezi poriniti
kroglico v gol (en udarec). Igro zanemo s sredine
igris¢a. Ce igralcu ne uspe zadeti gola, je na potezi
drug igralec, ki nadaljuje igro s tocke, kjer se je
kroglica ustavila. Zmaga tisti, ki prvi zadane pet
golow.

9. PIRAMIDA (CANALES IN LYTLE, 2011,
STR. 54)

Pripomocki: kovanci, igralno polje

Priprava igralnega polja: Na vedji list papirja
nariSemo piramido in jo razdelimo na vec deloy,
ki jih oStevil¢imo; na vrhu piramide so polja z
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najvec toCkami.

Naloga: Pred igralca postavimo igralno polje
(najbolje je, da ga na mizo prilepimo, in sicer
popolnoma ob spodnji rob mize). Naloga igralca
je, da z roba mize/lista kovanec porine proti

vrhu piramide. Stevilka na polju, kjer se kovanec
ustavi, prikazuje stevilo tock, ki jih igralec prejme.
Na voljo ima 5 poskusov, nato lahko nadaljuje
drug tekmovalec. Zmaga tisti, ki zbere najvec
tock.

10. IZMENJAVA PROSTOROV

Pripomocki: 6 kamenckov — 3 svetlejsiin 3
temnejsi

Naloga: To miselno igro lahko igramo v skupini
ali sami. Vzamemo Sest kamenckov, tri svetle in
tri temne. Potem na list papirja nariSemo 7 polj,
ki morajo biti drugo ob drugem. V leva tri polja
postavimo svetle kamne, v desna pa temne.
Srednje polje ostane prazno. Naloga igralca ali
igralcev je mesta kamnov zamenjati tako, da
bodo na koncu temni kamni na levi in svetli na
desni strani. Pri tem se lahko kamen premakne le



za eno mesto naprej ali nazaj in preskoci samo en
kamen.

Moiznosti prilagoditev igre: Ce je igra prevet
enostavna, lahko na enak nacin igramo igro

z osmimi kamni. Prav tako lahko postavimo
strozja pravila, in sicer dolo¢imo, da mora igralec
izmenicno premikati enkrat svetel, drugi¢ temen
kamen, preskoci pa lahko samo kamne drugacne
barve.

11. LAZNIVI KLJUKEC

Pripomocki: 2 igralni kocki, kozarec za kocke,
podstavek, pet vZigalic za vsakega igralca
Stevilo igralcev: Igro lahko igramo v paru ali v
skupini.

Potek igre: Kocki premesate v kozarcu, potem
ju stresete na podstavek in previdno dvignete
kozarec, tako da lahko samo igralec vidi, koliko
pik je vrgel. Vsi pridejo na vrsto in vsakdo mora
poskusiti vreci vec pik kot tisti, ki je metal pred
njim. Ker se to vedno ne posreci, smete tudi malo
goljufati in povedati napacno Stevilo. Naslednji
igralec vam lahko verjame in ne pogleda pod
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pokrov, ali pa Zeli videti, koliko pik ste v resnici
vrgli. Pike obeh kock se vedno stejejo kot
dvomestno Stevilo, z vecjo Stevilko na prvem
mestu. Ce vriete eno dvojko in eno petico, imate
52 pik in ne 25. Steje pa se takole: 32, 41, 42, 43,
51, 52, 53, 61, 63, 64, 65. Se vet kot te Stevilke pa
je pas, torej met, pri katerem obe kocki pokazeta
enako Stevilo pik. Pri pasu se Steje takole: 11, 22,
33, 44, 55, 66. Najvec je vredna Stevilka 21, to je
namrec kljukec.

Igra pa se takole: ¢e svojega predhodnika zalotite
pri laZi, vam mora dati vzigalico. Ce kdo vrie
kljukca ali se dela, kot da je tako, mora glasno reci
kljukec. To pa je precej kocljiva stvar. Kdo bi vedel,
ali mu lahko verjamemo? Kdor nima vec vzigalic,
je izkljucen.

12. ISKANJE PAROV

Pripomocki: baloni, napolnjeni z razliénimi
materiali (moka, zdrob, kamenje, riz, vata,
testenine ipd.). Vsak balon mora imeti svoj par.
Naloga: Igralcu zaveZzemo o¢i. Predenj postavimo
balone. Njegova naloga je, da balone potipa in



poisce pare. Ob taktilni izkusnji ga spodbujamo k
opisu dozivljanj in ugotavljanju skrite sestavine.

13. MLIN (ADAMS, 1998, STR. 38-39)

Pripomocki: igralna povrsina*, 18 manjsih
krogov iz trSega papirja (9 modrih in 9 rdecih) oz.
Zetonov.

*Priprava igralne povrsine: Na trsi papir
naredimo (poljubno veliko) igralno polje (glej
skico).

Skica igralnega polja:

Pravila igre: Igro igrata dva tekmovalca. Vsak ima
9 Zetonov svoje barve. Igralca izmenjaje polagata

vvvvv
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povrsini. Cilj je Zetone iste barve polozZiti tako,
da so trije skupaj v ravni vrsti. Igralec isto¢asno
poskusa sotekmovalcu prepreciti postaviti tri
Zetone v isto vrsto. Ko igralcu uspe tri Zetone
(iste barve) postaviti v vrsto, mora reci: »Mlin!l«
in vzeti s podlage enega od nasprotnikovih
Zetonov. Ko igralca poloZita vse svoje Zetone na
podlago, jih vleceta do praznih tock na podlagi,
vendar je pri tem dovoljeno Zeton premakniti le
do sosednje tocke. Zmaga tisti, ki sotekmovalcu
onemogoci nadaljnje poteze, oz. izgubi tisti, ki mu
ostaneta zgolj dva Zetona.

14. ROCNI FLIPER (RIPOLL IN MARTIN,
2010, STR. 42-43)

Pripomocki: frnikola, igralna povrsina*

*Priprava igralne povrsine:

Igralno povrsino lahko pripravimo iz veéjega
pokrova kartonaste Skatle. Pod pokrov na eno
stran prilepimo podlogo, saj mora biti igralna
povrsina rahlo nagnjena. S pomocjo na pol
prerezanih plasti¢nih zamaskov pripravimo lovilce
kroglice, kot prikazuje slika, in jih ostevil¢imo.



Za izstrelitveno stezo uporabimo dolg trak iz Igra se zacne tako, da igralec izbere palcko
kartona. sosednjega tekmovalca, ki jo mora sotekmovalec
postaviti na vrh tulca. Nato tekmovalec, ki postavi
palcko na vrh tulca, pokaze, katero palcko naj
njegov desni soigralec poloZi na tulec ...

Igra se nadaljuje po opisanem postopku, dokler
se stolp ne prevrne ali pa vsakemu igralcu ostane
le ena palcka. Ce se stolp prevrne, igralec, ki je
zadniji polozil palcko na vrh tulca, ne dobi nobene
tocke. Preostali igralci dobijo vsoto tock, ki jih ima
njihova zadnja palcka. Zmaga tisti, ki zbere najvec
tock.

*V primeru, da igra igralec sam, poskusa na tulec
postaviti ¢im vec palck oz. v ¢im krajSem casu.

Vir: Ripoll in Martin, 2010, str. 43.

15. RAVNOTEZJE (RIPOLL IN MARTIN,
2010, STR. 112-113)

Pripomocki: tulec/valj, 20 palck od sladoleda (po :
5 palck svoje barve; torej 4 razli¢ne barve palck) “T
Stevilo igralcev: 24, lahko tudi individualno*.
Potek igre: Na palcke najprej napiSemo Stevilke,
vsaki barvi od 1 do 4. - By O\
Pal¢ke premeSamo ter obrnemo tako, da stevilke . G X
niso vidne. Igralci si palcke razdelijo, pri tem %
Stevilk ne smejo pokazati sotekmovalcem.
Polozijo jih predse.

Tulec postavimo pokonci na mizo pred igralce.

Vir: Ripoll in Martin, 2010, str. 113.
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16. SLALOM Z ZOGICAMI (BENNETT, 2000,
STR. 303)

Pripomocki: karton oz. valovita lepenka oz.
pokrov vecje Skatle, manjsa Zogica ali frnikola
Priprava: V karton ali lepenko zarezemo 4-5
lukenj, malce vedjih od Zogic. Luknje naj bodo
poljubno razporejene po vsej povrdini. Ce imamo
karton, moramo vse Stiri stranice zarezati, da
lahko robove zavihamo in zlepimo ter ustvarimo
gkatlo z nizkim robom. Ce imamo pokrov, to ni
potrebno.

Potek igre: V spodniji kot nastavimo Zogico.

Z nagibanjem plos¢e moramo Zogico spraviti

na drugo stran Skatle, ne da bi medtem

padla v katero od lukenj. Tezavnost igre lahko
uravnavamo s Stevilom lukenj ter razmakom med
njimi. Pripravljenih imamo lahko vec igralnih
povrsin ter tako povecujemo zahtevnost.
Zahtevnost igre lahko povec¢amo tudi tako, da
igramo z dvema Zogicama. Na igralno povrsino
lahko prilepimo tudi ovire iz kartona.
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6.7 SEDMI CELOSTNI PROGRAM: VAIJE
ZA SPROSTITEV

1. VAIJE PROGRESIVNE RELAKSACUE
(KREMZAR, 1992, STR. 43)

Z opisanimi vajami pri osebi doseZzemo obcutenje
miSi¢ne napetosti in sprostitve. Znacilnost vaj je,
da napnemo dele telesa drugega za drugim ter jih
takoj nato sprostimo.

- DIHANIJE
Navodilo: Globok vdih skozi nos, trebuh postane
debel in okrogel. Izdih skozi usta in nos. Oseba
drzi roke na trebuhu in spremlja spremembe.

- VRATNE MISICE
Navodilo: Ramena vle¢emo navzgor, do uses, in
kroZimo z njimi. Nato jih dvignemo, napnemo ter
ponovno spustimo. Ob tem mirno in sproséeno
dihamo.

- ROKE
Navodilo: Desnico stisnemo v pest in stisk pesti
povecujemo, da ga ob¢utimo v komolcu in
rami. Odpremo pest, da napetost popusti. Isto
izvedemo z drugo roko. Nato obrnemo dlan na



podlago in hkrati z obema rokama pritiskamo
ob tla, pri tem se telo dvigne od podlage. Pritisk
obcutimo do ramen. Pocasi popuscamo pritisk,
sprostimo roke in mirno dihamo.

- NOGE
Navodilo: Peto desne noge pritisnemo ob
podlago. Vse miSice so napete. Nogo iztegnemo
v zacetni polozaj. Isto vajo izvedemo z levo nogo,
nato pa Se z obema nogama hkrati.

- TREBUSNE MISICE
Navodilo: Obe nogi dvignemo od podlage ter
obcutimo, kako se napnejo trebusne misice in
stegna. PolozZaj zadrzimo nekaj trenutkov.

- BOKI
Navodilo: Z roko otipamo vmesni prostor med
boki, hrbtom in podlago; mocno pritisnemo hrbet
k podlagi, tako da reza izgine, in popustimo.

- OBRAZ
Navodilo: Ugotovimo, katere misice so napete, ce
mocno stisnemo oci, migamo z nosom, stiskamo
zobe, nato miSice popustimo.

2. VAJE ZA RAZVIJANJE TAKTILNEGA
OBCUTENJA (KREMZAR, 1992, STR. 46)
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- Razpoznavanje predmetov pod rjuho,
primerjava njihovih lastnosti.

- Razpoznavanje predmetov z nogo.

- Razpoznavanje predmetov pod hrbtom.

- Razpoznavanje s prstom narisanih oblik,
predmetov in besed na hrbtu ali dlani.

3. RISANJE Z NOGAMI (VIDEMSEK, IDR.,
2006)

Oseba poskusa na papir risati z nogami. Najprej
riSe vijugaste Crte in razlicne like, nato pa poskusa
narisati razliéne podobe. RiSe naj najprej z eno
nogo, nato Se z drugo.

4. OBRIS TELESA (VIDEMSEK, IDR., 2006)

Pripomocki: razli¢ni predmeti (rute, Zoge z
izboklinami, Zoge z laski, pti¢je pero ipd.)

Naloga: Oseba leZi v postelji. Z izbranim
predmetom pocasi in nezno obkroZimo njegovo
telo. Zacnemo pri glavi, nadaljujemo po rokah itd.
Osebo spodbujamo, da opiSe svoja obcutja.



5. SPROSCANJE TELESA (VINKO, 2014,
STR. 35)

Oseba lezi na hrbtu. Roke so ob telesu, ima zaprte
oci. V prostoru je tiSina, lahko tudi pomirjujoca
glasba. Vodja cisto tiho govori navodila, s
pomocjo katerih oseba ozavesca svoje dele telesa
(glava, roke, noge ...). Nato leZi v tiSini 3—-5 minut
in sledi prebujanje.

6. DA BI SE ODPOCILI ... (MERLE, 2000,
STR. 112)

Pripomocki: manjSa mehka Zoga

Vaja 1: Oseba leZi na hrbtu. Noge ima v kolenih
pokréene, roke lezijo ob telesu.

Osebi pod glavo (ne pod tilnik) polozimo manjso
mehko Zogo. Telo mora biti udobno namesceno.
Oseba izvaja rahle premike glave desno in levo —
Zogica mora ostati pod glavo.

Vaja 2: Zogico postavimo pod koleno. Druga noga
je zravnana, telo je mehko. Oseba valja Zogico z
desne na levo ter istoCasno obraca glavo, z isto
hitrostjo in v istem ritmu. Ponovimo Se z drugo
nogo in gibanjem v drugo smer.
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Vaja 3: Zogico polozimo osebi pod desno stopalo,
s katerim s kroznimi gibi vodi Zogo ter masira
stopalo. Nato naj Zogico pusti, da zdrsne pod
meca in okoli gleznja, ter nadaljuje z masazo
podplata. Vajo ponovi Se z levo nogo.

Za sproscanje so primerne tudi vaje vizualizacije
in meditacije.

6.8 OSMI CELOSTNI PROGRAM: VADBA Z
DROBNIM MATERIALOM

V nadaljevanju predstavljamo razli¢ne programe
vadbe, ki jih lahko izvajamo na domu, v drustvu

ali na delovnem mestu. Programi so razdeljeni v
tri sklope.

Vaje so primerne za razli¢ne invalide in razli¢cne
starosti. So zahtevnejse kot vaje programov, ki so
bili predstavljeni v tockah od 4.1 do 4.7. Prednost
vadbe je, da posameznik ne potrebuje dodatnih
financnih sredstev. Material za vadbo lahko
naredimo sami (tulec, blago, ruta, karton) ali pa



samo pobrskamo po predalu (blago, ruta). Edino,
kar potrebujemo, je motiv za vadbo. Vadbo lahko
izvajamo tudi v invalidskem vozicku.

Ker je program namenjen vsem, ne bomo zapisali
pravila obremenitve.
Pri vadbi predlagamo naslednje:

Pred vadbo se posvetujte z zdravnikom (Se
posebej e imate trenutne zdravstvene
zaplete).

Posameznik poslusa svoje telo, vadbo
prilagodi svoji trenutni pripravljenosti.
Predlagamo, da vadbo izvajate s prijatelji
ali sorodniki.

Vadba naj sledi pravilu postopnosti.
Vadbo izvajajte vsak dan, ¢e lahko, vsaj 30
minut.

Odmore med vajami prilagodite trenutni
telesni pripravljenosti.
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1. VADBA ZRUTO

)

Ruto z desno roko primemo za
vogal, z njo mahamo po desni
strani telesa gor in dol. Ponovimo
z levo roko.

@

Ruto za vogal primemo z eno
roko, kroZimo naprej in nazaj.
Menjamo roki.

&

Stojimo razkoracno, ruto drzimo
z obema rokama, naredimo
predklon, nato zaklon.

i

Ruto prepognemo in poloZimo na
glavo. Hodimo, se zavrtimo, ne da
bi nam pri tem padla z glave.

N
AN

Sedimo, ruta leZi pred nami na
tleh. S prsti ali s stopali visoko
dvignemo ruto.




O Ruto obesimo prek levega

stopala, nato dvignemo nogo
ne da nam bi ruta padla na tla.
Ny

Enak poloZaj. Zogo drZzimo v
iztegnjenih rokah pred sabo.
Delamo zasuke v levo in desno,
Zogo spremljamo s pogledom.

Sedimo, ruto zmeckamo in jo
vrzemo. Poskusamo jo ujeti.

Ponovimo z drugo nogo.

2. VADBA S TENISKO ZOGICO ALI ZOGICO
I1Z PAPIRJA |

Rahla razkoraéna stoja. Zogo z
iztegnjenima rokama drzimo
nad glavo. Z Zogo poskusimo
orisati ¢im vedji krog, pri tem jo
spremljamo s pogledom. Se v
drugo smer.

f
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Enak poloZaj. Zogo z iztegnjenima
rokama drZzimo nad glavo.
Delamo odklone v levo in desno,
zogo spremljamo s pogledom.

Siroka razkoraéna stoja. Zogo

N kotalimo v osmici med nogama.
(P
Sedimo na tleh, nogi naj bosta
Q . : 5 :
¢im bolj narazen. Zogo kotalimo
od stopala ene noge do stopala
A

druge noge.




o,

Sedimo na tleh, nogi imamo
skupaj. Zogo postavimo na
gleznje, nato dvignemo nogi, da
se nam Zoga prikotali v narodje.

0

TN

Enak poloZaj. Zogo postavimo na
boke, nato boke dvignemo, da se
nam Zoga prikotali do gleznjev.

3. VADBA S TENISKO ZOGICO ALI ZOGICO
1Z PAPIRJA 1|

!

Stojimo. V eni roki drZzimo Zogico,
roki sta stegnjeni. Zogico si
podajamo iz roke v roko najprej
pred sabo, nato za sabo in nad
glavo.
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Enak poloZaj. Zogico si podajamo
okrog pasu.

Trup je sklonjen naprej, Zogico
si podajamo iz roke v roko kakor
zgoraj, toda okrog nog.

Sedimo. Zogo kotalimo okrog
iztegnjenih nog od desnega boka
k levemu in nazaj.

LeZimo na trebuhu. Zogico
kotalimo okrog glave od desnega
boka k levemu in nazaj.




Sedimo, nogi sta stegnjeni.
Dvignemo obe nogi in Zogo
podkotalimo.

4. VADBA S KARTONOM (10 X 15 CM)

Stojimo razkoracno, karton z
obema rokama drzimo pred
sabo, vzpnemo se na prste in roki
vzrocimo.

Sedimo s stegnjenima nogama,
globok predklon, s kartonom
poskusimo potrkati pred stopali.

Sedimo raznozno, trup sukamo v
desno in levo.
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Lezimo na hrbtu, karton drzimo
nad glavo, s prsti na nogah se
dotaknemo kartona.

TSI

LeZimo na trebuhu, karton drzimo
pred seboj, dvigujemo izmenicno
levo in desno nogo.

Karton si poloZimo na glavo,
hodimo s kartonom.

SN/ SY

Karton poloZzimo na tlain ga
prestopamo.




Karton vrzemo v zrak in ga
skusamo ujeti.

5. VADBA S PAPIRNATIM TULCEM I

i

Stojimo razkoracno, tulec
drzimo nad glavo, delamo
odklone v eno in drugo stran,
pri tem se s tulcem dotaknemo
stegna.

Z

R

Stojimo razkoracno, tulec
drzimo pred seboj, globok
predklon, da damo tulec med
nogama ¢im bolj nazaj.

%/\/7%

Tulec polozimo na tla ter ga
prestopamo naprej in nazaj.
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Stojimo, tulec dvignemo nad
glavo, korakamo — kolena
dvigujemo ¢im vise.

Lezimo na hrbtu, tulec drZzimo
pred prsmi, eno nogo skréimo
in se s kolenom dotaknemo
tulca. Isto ponovimo z drugo
nogo.

Stojimo, roki sta iztegnjeni,
tulec lezi na dlaneh, roki
dvignemo, da se tulec zvali do
ramen.

Par: prvi lezi na hrbtu in tulec
drzi s stopali, drugi kleci za
glavo prvega. Prvi dvigne nogi
in poda tulec drugemu. Nato
mesti zamenjata.




6. VADBA S PAPIRNATIM TULCEM II

Sedimo, tulec drzimo pred
prsmi, trup vezano sukamo v
levo in desno.

&
2

Sedimo raznozno, tulec drzimo
pred prsmi, trup zasukamo, da
se s tulcem dotaknemo tal na
zunanji strani stegna. Isto na
drugo stran.

Par sedi raznozno, stopala ima

Lezimo na trebuhu, tulec
drzimo pred seboj, uleknemo
se in ¢im viSe dvignemo tulec.

Sedimo s stegnjenima nogama,
tulec poloZimo na stopali, nogi
dvignemo, da se nam tulec
prikotali v narocje.

Fog A

ry,

Par si sedi nasproti in s stopali
kotali tulec drug drugemu.

D . v .
skupaj, tulca drzita pred seboj, 7. VADBA S TRAKOM IZ BLAGA ALI
zibata se naprej in nazaj. PAPIRJA (60 X 5 CM)
Opora lezno za rgkama . Stojimo razkoraéno, trak
S (skleca), tulec leZi pred rokami drzimo na obeh koncih pred

na tleh, z eno roko primemo
tulec in ga visoko dvignemo.
Ponovimo z drugo roko.
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telesom, roki skozi vzrocenje
zaro¢imo. Ponovimo v obratni
smeri.




Kle¢imo, trak drzimo v eni roki,
trup sukamo v eno in drugo
stran.

Stojimo razkoracno, roki sta
vzroceni, v desni drzimo trak,
odklonimo se v desno, da se
s trakom dotaknemo desne
noge. Isto na drugo stran z
drugo roko.

A\
2
))3

Stojimo razkoracno, trak lezi na
tleh pred nogama, prestopamo
Cez trak s pomikom naprej,

ko pridemo do konca traku,
naredimo obrat in ponovimo v
drugo smer.

Lezimo na trebuhu, trak drzimo
pred seboj, uleknemo se in
visoko dvignemo trak.

Trak lezi na tleh, po¢epnemo,
ga poberemo z desno roko

in visoko dvignemo, nato ga
polozimo na tla. Ponovimo z
drugo roko.

8. VADBA OB ZIDU

Z obrazom smo obrnjeni proti
zidu, izmenic¢no z levico in
desnico skusamo seci ¢im vise.

Lezimo na hrbtu, trak drzimo
pred prsmi, dvignemo eno
nogo in stopalo pretaknemo
¢ez trak. Ponovimo z drugo
nogo.
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Enako kot pri prejsnji vaji, le da
smo s hrbtom obrnjeni proti
zidu.




Z obrazom proti zidu z obema
rokama hkrati skuSamo sedi
¢im vise.

Ponovimo, le da smo sedaj
proti zidu obrnjeni s hrbtom.

S hrbtom se naslonimo na zid,
delamo odklone v desno in
levo.

Z bokom smo obrnjeni proti
zidu, z notranjo roko se
naslonimo na zid, z zunanjo
nogo zamahujemo naprej in
nazaj.

-~

Stopimo en korak od zidu, z
rokama se naslonimo na zid,
tecemo (hodimo) na mestu.
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Stojimo tako kot pri prejsnji
vaji, stegujemo in kréimo roke
(delamo sklece).

9. VADBAS KUEM I

)\

Stojimo v razkoracni stoji, v
stegnjeni roki drzimo kij. Z roko
kroZzimo — najprej delamo velike
kroge, nato vedno manjse.
Ponovimo v drugo smer. Enako
Se z drugo roko.

Namesto kija uporabimo
plastenko z vodo.

Rahla razkorac¢na stoja, eno
roko damo v bok, z drugo
drzimo kij. Delamo odklone v
eno in drugo smer.




BN

Stojimo razkoracno, kij drzimo
z obema rokama. Naredimo
predklon.

—&)

Stojimo, kij drzimo z obema
rokama, roki dvignemo nad
glavo in stopimo na prste.

Iy

Sedimo z iztegnjenimi nogami,
kij z obema rokama drzimo

za glavico in trup, naredimo
globok predklon, da se s kijem
dotaknemo prstov na nogah.

<
ég

Sedimo z iztegnjenimi nogami,
kij drzimo v eni roki, dvignemo
nogi in si kij pod nogami
podamo v drugo roko.
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Sedimo, kij postavimo ob desno
koleno, z rokama se opremo

ob tla, desno nogo prenesemo
¢ez kij in nazaj. Ponovimo Se z
levo nogo ter z obema nogama
hkrati.

Kij postavimo na tlain ga z
visokim dvigovanjem kolen
prestopimo.

Stojimo, kij drzimo za trup in
krozimo z njim okrog telesa,
tako da si ga podajamo iz rok v
roke.

Stojimo razkoracno, kij si
podajamo od zadaj naprej
(npr. kij z levo roko skozi noge
podamo v desno roko, ta kij
zadaj med nogama zopet odda
levi roki ...).




ACRY

Siroka razkoraéna stoja, kij
drzimo nad glavo, delamo
odklone v eno in drugo smer.

Sedimo po tursko, kij

drzimo nad glavo, moc¢no se
nagnemo naprej, da se s kijem
dotaknemo tal.

Sedimo, kij postavimo med
nogi, roki opremo ob tla.

Z nogama primemo kij, ga
dvignemo in spet postavimo na
tla.

UleZzemo se na hrbet in
pokrcimo nogi, kij drzimo z
obema rokama. Dvignemo trup,
da s kijem objamemo kolena.
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b

Stojimo ob kiju. Z dvignjeno
pokréeno nogo kroZzimo okrog
njega. Ponovimo Se z drugo
nogo.

10. VADBA Z OBROCEM

Obro¢ z obema rokama drzimo
nad glavo ter delamo odklone v
levo in desno.

Obroc¢ z obema rokama drzimo
nad glavo. Naredimo predklon
k eni nogi, se vzravnamo, nato
predklon k drugi nogi.

( j%)\
7=
:

Obro¢ drzimo nad glavo,
stojimo v razkoraku, kroZzimo
z boki — najprej v eno, nato v
drugo smer.




=

Obro¢ z obema rokama drzimo
nad glavo ter ga spus¢amo

in dvigujemo (kréimo in
stegujemo roke).

Sedimo na tleh in obro¢
»natikamo« na noge.

@; &

Obro¢ poloZimo na tla, vanj
damo roke in gremo z nogami
okrog njega.
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6.9 DEVETI CELOSTNI PROGRAM: VADBA

V PARU

1. VADBA Z OBROCEM V PARU

0%

Prvi drZi obro¢ navpicno,
drugi se po stirih splazi skozi
obroc in okrog vadecega,
nato spet skozi obroc ...
Menjata vlogi.

(55

Prvi drzi obro¢ vodoravno
pred seboj, drugi prestopi v
obro€ in se splazi spodaj ven
(lahko tudi najprej spodplazi
in nato prestopi). Menjata
vlogi.

0 o

lTog

Prvi drZi obro¢ navpicno na
tleh, drugi se z eno nogo
dotakne zgornjega roba,
ponovi Se z drugo nogo.
Menjata vlogi.




Kot prejsnja vaja, drugi z eno
nogo opise krog v obrocu,
roba se ne sme dotakniti.

!

Vadeca sedita raznozno
drug proti drugemu, stopala
imata skupaj, z rokami drzita
obrot. Prvi leze na hrbet in
potegne drugega, da naredi
predklon, in obratno.

M

Vadeca sedita na tleh, med
njima lezi obro¢. Z noznimi
prsti ga skusata povleci vsak
k sebi.

m— S —]

Vadeca si lezita nasproti na
trebuhu, obro¢ lezi med
njima, oba ga primeta in
dvigneta, nato tiho poloZita
na tla.
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Vadeca si stojita nasproti
zunaj obroca, drzita ga
vodoravno pred seboj. Hkrati
delata pocepe oz.

-

@ol;)ﬂ

Vadeca stojita zunaj obroca
in ga drzita vodoravno z
desno roko. Teceta (hodita)
naokrog. Zamenjata roki in
smer teka.

/"\IO

?0

2. VADBAVPARUI

Vadeca poklekneta drug

0 0 poleg drugega, se primeta za
notranji roki in sukata glavo
— pogledava se, pogledava
proc.

Par stoji razkoracno, drzi se
za notranji roki, dela vezane
odklone v levo in desno.

A5




Vadeca se usedeta s hrbtoma
skupaj, z rokami se primeta
nad glavo; zibata se naprej in
nazaj.

Par sedi obrnjen drug proti
drugemu ter se spusca k levi
in desni nogi.

Lezemo na trebuh, se

z rokami v predrocenju
primemo in dvigujemo noge
¢im visje.

Crpanje vode — vadeca se
menjavata v pocepu in stoji.

Tek okrog partnerja.
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3. VADBAYV PARU II

Par stoji s hrbtom skupaj,
drzita se za roki; roki
odrodita in zarocita ter se
vrneta v zacetni polozaj.

Par stoji z obrazom drug
proti drugemu, drzita se za
roke; dvigneta koleno iste
noge in z njo zamahneta

x_ -
nazaj.
Vadeca stojita drug ob
0 drugem, drzita se za

IR

notranji roki; odnozita
zunanjo nogo. Nato polozaj
menjata.




Par leZi na hrbtu, roke imata
pod glavo; drugi dvigne
noge in jih poloZi na drugo
stran nog prvega. Isto
ponovi prvi.

Par lezi na trebuhu drug
proti drugemu; dvigneta
zgornji del trupa in
ploskneta nad glavo.

Prvi lezi na trebuhu z
nogama narazen, drugi
skaklja sonozno ez nogi.
Zamenjata polozaj.

Par stoji skupaj, drzita se
za roki; sonozno skakljata
naprej, nazaj in vstran.

Prvi stoji razkorac¢no, drugi
mu zleze med nogama.
Veckrat ponovita, nato
menjata mesti.
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6.10 DESETI CELOSTNI PROGRAM:
VADBA BREZ ORODIJA

VADBA BREZ ORODIJA I

M

Stojimo, z rokami »plavamo« —
delamo gibe kravl in prsno.

P

Stojimo z nogami skupaj,
naredimo globok predklon
(opazujemo mravljo).

&

Turski sed, roki vzro¢imo
(cvetica raste), naredimo
globok predklon (cvetica
ovene).

Qv

T s
A

Vzpora kle¢no — hrbet
uleknemo, nato izboc¢imo
(macka).




Lezimo na trebuhu, se
primemo za gleznje in se
zibamo (zibelka).

LeZzimo na hrbtu, z nogo v
zrak zariSemo krog. Se z drugo
nogo.

Oprti na roke lezimo na
trebuhu, pomahamo ostalim z
levo, nato Se z desno roko.

Sedimo skréeno, z rokami
objamemo kolena (majhni/
kratki smo), uleZzemo se na
hrbet (veliki/dolgi smo).
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2. VADBA BREZ ORODIJAII

Stojimo, izmenié¢no ploskamo
zadaj in nad glavo.

Sedimo raznozno, roke
odro¢imo, delamo odklone
trupa.

Sedimo raznozno, roke
odroc¢imo, trup sukamo v levo
in desno.

Stojimo razkorac¢no, naredimo
predklon do tal, pogledamo
skozi noge.




LeZimo na hrbtu, dvignemo
noge in »vozimo kolo«.

LeZzimo na hrbtu, noge malo
dvignemo, z nogami delamo
»Skarjice«.

h

Korakamo na mestu — visoko
dvigujemo kolena in moc¢no
zamahujemo z rokami.

3. VADBA BREZ ORODIJAIIII

Po?t

T

Mozicek kopitljacek — na
en znak dvignemo roke, na
drugega pa jih spustimo.
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Stojimo, dvigamo rami — obe
hkrati, nato izmenicno.

Stojimo, roke predrocimo,
stisnemo jih v pest; roke
iztegujemo in kréimo (testo
valjamo). Gib je na zacetku
kratek, nato se daljsa, testo je
vedno bolj zvaljano.

Stojimo, naredimo predklon, se
vzravnamo, visoko dvignemo
roke, stopimo na prste (perilo
obesamo na visoko vrv).

LeZzimo na trebuhu, dvignemo
roke in petkrat plosknemo.
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