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Telesne dejavnosti in vaje primerne
za ljudi z revmatiénimi in misiéno-
skeletnimi boleznimi

HOJA

Hoja je odli¢en nacin telesne vadbe. Je
brezplacna, lahko jo izvajamo kjerkoli in
kadarkoli. Vsak korak, ki ga naredimo, ze
Steje kot telesna aktivnost, kar pomeni, da
Steje tudi hoja po hii in okrog nje. Ce
uporabimo S&tevec korakov, bomo
ugotovili, koliko dodatnih korakov lahko
naredimo venem samem dnevu.

KAKO ZACETI?

Hoja, kot telesna vadba, bo imela dober u€inek na vase zdravije le, €e jo boste izvajali redno, ¢e
boste prehodili doloéeno razdaljo in hodili doloéen &as. Ce se do sedaj niste veliko ukvarjali s hojo,
zacnite postopoma in si ne postavljajte previsokih ciljev. Za¢nete lahko s kratkim sprehodom po
soseski in postopno pospesujte tempo in podaljSujte razdaljo do meje, ki jo Se zmorete.
Sprehod zacnite z nekaj ogrevalnimi, razteznimi vajami, sploh ¢e mislite prehoditi dalj$o razdaljo.
Taks$ne vaje so npr. nezno nihanje z rokami, raztezanje mec¢ in sprednjega dela stegna (Stiriglave
stegenske misice - m. quadriceps), krozenje z bokiin v gleznjih, odkloni, itd.
Zacetnitempo hoje naj bo po€asen, nato ga stopnjujte. Ko pridete do kon&ne, Zelene razdalje, hojo
upocasnite in zakljucite z razteznimi vajami za sprostitev.
Redna hoja zmernega tempa:

e izboljSavasomo¢invzdrzljivost

e ohranja gibljivost va$ih sklepov

e zmanjSatelesnotezo

e dviguje nivo vaSe samozavesti.
PET KLJUCNIH NASVETOV:

1. Hoja naj postane vasa dnevna rutina — iz sredstev javnega
prevoza izstopite nekaj postaj prej in dodatno razdaljo prehodite.

2. Med hojo poslu$ajte glasbo, ki ugodno vpliva na vasSe razpolozenje,
ob tem vam tudi ¢as hitreje mineva.

. Hodite s prijatelji, vendar se drzite svojega tempa hoje.

. Prijavite se na organiziran pohod in si postavite dolocen cil].

. Sprehajajte se po svoji soseski in jo spoznavajte — saj hoja ni namenjena samo telesni
vadbi.
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Zakljucki

Motivacijo za hojo lahko vzdrzujete z menjanjem razli¢nih poti, z daljSanjem razdalje, med hojo
vkljugite tudi druge aktivnosti. Ce imate npr. radi naravo in fotografiranje, vzemite s seboj
fotoaparat in po poti posnemite nekaj lepih fotografij. Nacrtujte svoje sprehode in njihov predviden
Cas vpisujte v dnevnik.

Intenzivnost hoje prilagodite svojim sposobnostim. Z nekoliko hitrejSo hojo pospesite tudi svoj
sréni utrip. Ce mislite, da vam bolj odgovarja nadzorovana vadba, lahko poskusite z vadbo na
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»tekaski stezi«, kjer vas usposobljeni Sportni vaditelj nauci pravih tehnik in nadzira vas tempo.
»Hoja za moc« z lahkimi ro¢nimi utezZmi bo povecala intenzivhost vase vadbe, vendar ni
priporocljiva, e imate teZave s sklepi, predvsem zgornjega dela telesa ali s hrbtenico.

Ce nimate tezav s koleni, se &im pogosteje in kadar je le mozno izogibajte uporabi dvigal in si mo¢
ter vzdrZljivost pridobivajte s hojo po stopnicah in tekocih stopnicah.

Ce imate prizadete kolke, kolena ali stopala bo za vas dalj$a hoja teZavnej$a. To lahko omilite z
dobro obutvijo za hojo, s hojo po ravnem in po mehkejsih povrsinah; bolj primerna je torej hoja po
travi kot po asfaltu, ker zmanj$a pritisk in negativne ucinke na sklepe.

Oprema

Za ljudi z revmati¢nimi in misi¢no-skeletnimi boleznimi so dobro prilegajoci Cevlji za hojo zelo
pomembni in so dobra nalozba za sklepe, $e posebej, Ce se Zelite vec in pogosteje ukvarjati s hojo.
Prirevmatoidnem artritisu je stopalni lok lahko povesen in potrebuje dodatno oporo.

Vlozke za podporo stopalnega loka lahko kupite v trgovini. Ce potrebujete posebne vrste vioZzkov,
vam bo specialist za stopala (podiater) po oceni vase hoje in oblike stopal izdelal posebne ortoze —
vloZke prilagojene vasemu stopalnemu loku. Ortoze nudijo nogi oporo, saj porazdelijo
obremenitev in uravnavajo nozne sklepe med hojo in v stoje€em polozaju. Tezave s stopali lahko
vplivajo nakolke, kolena in hrbtenico, zato je zelo pomembno tovrstne tezave ¢im prej odpraviti.

Ko izbirate udobno obutev za hojo, izberite obutev, ki podpira stopalo, del ob palcu naj bo
prostornejsSi. Obutev naj se zavezuje z vezalkami ali zapenja z »jezki«, da jo lahko razrahljate, ¢e
vam otecCejo noge. Vlozki omogocajo, da so Cevlji ¢&im bolje prilagojeni posamezni nogi.

Zaljudi, kiimajo tezave s stopaliin radi nosijo moderno obuteyv, je priporocljivo, da jo uporabijo le ob
posebnih priloznostih, za kratek €as, torej kadar hoja in stanje na mestu ne trajata predolgo.

Uporaba pripomockov, kot so palice ali pohodne palice, izbolj$ajo ravnoteZje in stabilnost pri hoji.
Se posebno to velja pri hoji navkreber in po klancu navzdol. Pohodne palice so po dolzini
nastavljive in jih lahko prilagodite svoji viSini in svojim potrebam.

Nordijska hoja ali »hoja s pohodnimi palicami« je pri bolnikih z revmatiénimi in misiéno-skeletnimi
boleznimi zelo priljubljena. Temelji na tehnikah teka na smuceh, z uporabo palic se pri vsakem
koraku dodatno poveca mog¢. Pri taki hoji sodeluje celotno telo, pri tem uporabimo 46 odstotkov ve¢
zmogljivosti, kot pri hoji brez pohodnih palic. Z nordijsko hojo se lahko ukvarjamo v skupini s
pomocjo intruktorja ali jo izvajamo sami. V nekaterih telovadnicah imajo celo naprave za trening
inizvajanje nordijske hoje.

Z intenzivno hojo morate prekiniti, Ce je bolezen aktivna, ¢e imate teZave s sklepi ali ste nedavno
imeli operacijo sklepov. Preden ponovno zanete s treningom hoje, se posvetujte s svojim
zdravnikom, kirurgom in fizioterapevtom, ki vam bodo svetovali kakSen naj bo nov nacin vase
vadbe in kdaj lahko z njo spet pri¢nete. Ko ste pripravljeni, zaCnite trenirati
pocasi in tempo postopoma stopnjujte do ravni, ki jo zmorete.

Ce vam hoja ne odgovarja, je za izbolj$anje vasega zdravja in telesne
zmogljivosti Se veliko drugih nacinov telesne vadbe, kot so kolesarjenje,
joga alivadba v vodi.

To so splosni nasveti za ljudi z revmati€nimi in miSiéno-skeletnimi
boleznimi. Zavedati pa se je treba, da imajo posamezniki lahko
specificne tezave, zato se pred zacetkom novega nacina vadbe vedno
posvetujte s svojim zdravnikom ali fizioterapevtom.

www.revma-slo.si
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