SLOVENSKO ZDRUZENJE ZDRAVSTVENIH SO/DELAVCEV V REVMATOLOGIJI
POSTANITE AKTIVNI

Telesna aktivnost in telesna vadba primerna za ljudi z revmati¢énimi boleznimi

TELOVADBADOMA

Ce se tezko odpravite v fitnes ali $portni center in
si Zelite telovaditi doma, lahko svoj dom |
spremenite v telovadnico. Preseneceni boste,
kako se lahko vsakodnevni in obi€ajni predmeti
spremenijo v telovadno opremo, ki vam pomaga
ohranjati telo v &imboljSi kondiciji.

PAZACNIMO!

Preden zacnete s katerokoli obliko vadbe v

domacem okolju, se posvetujte s svojim zdravnikom ali fizioterapevtom. Pomembno je, da vam
bodo vaje, ki jih boste izvajali, koristile. Va§ zdravnik ali fizioterapevt vam lahko svetujeta, kako
vaje pravilno izvajati, koliko ponovitev lahko opravite ter koliko €asa lahko telovadite.

PRAKTICNINASVETI
Nov pogled na domace predmete:

¢ nipotrebno zapravljati denarja za telovadne rekvizite;

* veliko predmetov, ki jih imate doma, lahko uporabite pri
vadbi (ploCevinke, plastiCne steklenice napolnjene z
vodo, ki postanejo utezi, brisaCo uporabite za raztezanje);

* nizek kuhinjski stol uporabite za celo vrsto vaj, lahko vam

sluzi tudi za oporo pri stojecih vajah;

vaje, ki se sicer izvajajo natleh, izvajajte na postelji;

vasa dnevna soba lahko postane plesni studio;

stopnice lahko uporabite pritelovadnih vajah;

blazine uporabite za podporo telovadbe natleh;

zogico uporabite za krepitev miSic rok in nog ter za

razbremenitev miSi¢ne napetosti.

Pred zacetkom telovadbe si vedno ogrejte misice, in sicer krozite z rokami, dokler ne zacutite
toplote —to je lahko zacetni del vaSe telesne vadbe.

Nosite primerno Sportno opremo.

Prepricajte se, da imate dovolj prostora, da se lahko varno
gibate po stanovanju.

Zacnite z 10-15 minutnimi lazjimi vajami, kasneje
telovadbo podaljSajte do 30 ali ve€ minut, kar je odvisno od &
vasih ciljevin zmoznosti.

Ce imate moznost, telovadite pred ogledalom, tako boste
laZje nadzirali svojo vadbo.

Ce se ne podutite varno oziroma stabilno, telovadite takrat, ko je doma prisoten $e nekdo drug.

Vsak dan si dolocite €as, ob katerem boste telovadiliin to pocnite redno.
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PET KLJUCNIH NASVETOV

1. Telovadba naj postane del vasega Zivljenja, podobno kot si vsak dan umijete zobe in uredite
pri¢esko. PiSite tudi dnevnik telesne vadbe.

2. lzberite glasbo, ki jo imate radi. HitrejSe ritme izberite za aerobno vadbo, umirjene/sproscene
ritme pa zaraztezanje.

3. Postavite sidosegljive cilje in se nagradite, ko jih dosezete.

4. Poskrbite, da bo vadba raznolika. Vsak dan izvajajte razlicne vaje, na primer za krepitev,
raztezanje in aerobne vaje.

5. ZaizboljSanje vadbe uporabljajte domace pripomocke.

Pripomockizavadbo

DVD-jiza domaco telesno vadbo:

» zmajhnimi stroskilahko vadite s pomocjo DVD-ja;

» nekatera drustva pripravljajo razne DVD-je za ljudi z revmati¢nimi
obolenji, ki so namenjeni prav njim in in so na voljo na njihovih
spletnih straneh;

» DVD-+ji vkljuCujejo vaje za telesno vadbo in vaje pri katerih se
uporabljajo posebni pasovi proti uporu, ki so cenovno dosegljivi; '

- obstaja cela vrsta DVD-jev z razlicnimi vrstami vadbe. Lahko
izberete med zumbo, jogo, pilatesom. Izberite vadbo med katero
boste uzivali.

Oprema zatelovadbo doma

- zatelovadbo doma lahko uporabite nekaj zelo cenenih vadbenih pripomockov, kot so trakoviin

napihljive vadbene Zoge;

e je finanéno dosegljivo in ¢e imate dovolj

prostora, si lahko priskrbite sobno kolo, orbitrek ali

trampolin;

za nizko, dosegljivo ceno si lahko v otroski trgovini

kupite lahke, majhne telovadne obroce;

- vecje in po tezi razlicne obroCe lahko kupite v
Sportni trgovini.

Oblecite se udobno, izklopite telefon, povecajte glasnost
glasbe in zacnite s telesno vadbo.
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