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POVZETEK

Slaba in nepravilna drza je tezava, s katero se soo¢a ogromno otrok, mladostnikov in odraslih po
vsem svetu. V raziskovalni nalogi bom, s pomoc¢jo anketnih vprasalnikov ucencev ter intervjuja
zdravnice, pridobila vpogled v problematiko slabe in nepravilne drze pri otrocih in mladostnikih.
Vkljucila bom izvajanje gibalnih vaj, raziskovala vlogo pokon¢ne drze in vpliv rednega izvajanja
vaj nanjo. Vaje je zasnovala doktorica Sasa Staparski Dobravec, po principu katerih bom zasnovala
tudi svoje vaje. Vaje bom redno, v ¢asovnem obdobju 15-ih tednov, izvajala z u¢enci prvega in
osmega razreda. Pred zacCetkom rednega izvajanja vaj bom ocenila drzo ucencev. Med
vectedenskim izvajanjem gibalnih vaj bom spremljala gibljivost, napredek ucencev glede drze in
morebitne tezave. Svoja opazanja bom sproti zapisovala v naért gibalnih vaj. Ob koncu izvajanja
raziskave bom ponovno ocenila drzo ucencev. Rezultate bom primerjala in ugotovila, ali vaje
pripomorejo k izboljSanju drze. Ob tem si bom pomagala tudi s slikovnim in video gradivom.

Pri¢akujem, da se bo ob koncu raziskave drza pri vecini u¢encev izboljsala.



ZAHVALA

Zelim se zahvaliti svojima mentoricama za dano priloZznost, spodbujanje in usmerjanje ter pomo¢
ob nastanku te raziskovalne naloge. Zahvaljujem se tudi vsem u¢encem prvega in osmega razreda,
ki so bili pripravljeni zavzeto sodelovati in izvajati vaje za lepSo in pravilno drzo. Prav tako se
zahvaljujem vsem uciteljem in u¢encem, ki so si vzeli €as in odgovorili na anketne vprasalnike, ki
so s tem doprinesli k moji raziskavi $e toliko bolj. Posebna hvala tudi doktorici Sasi Staparski

Dobravec za pripravljenost sodelovanja pri raziskovalni nalogi.



1 UvOoD

Pokoné¢na drza je od nekdaj igrala klju¢no vlogo v zivljenju ¢loveka. Je izredno pomembna za
samozavest, zdravo zivljenje in dobro pocutje (Colnar, 2017). Skozi ¢as so prisle druzbene
spremembe, ki so nas iz aktivnih »prelevile« v neaktivne posameznike. Postavljeni smo pred nove
izzive za ohranjanje pravilne drze, saj vecino Casa presedimo. Sedimo v $oli, v sluzbi, doma in ob
tem pozabljamo na gibanje, osnovno funkcijo telesa.

Vecurno sedenje in prisilni poloZaji v nepravilni drzi vodijo v preobremenitev misi¢no-skeletnega
sistema. Popacene oblike sedenja in slabe drze izdatno obremenijo strukture hrbtenice, kar povzro¢i
bolecino in vodi v razvoj degenerativnih sprememb hrbtenice (Vili¢nik, 2015) in mo¢no omejuje
naSo gibljivost (Veber, 2016).

Mnogi avtorji navajajo, da so prva leta Zivljenja odlocilna za zdravje hrbtenice. V Casu pospesene
in hitre rasti, med 6. in 13. letom starosti, se lahko pojavijo nepravilne krivine hrbtenice (skolioza,
lordoza, kifoza) kot posledice nepravilne drze. Glavni vzrok zanje je predhodno omenjeno
dolgotrajno sedenje, ki sili telo v nepravilen poloZzaj. K dolgotrajnemu sedenju dodajmo Se pretezke
Solske torbe, nazadostno telesno aktivnost, intenzivno rast ter nepravilno prehrano, kar predstavlja
skupino dejavnikov, ki vplivajo na izgradnjo in razvoj gibalnega, predvsem miSi¢no-skeletnega
sistema pri otrocih in mladostnikih (Veber, 2016).

Na nepravilno telesno drzo otrok in mladostnikov so zdravstvene institucije pozorne ze desetletja.
Med preventivnimi aktivnostmi se skozi celotno obdobje izpostavlja pomen gibanja, kot osnovo
na podro¢ju reSevanja problematike slabe telesne drze otrok in mladostnikov (Kuralt, 2007).
Zanimivo je dejstvo, da se kljub vsem preventivnim programom, namenjenim izboljSanju telesne
drze mlade populacije, stanje ne izboljSuje. Leta 2006 je takratni Zavod za zdravstveno varstvo
Celje pricel z aktivnim izvajanjem Sole dobre telesne drZe, v kateri so k sodelovanju povabili
starSe, vzgojitelje in ucitelje (Kuralt, 2007). V Solskem letu 2016/2017 je dr. SaSa Staparski
Dobravec s svojo ekipo pripravila in izvedla pilotni program Pokon¢na drza, z uvedbo redne vadbe
na Stirth osnovnih Solah v Sloveniji. Istega leta je Nacionalni inStitut za javno zdravje uvedel
vsebino programa »Pokonéna drza — dobra drza« v redni program vsebin ob sistematskem pregledu
v razredih osnovne Sole. Omenjeni program se pocasi in s trdno voljo sodelujo¢ih, vkljucuje v Sole

po Sloveniji (Staparski Dobravec, 2020).



Za raziskavo o pokon¢ni drzi sem se odlocila, ker opazam, da postaja vedno vecji problem pri
otrocih in mladostnikih. Opazovanje in spremljanje telesne drze soSolcev, ki vec¢inoma »zleknjeni«
na stolih spremljajo pouk, me je spodbudilo k razmisljanju o aktivnostih, ki bi tovrstno
problematiko vsaj malo izboljSale. V preteklosti sem se tudi sama soocala s tezavami nepravilne
drze, zato se zelo dobro zavedam, kako pomembno je pravocasno ukrepanje. Iz izkusenj vem, da
redna, ustrezno izbrana vadba s ¢asom pripomore k izbolj$anju drze, odpravi morebitnih tezav ter
boljSi osvescenosti za skrb hrbtenice. Zanimalo me je, ali bi redno, dolgoro¢no izvajanje vaj
sCasoma pripomoglo k izboljSanju drze tudi pri izbranem vzorcu u¢encev nase Sole. Z izbranimi
vajami sem uc¢encem Zelela prikazati aktivnosti, ki so jim lahko v pomo¢€ pri ozaves€¢anju o pomenu
pravilne drZe in skrbi zanjo.
1.1 Osnovni namen in cilji raziskovalne naloge
Z raziskavo sem zelela ugotoviti, ali bo 15-tedenski program gibalnih vaj pripomogel k izboljSanju
drze ucencev.
Zastavila sem si naslednje cilje:
e poduciti se o:
— telesni drzi ter vplivu slabe drZe na nase zdravje
— pomenu gibalnih vaj za izboljSanje telesne drze
e s pomocjo metode eksperimenta ugotoviti:
— kako izbrane vaje vplivajo na gibljivost, ravnotezje, koordinacijo gibov ter drzo u¢encev
e z metodami ocenjevanja:
— oceniti telesno drzo ucencev pred zacetkom in po zakljucku izvajanja programa gibalnih
vaj
— ugotoviti in oceniti delez morebitnih nepravilnosti v drzi u¢encev
— primerjati rezultate ocenjevanja drze pred zacetkom in ob zakljucku raziskave
— ugotoviti, ali je program gibalnih vaj vplival na izboljSanje telesne drze ucencev
e s pomocjo anketnih vprasalnikov pri u¢encih in uciteljih pridobiti:
— informacije o njihovem zavedanju pomena pravilne drze
— informacije o morebitnem pojavu tezav zaradi nepravilne drze

— informacije o vplivu vectedenskih gibalnih vaj na telesno drzo u¢encev



— mnenje ucencev ter uciteljev na izvajanje rednih gibalnih vaj za pokonéno drzo kot sestavni
del pouka
e opraviti intervju z dr. Saso Staparski Dobravec, vodjo programa »Pokon¢na drza — dobra drza«
in ugotoviti:
— delez otrok in mladostnikov s slabo telesno drzo
— katere spremembe/okvare na hrbtenici se pojavljajo pri otrocih in mladostnikih kot
posledica nepravilne drze
— kaj lahko mladi storimo za izboljSanje telesne drze
1.2 Zastavljene hipoteze
Hipoteza 1
Vecina ucencev v razredu sedi v nepravilni drzi.
Hipoteza 2
Pri u€encih 8. razreda so pogostejsi in izrazitejsi znaki slabe drze v primerjavi z u€enci 1. razreda.
Hipoteza 3
Redno, Stirimese¢no izvajanje vaj bo vplivalo na izboljSanje telesne drze u¢encev.
Hipoteza 4
Vaje bodo ucinkovitejse in bodo pokazale bolj$e rezultate pri u¢encih 1. razreda kot pri u¢encih 8.

razreda.



2 TELESNA DRZA CLOVEKA
Cloveska telesna drZa se z rastjo in starostjo neprestano spreminja. Odvisna je od telesne zgradbe,
poklica, duSevnega stanja, pocutja in splo$nega zdravja.
ob ¢emer so nosilne strukture ¢im bolj zasCitene pred degenerativnimi spremembami in
poskodbami. Drza odraza osebnost ¢loveka, saj se velikokrat spreminja glede na razpolozenje
osebe. Zadovoljna in zdrava oseba se drzi vzravnano in pokonéno. Ce je oseba bolna, se po navadi
drzi skljuceno, saj ni dovolj zivénih pobud za vzdrZevanje napetosti (Veber, 2016).
2.1. Vloga hrbtenice
Hrbtenica je zelo pomemben del nasega telesa. Omogoc¢a nam pokon¢no drzo, blazi pritiske pri
hoji, varuje hrbtenjaco in zivéna vlakna. Nosi glavo in naSemu telesu omogoca stabilnost, proznost
in gibljivost v razli¢ne smeri (Colnar, 2017).
Sestavljena je iz Stevilnih, med seboj povezanih delov, ki se po celotni dolzini, od lobanje do
medenice, med seboj zdruzujejo in s tem omogocajo nemoteno gibanje. Osnovni gradniki hrbtenice
so vretenca, sestavljena iz kostnega tkiva. Med seboj se po celotni dolzini nadgrajujejo in tvorijo
hrbteni¢no ogrodje (Ali poznate svojo hrbtenico, b.d.). Delimo jih v 5 skupin ali segmentov:

e 7 vratnih vretenc predstavlja najgibljivejsi del hrbtenice,

e 12 prsnih vretenc, na katera se pripenja 12 parov reber,

e 5 ledvenih vretenc,

e 5 krizni¢nih vretenc, zrasla v enotno kost in

e 4ali5 trticnih vretenc, zrasla skupaj predstavljajo ostanek zakrnelega repa (Hrbtenica, b.d.).
Odrasla hrbtenica ima, gledano s strani, naravno krivuljo dvojne ¢rke S. Krivulje nam pomagajo
pri ohranjanju ravnotezja in hrbtenici omogocajo gibanje, ki jo najmanj obremenjuje. Vratni in
ledveni del sta rahlo konkavna, medtem ko imata prsni in krizni del nezno konveksno krivino (Ali
poznate svojo hrbtenico, b.d.).
Hrbtenico podpirajo vezi, sklepi in mi§ice. Ce vezi in miice obdrZijo svojo normalno dolzino in
proznost, podpirajo hrbteni¢ne kosti in jih obdrZijo v pravilnem poloZaju. Glavna naloga vezi in
miSic je povezovanje hrbteni¢nih kosti tako, da je omogoceno varno upogibanje, vrtenje in gibanje
v razli¢ne smeri. Zaradi nepravilne drze, pomanjkanja gibanja ter napacne obremenitve, se vezi in

miSice zategnejo, skrajSajo ter postanejo toge in negibne (Colnar, 2017). Ob tem povefamo



obremenitev na vretenca in medvreten¢ne plos¢ice (Ali poznate svojo hrbtenico, b.d.), pojavijo se

boleCine v vratu in hrbtu, ki nas opozarjajo, da je nasa neprimerna drza povzrocila dolo¢ene okvare
na hrbtenici (Colnar, 2017).
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Slika 1: Hrbteni¢ne krivine (Ali poznate svojo hrbtenico, b.d.)
2.2 Pravilna telesna drza

Pravilna telesna drza je ena od osnov nadina zdravega zivljenja. Z njo se lahko izognemo
utrujenosti, bole¢inam in poSkodbam, Ki nastanejo zaradi nepravilne drze. Pravilna drza je osnovni
temelj, na katerem lazje in bolj kvalitetno gradimo vse zivljenjske aktivnosti (Veber, 2016).

Kadar govorimo o pravilni telesni drzi, mislimo na drzo celega telesa. Pri tem moramo upoStevati

pravilne postavitve stopal, medenice, lopatic in ramen.

Stopala so temelj nasega telesa, ki preko narta in stopalnega loka prenasajo telesno tezo. Upostevati
moramo:

Vzporednost stopal. Postavimo jih tako, da sta zunanja robova stopal poravnana in
vzporedna.

Sirino bokov. Razmak med stopali mora biti enak $irini bokov, oziroma za §irino enega
stopala in pol.

Telesna teza mora biti enakomerno razporejena na obe stopali. Pomagamo si lahko s tremi
opornimi tockami, ki so na blazinici pod palcem, blazinici pod mezincem ter na sredini
pete.

Medenica je osrednji del telesa in zato zelo pomemben del pri njegovi pravilni postavitvi.

Upostevati moramo nagib medenice. Le-ta ne sme biti preve¢ naprej in ne preve¢ nazaj. Nagib in

anatomsko pravilen poloZaj hrbtenice uravnavamo z enakomerno obremenitvijo stopal.



Polozaj lopatic in ramen je zelo pomemben, saj omogoca pravilno drzo ter spros¢ene misice ramen
in vratu. Ramena stabiliziramo s postavitvijo lopatic, ki jih obcutimo kot nezno drsenje proti
hrbtenici in navzdol (Veber, 2016).
Osnovne znacilnosti pravilne telesne drze:

e pripregledu od spredaj je hrbtenica popolnoma ravna,

e s strani ima hrbtenica §tiri fizioloske krivine (vratno lordozo, prsno kifozo, ledveno lordozo

in krizni¢no kifozo), ki predstavljajo obliko dvojne ¢rke S,

e prsni kos je rahlo izbocen,

e do 10. leta je trebuh rahlo izbocen, kasneje pa poravnan s prsnim koSem,

e rameni sta Vv isti ravnini in enako Visoki,

e |opatici sta enako visoki in se prilegata prsnemu kosu,

e (glava je poravnana,

e dlani so obrnjene k telesu (Demsar, 2003; povz. po Veber, 2016).
Pravilno drZzo omogoc¢ajo mocne, prozne in dobro prekrvavljene miSice. Da obdrZzimo miSice v
takSnem stanju, moramo poskrbeti za ustrezno gibanje, vaje in masazo (Veber, 2016).
2.3 Nepravilna telesna drza
Nepravilna telesna drza je funkcionalna motnja. Pomeni, da nepravilen polozaj in oblika hrbtenice,
ramen in/ali spodnjih okoncin ni posledica nikakrSnih okvar na kostnem in Zivéno-miSi¢nem
sistemu. Je posledica nezadostnega in nepravilnega delovanja miSic in jo lahko izboljSamo z
se pojavijo strukturne spremembe kostno in Zivéno-miSi¢nega sistema. Deformacije z lastno
telesno aktivnostjo ne moremo popraviti. Vsaka funkcionalna motnja, ki traja dlje ¢asa, lahko
preide v deformacijo. Zato je pomembno, da jo dovolj zgodaj zaznamo in ¢im prej odpravimo
(\Veber, 2016).
V Sloveniji ze 30 let uporabljamo Wilesovo razvrstitev slabih drz. Uvedel jo je ortopedski oddelek
Solske politike v Ljubljani. Glede na ukrivljenost hrbtenice in poloZaj medenice locimo 4 tipe slabih
drz:

e Lordoti¢na drza — povecan je nagib medenice naprej, hrbtenica je mehka in prilagodljiva,

povecata se ledvena lordoza in prsna kifoza. DrZa je znacilna za predSolske otroke in otroke



v prvih razredih osnovne Sole. Lahko jo popravimo z aktivacijo miSic ramenskega obroca,
trebusnih misic in sedala.
e Ploski hrbet — nagib medenice je zmanj$an, hrbtenica je mehka in prilagodljiva, zato so
fizioloske krivine hrbtenice temu primerno zmanjsane.
e Okrogel hrbet (kifoticna drza) — nagib medenice je zmanjSan, prsna kifoza je poveCana,
zatrjena in neprilagodljiva.
e Nagnjen hrbet — nagib medenice je povecan, prsna kifoza je prav tako pove€ana in zatrjena,
zato se moc¢no poveca ledvena lordoza (Demsar, 2003; povz. po Kuralt, 2007).
e Skolioti¢na drza (ukrivljenost hrbtenice na desno ali levo stran) — je posledica razlicnih
nenormalnosti in bolezenskih procesov (Veber, 2016).
Opisane vzorce slabe drze spremljajo Se okrogla, poveSena ramena, rotacija spodnjih okoncin
navznoter, valgus kolen ali stopal in izbocen trebuséek (Demsar, 2003; povz. po Kuralt, 2007).
Pogosto se pri slabi drzi pojavlja tudi razli¢na viSina ramen in naprej potisnjena glava (Veber,
2016).
2.4 Posledice slabe telesne drze
Nepravilna drza vpliva na mehaniko gibanja telesa, na lego notranjih organov in njihovo delovanje
(\Veber, 2016). Slaba drza povzro¢a zmanjSano plju¢no ventilacijo, zmanjSan pretok krvi in energije
po telesu ter posledicno zmanjSano prekrvavljenost mozganov in s tem manjSo ucinkovitost
(Colnar, 2017).
V obdobju rasti je, pri otrocih in mladostnikih, slaba telesna drza lahko vzrok za nastanek telesnih
deformacij, saj se kosti Se razvijajo. S slabo telesno drzo se zmanjSujejo motoricne sposobnosti
posameznika, kar ima za posledico slabSo telesno pripravljenost. Pri posamezniku ne vpliva le na
estetski videz, temve¢ tudi na nizko samopodobo, motnje prilagajanja in socializacije (Veber,
2016).
Najpomembnejsi dejavnik slabe drze je cezmerno sedenje. Zaradi dolgotrajnega sedenja in
sklanjanja nad digitalnimi napravami, se nekatere miSicne skupine na telesu skrajSajo oziroma
prilagodijo poloZaju, ki ga vecino ¢asa uporabljamo. Posledi¢no se spremeni tudi poloZzaj drze v
stojeCem polozaju in gibanju. Dolgorocno se zaradi slabe telesne drze pojavijo tezave, kot so
bolec¢ine v krizu, vratu, herniacije medvreten¢nih ploS¢ic in preobremenitev dinami¢nih miSic.

Nepravilna drZa ima mocan vpliv tudi na poloZaj ramenskega obroca, vratu in rok (Colnar, 2017).



2.5 Pomen vadbe kot preventive za preprecevanje bole¢in in bolezni, povezanih s hrbtenico
Za ohranjanje pravilne telesne drze je zelo pomembno gibanje, saj mo¢no vpliva na mocne, prozne
in dobro prekrvavljene misice, ki podpirajo hrbtenico. Vaje za hrbtenico lahko osebi pomagajo
popolnoma odpraviti njene tezave s hrbtenico. Pri tem moramo upostevati, da vaje izvajamo
postopoma in pocasi, brez hitrih in nepredvidljivih gibov. Korektivne vaje je potrebno izvajati
redno, ¢e zelimo doseci Zeljeni ucinek k izbolj$anju drze. Ob tem krepimo hrbtne in trebusne
miSice, miSice medeni¢nega dna. Razgibajo se sklepi hrbtenice in okon¢in. Z vajami se nau¢imo
vzravnane in pravilne drze (Veber, 2016). Pomembno je, da krepimo in raztezamo vse miSi¢ne
pripelje do poskodb (Colnar, 2017).
Pri izbiri ustreznih gibalnih vaj moramo biti pozorni na:

e o0bseg, intenzivnost vadbe in razvojno sposobnost vadecega,

e vsebinsko prilagojene vadbe,

e sprostitev in razvedrilo,

e varno okolje z minimalnim tveganjem za poskodbe,

e redno izvajanje vaj, v primernem obsegu, vsebini in intenzivnosti,

e dostopnost vadbe glede na prostor, ¢as in finan¢na sredstva (Veber, 2016).
2.6 Telesna drza osnovnoSolskih otrok
V danasnjem casu, otroci in mladostniki vse pogosteje zamenjujejo igro na prostem za notranje
aktivnosti v sedecem polozaju (gledanje televizije, igranje racunalniskih igric ter uporaba ostale
digitalne tehnologije). Predsolski otroci so telesno izredno dejavni, ¢e jim okoli$ le to dopusca. Ob
vstopu v Solo je otrok prisiljen sedeti ve¢ ur dnevno, doma piSe domaco nalogo, se uci, prav tako
Vv sedecem poloZaju. Njegov naravni nagon po gibanju zacne slabeti (Veber, 2016) in se v obdobju
mladostnika lahko popolnoma izgubi. V $oli lahko k okvari hrbtenice prispevata dolgotrajno
sedenje in neustrezna (prenizka) Solska klop, ob tem pa tudi teZke Solske torbe in seveda, premalo
Sportne aktivnosti. NajpomembnejsSa aktivnost, ki jo lahko storimo pri otrocih in mladostnikih, je
preventiva. Pomembno je, da se naucijo zavedati svoje drZe in pridobijo pravilne vzorce gibanja
ter skrb za hrbtenico. Navedeno jim omogoca ohranjanje pravilne telesne drze, kar predstavlja

pomembno investicijo v kasnejSem Zivljenjskem obdobju.



3 METODOLOGIJA DELA

Pri raziskovalnem delu sem za pridobivanje informacij uporabila naslednje metode dela:

e metodo dela z viri in literaturo,

e metodo zbiranja podatkov z izvedbo eksperimenta (izvajanje prakti¢nih gibalnih vaj za
pokon¢no drzo),

e metodo zbiranja podatkov s postopki ocenjevanja telesne drze,

e metodo zbiranja podatkov z anonimno (spletno) anketo in obdelavo podatkov,

e metodo zbiranja podatkov z intervjujem.

3.1 Ciljna skupina

V raziskavo sem vkljuc¢ila skupini uéencev 1. in 8. razreda. V prvi skupini je sodelovalo 24

ucencev, starih 6 let. V drugi skupini je sodelovalo 20 ucencev, starih 12-13 let. Skupno je pri

raziskavi sodelovalo 44 ucencev. Za prvo starostno skupino sem se odlo¢ila, ker so to najmlajsi

ucenci, za katere sem predvidevala, da znaki nepravilne drZze ne bodo pogosti in mo¢no izraZeni.

Ucenci bodo dojemljivi za gibalne vaje, s katerimi bodo hitro usvojili pokon¢no drzo. Za drugo

starostno skupino sem se odlo¢ila, ker predstavlja najstnike, ki imajo lahko Ze oblikovano slabo

drzo. Znaki nepravilne drze so pri njih izraziteje izrazeni pri sedenju v razredu, hoji, teku, stojecem

polozaju. Kot najstniki so obiCajno manj dojemljivi za gibalne vaje oz. nasvete. Z obema

skupinama ucencev sem zajela mejni starosti, kjer je obdobje rasti in razvoja najintenzivnejse.

3.2 Metoda dela z viri in literaturo

Na spletu in v knjiznici sem poiskala literaturo, povezano s telesno drzo, tezavami s hrbtenico

zaradi pretiranega sedenja in nepravilne drze ter pomenom vadbe za pravilno telesno drzo. 1z

zbranega sem povzela bistva, ki sem jih predstavila v vsebinskem delu naloge. S pomocjo literature

sem oblikovala nacrt gibalnih vaj ter izbrala mojemu znanju primerne metode ocenjevanja telesne

drze.

3.3 Metoda zbiranja podatkov z izvedbo eksperimenta (izvajanje prakti¢nih gibalnih vaj

za pokonc¢no drzo)

Kot osnovo za nacrtovane gibalne vaje sem izbrala program »Pokon¢na drza — dobra drza, ki ga

je pripravila dr. Sasa Staparski Dobravec. Omenjeni program predstavlja 10 gibalnih vaj, z

namenom preventivnega delovanja in ohranjanja pravilne drZe pri otrocih in mladostnikih. Za

predstavljene vaje sem se odlocila, ker sem zelela, da so vaje zasnovane strokovno in strukturirano



(od golih osnov postavitve pravilne drze, do nadaljevanja v razvijanju gibcnosti, ravnotezja). Kot
ucenka 8. razreda sem se zavedala, da nimam zadostnega strokovnega znanja, da bi gibalne vaje
pripravila v celoti samostojno. Zavedala sem se tudi morebitnih posledic ob nepravilnem izvajanju
vaj, zato sem sledila natan¢no in preprosto predstavljenim navodilom izbranega programa. Tekom
raziskave, ko sem pridobila ve¢ informacij, predvsem pa znanja, sem tudi sama izbrala in pripravila
gibalne vaje, s katerimi sem dopolnila in obogatila program dr. Staparski Dobravec. Vaje, ki sem
jih pripravila samostojno, sem povzela iz joge. Predhodno sem jih preizkusila sama z vadbo doma
in izbrala tiste, ki so se mi zdele najprimernejSe za obe skupini u¢encev. Za ve¢ dinamike, sem se
domislila tudi vaj v dvojicah, ki so u€encem predstavljale zabavo, sodelovanje in sproscenost. V
nacrtu sem vaje po programu dr. Staparski Dobravec ter lastne vaje loCila z razlicnima barvama in
opombama.
Prakti¢ne gibalne vaje za pokon¢no drzo sem z obema skupinama ucencev (1. in 8. razred) izvajala
skupaj 15 tednov, trikrat tedensko kot uvodni del pouka (5 minut). Z vajami smo priceli 9. 10. 2023
in zakljucili 2. 2. 2024. Za izvedbo vaj sem predhodno pripravila naért z opisom vaj v posameznem
tednu, namenom posameznih vaj ter svoja opazanja pri u¢encih med izvedbo vaj. Nacrt gibalnih
vaj je podan v prilogah (Priloga 1). Rezultate svojih opaZanj pri u¢encih med izvajanjem vaj sem
prikazala v tabeli, iz katere lahko razberemo napredovanje ucencev in tezave, s katerimi so se
soocali.
3.4 Metoda zbiranja podatkov s postopki ocenjevanja telesne drze
Za ocenjevanje telesne drze sem izbrala tri metode, primerne mojemu znanju ter razmeram okolja,
v katerem sem izvajala raziskavo:

e ocenjevanje drze pri sedenju v razredu,

e ocenjevanje drze pri hoji in

e test ocenjevanja drze pred svincnico.
Pri obeh skupinah u€encev sem vse tri teste ocenjevanja drze izvedla dvakrat. Prvi¢ ob zacetku
raziskave (izvajanja gibalnih vaj), drugi¢ ob koncu raziskave (izvajanja gibalnih vaj). Moznost
subjektivnega ocenjevanja sem izlocila tako, da sta pri vseh metodah opazovanja sodelovali tudi
mentorici. Vsaka zase smo pri posameznem ucencu podale svojo oceno, posamezne ocene smo
nato zdruzile in uskladile v skupni ocenjevalni list. Ocenjevalna lista za u€ence 1. in 8. razreda sta

podana v Prilogi 2 in 3. Pri ocenjevanju drze pri hoji je sodeloval tudi ucitelj Sportne vzgoje.
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Rezultate ocenjevanja telesne drze sem prikazala v tabelah, iz katerih lahko razberemo delez
ucencev z nepravilno telesno drzo, nakazane okvare hrbtenice, morebitne izboljSave po
vectedenskem izvajanju gibalnih vaj ter primerjave rezultatov med obema skupinama ucencev.
3.4.1 Ocenjevanje drze pri sedenju v razredu

Sedeco drzo pri ucencih sem opazovala v ¢asu pouka. Izbrala sem dve naklju¢ni uri, kjer so uc¢enci
poslusali ucitelja, pisali/brali. Pri opazovanju sem upostevala pravilne postavitve telesa, kot so
stopala, medenica, lopatice, ramena, roke, glava. Opazovala sem nacine nepravilnega sedenja pri
ucencih, kot so npr. »puklast« hrbet, podpiranje glave z roko, »leZzanje« na mizi ali stolu.
Ocenjevanje je potekalo nenapovedano in ¢im bolj neopazno, da so uc¢enci ohranili svoje obi¢ajne
polozaje pri sedenju. V pomo¢ so mi bile fotografije sedecih ucencev, posnete v ¢asu pouka.

3.4.2 Ocenjevanje drze pri hoji

Drzo pri hoji sem ocenjevala pri uri Sporta. U€enci so v sklopu ogrevanja izvedli hojo po crti.
Opazovala sem postavitve lopatic, ramen, rok, glave pri hoji. Ocenjevanje je potekalo ¢im bolj
neopazno, da so u¢enci ohranili svojo obicajno hojo in se niso postavljali v polozaj pravilne drze.
Pri ocenjevanju sem si pomagala z video posnetkom hoje ucencev po Crti.

3.4.3 Test ocenjevanja pred svin¢nico

Metoda omogoca opazovanje posameznikove drze od spredaj, od zadaj in od strani. Svin¢nica
predstavlja navidezno ¢rto v smeri gravitacije, ki ponazarja teziS¢nico, ob kateri ocenjujemo
polozaj sklepov merjenca.

Navidezno ¢rto (svinénico) sem ponazorila z vrvico, ki sem jo pripela na zgornji del vratnega
okvirja. Na spodnji del vrvice sem privezala manjSo utez, da je vrvico ohranjala v iztegnjenem
polozaju. Za test opazovanja so bili u¢enci bosi in v telovadnih oblacilih. Posameznega u¢enca sem
za svincnico postavila v §tiri poloZaje. Opazovala sem jih s sprednje, zadnje, leve in desne strani.
Opazovanje sem vedno zacela od stopal proti glavi.

Opazovanje s sprednje strani: ucenec se je postavil tako, da je navidezna teziS¢nica potekala po
sredini med obema gleznjema, kolenoma, po sredini medenice ¢ez popek, po sredini prsnice, ¢ez
nos ter med o¢mi. Opazovala sem postavitev stopal, poloZaj kolen in pogacice, poloZaj medenice,

polozaj ramen in nagib glave (Slika 2).
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Vv v

¢im vecjega Stevila sklepov. Opazovala sem glezenj, koleno, postavitev kolcnega sklepa, ramenski
sklep, komolec in uho (Slika 3).

sredini med stopaloma, kolenoma, po sredini medenice, ¢ez vretenca, med lopaticama ter po sredini
glave. Opazovala sem polozaj pet, kolen, polozaj medenice, polozaj ramen in glave (Slika 4).

Po opazovanju vseh $tirih polozajev sem analizirala telesno drZo in doloc¢ila mesta morebitno
povecane hrbteni¢ne krivine.

Tabela 1: Prikaz postavitve telesa pri testu ocenjevanja pred svin¢énico

Slika 2: Pogled od spredaj | Slika 3: Pogled s strani Slika 4: Pogled od zadaj
(osebni arhiv) (osebni arhiv) (osebni arhiv)

3.5 Metoda zbiranja podatkov z anonimno (spletno) anketo in obdelavo podatkov

Z uporabo orodja za anketiranje 1KA, ki nudi podporo pri vseh korakih spletnega anketiranja, sem
pripravila anonimne spletne ankete za skupino uéencev 8. razreda in uéitelje na Soli. Kratko in
preprosto anketo sem pripravila tudi za u€ence 1. razreda.

Za skupino ucenceV 8. razreda sem pripravila dva anketna vprasalnika. Prvi anketni vprasalnik so

izpolnili ob zacetku izvajanja raziskave (10. 10. 2023), drugega ob zakljucku izvajanja raziskave
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(1. 2. 2024). Prvi anketni vprasalnik je vkljuceval skupaj 9 vprasanj. Z njim sem zelela pridobiti
informacije o zavedanju u¢encev glede pomena pravilne drze ter o morebitnem pojavu tezav zaradi
nepravilne drze. 7 vprasanj je bilo izbirnega tipa, 2 vprasanja sta bili opisnega tipa.

Drugi anketni vprasalnik je vklju¢eval skupaj 11 vprasanj. Z njim sem zelela pridobiti informacije
o vplivu vectedenskih gibalnih vaj na telesno drzo ucencev. 9 vprasanj je bilo izbirnega tipa, 2
vprasanji sta bili opisnega tipa. Na prikazana vprasanja je moral anketiranec obvezno odgovoriti.
Oba anketna vprasalnika za ucence 8. razreda sta podana v Prilogah 4 in 5. Izpolnjevanje anketnih
vpraSalnikov je potekalo po dogovoru mentorice z ucitelji, ki so namenili del svoje ure za
izpolnjevanje anketnega vprasalnika z ucenci v Solski ra¢unalniski uéilnici. Podatki za analizo so
bili preneseni s spletnega portala 1KA 11. 10. 2023 (1. vprasalnik) in 2. 2. 2024 (2. vprasalnik). Pri
obeh analizah je skupno Stevilo odgovorjenih vpraSalnikov znasalo 20.

Anketni vpraSalnik za skupino ucencev 1. razreda je vseboval 4 izbirna vprasanja. Ker ucenci Se
ne znajo brati, so na zastavljena vprasanja odgovarjali z dvigovanjem rok. Vprasanja so bila
prilagojena njihovi starosti in razumevanju tematike o pokonéni drzi. S pomocjo vprasalnika sem
zelela pridobiti informacije o vplivu vectedenskega izvajanja gibalnih vaj na ucence. Celotni
anketni vprasalnik je podan v Prilogi 6. Anketo sem z uéenci izvedla s pomocjo uciteljice mentorice
29. 01. 2024. Potekala je v njihovi mati¢ni u¢ilnici v ¢asu pouka. Ucence sem skozi celotno anketo
vodila z dodatno razlago in navodili. Podatke za analizo sem zbrala 29. 01. 2024, ko je skupno
Stevilo ustrezno odgovorjenih vprasalnikov znaSalo 24.

Anketni vpraSalnik za ucitelje je vkljuceval skupaj 9 vprasanj. Od teh se je 1 vpraSanje prikazalo
le v primeru, ko je anketiranec oznacil, da izvaja vaje za pokon¢no drzo. Vsa prikazana vpraSanja
so bila izbirnega tipa, na katera je moral anketiranec obvezno odgovoriti. Celotni anketni
vpraSalnik za ucitelje je podan v Prilogi 7. Vabilo k sodelovanju v anketi je mentorica poslala
zaposlenim 16. 01. 2024 preko elektronske poste. Podatki za analizo so bili preneseni 26. 01. 2024
iz spletnega portala 1KA, ko je skupno Stevilo ustrezno odgovorjenih vpraSalnikov znaSalo 36.
Podatke, zbrane z anketnimi vprasalniki, sem obdelala v orodju Excel. Rezultate sem prikazala v
tabelah in grafih, iz katerih lahko razberemo odgovore na zastavljena vprasanja.

3.6 Metoda zbiranja podatkov z intervjujem

Informacije o problematiki slabe telesne drZe pri otrocih in mladostnikih ter vplivu namenske

vadbe na izboljSanje drZe sem pridobila z individualnim intervjujem. Za sodelovanje sem zaprosila
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dr. Saso Staparski Dobravec, avtorico vsebinske in organizacijske zasnove programa »Pokoncna
drza — dobra drza.«

Informacije, ki sem jih pridobila, so zanimive, predvsem pa vzpodbudne za Siritev tovrstne
aktivnosti med ostale razrede in ulitelje Sole. Intervju je zasnovan tematsko in je strukturiranega
tipa. Struktura intervjuja in njegova vsebina sta podani v prilogah (Priloga 8). Zaradi
prezaposlenosti dr. Sase Staparski Dobravec, sem ji pripravljena vprasanja poslala preko
elektronske poste 18. 1. 2024. Odgovore na zastavljena vprasanja sem s strani dr. Staparski
Dobravec prejela 6. 2. 2024. Odgovori so bili poslani preko elektronske poste.

3.7 Dodatne aktivnosti ozave$¢anja ucencev o pokon¢ni drzi

Za lazje sledenje in utrjevanje vaj tudi doma, sem za skupino ucencev 8. razreda pripravila broSuro
z opisom vaj. BroSuro sem v elektronski obliki posredovala vsem uc¢encem 8. razreda v skupino
Teams. Ob zavedanju, da se mlajSi u€enci stvari lazje zapomnijo s pomoc¢jo zgodbic, sem za
skupino ucencev 1. razreda pripravila zgodbico o ptickih, ki se uc¢ijo pokoncne drze. BroSura ter
zgodbica o ptickih, ki predstavljata opise vaj za uence, sta sestavni del prilog (Priloga 9 in 10).
Ena izmed prednostnih nalog nase Sole je Branje, zato sem izdelala kazalke za uc¢ence. Pri izvajanju
raziskovalne naloge, sem opazila, da ucenci med branjem in ob koncu branja sedijo nepravilno.
Zdelo se mi je pomembno, da ozavestim ¢im ve¢ ucencev o pokonc¢ni drzi. Tako je na prvi strani
surikata, ki je znaCilna za pokonc¢no drzo telesa, kjer je zapis »Poglej pokon¢no v svet«, na zadnji
strani so Stiri fotografije z vajami. Te vaje lahko uc¢enci izvedejo med/ob koncu branja in tako svoje
telo znova razbremenijo ter postavijo v pravilno drzo. Za ucence sem pripravila plakate, ki ucence
opominjajo na pokon¢no drzo. Primer kazalke, plakata in kazalk na bralni hiski sta v prilogah
(Priloga 11, 12 in 13).
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4 REZULTATI RAZISKAVE

4.1 Rezultati opazanj ob izvajanju gibalnih vaj

Tabela 2: Rezultati opazanj ob izvajanju gibalnih vaj

1. razred

8. razred

1.-4. teden

Ucenci so hitro nasli sednice ter sodelovali z
zanimanjem sodelovali, saj so vaje bile zanje
nekaj novega. Skozi 2. teden in zacetek 3. smo
opazili, da so uencem delale tezave predvsem
vaje z ravnotezjem, zlasti ker niso znali stisniti
trebuscka/misic medenicnega dna... Nekatere gibe
S0 izvajali prehitro. Vaje so se pozneje v 3. tednu
vecinoma ze popravile, kljub temu pa usedanje Se
zmerom predstavlja izziv. V 4. tednu je

prvosolckom uspelo ozavestiti pravilno sedenje.

Osmosolci so z iskanjem sednic imeli tezave. Na
zacetku so sodelovali zavzeto in z zanimanjem.
Ucenci so v prihodnje imeli tezave predvsem z
gibénostjo in ravnotezjem. Prav tako so omenjali
bolecine, predvsem fantje. Pri dekletih je bilo
zlasti v zacetku 3. tedna opazno bolj pravilno in
zavestno izvajanje gibov. Kljub temu je vecina
ucencev $e vedno imela tezave s stiskanjem misic
in vzravnanim hrbtom. V 4. tednu se je vecina
ucencev ze znala postaviti v pravilen sedeCi
polozaj, ki so ga obicajno ozavestili z opozorilom.

Vecina ucencev je vaje izvajala pravilno.

5.-9. teden

Ob zacetku izvajanja novih vaj smo opazili, da
noge pri zasuku (zgornjega dela telesa) niso ostale
na mestu, vse do 7. tedna, v katerem se je to tudi
izboljsalo. V 8. tednu smo dodali vajo Pogum, ki
je ucencem predstavljala tezave (previsoko
dvigovanje celotnega telesa...), ob tej pa smo
dodali tudi dve drugi vaji; Vajo K srcu in vajo

Most, kjer so prvosolcki imeli stopala obrnjena v

Po koncanih vajah je vecina ucencev Se vedno
pozabila na pravilen sede¢i polozaj. Ob uvedbi
novih vaj so se ucenci soocali s podobnimi
tezavami kot ucenci 1. razreda (slabsa gibljivost,
hitro in nepravilno izvajanje vaj). Bole¢ine so se
ponovno razsirile med ucenci. Nekateri ucenci

niso znali uslociti hrbta. Naudili so se sprostiti
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razli¢ne smeri. Pri dodatnih vajah se ze v 9. tednu

kaZe izboljsanje.

vrat in miSice. Nekaterim (predvsem fantom) so

se vaje zdele tezke, Se posebej Pogum in Most.

10.-15. teden

Postavitev stopal se je ze zelo izboljsala,
prvosolcki se prav tako ze spuséajo na stol bolj
pocasi, kljub temu so Se zmeraj prehitri. V 12.
Tednu smo zaceli z izvajanjem stojeCih vaj.
Ucenci so se soocali s tezavami predvsem pri stoji
na eni nogi in zasuku rok pri Zvedavemu orlu. Pri
izvajanju vaje v dvojicah (Hrbtni stol¢ek) je bila
tezava ta, da so se podpirali drug na drugega z
zadnjico oziroma s spodnjim delom telesa
namesto z zgornjim, zaradi Cesar so izgubili
ravnotezje. Ta tezava je ostala tudi ob zakljucku

izvajanja vaj.

Opazno je bilo izboljsanje postavitve telesa,
predvsem pri dekletih. 3 u€enci so imeli tezave s
pravilno postavitvijo. Vecina ucencev je vaje
izvajala vzravnano. Gibi so bili pri veéini
pravilni, manjSina jih je Se vedno izvajala
prehitro. Ucenci so se razveselili vaj v stojeGem
poloZaju, ponovno so se morali soo€iti S tezavami
z ravnotezjem in koordinacijo rok, kar se je cez
Cas izboljsalo. Izboljsala se je tudi drza ucencev.
Najvecje tezave jim je predstavljala vaja Stolcek,
kjer so izgubljali ravnotezje in padali na tla,

predvsem zaradi nezravnanih hrbtov.

Tabela prikazuje opaZzanja med 15-tedenskim izvajanjem vaj, s pomocjo katere lahko tvorimo primerjavo skupin uc¢encev 1. in 8.
razreda. V zacetku izvajanja vaj so ucenci imeli tezave z iskanjem sednic, gibénostjo, ravnoteZjem, koordinacijo, z bole¢inami (8.
razred), s prehitrimi gibi, stiskanjem miSic in z vzravnanim hrbtom. U¢enci obeh skupin so iz tedna v teden napredovali v gibénosti,

ohranjanju ravnotezja, predvsem pa v pravilni postavitvi telesa v sede€em in stojeCem polozaju.
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4.2 Ocenjevanje telesne drze

Tabela 3: Rezultati ocenjevanja pravilne/nepravilne drZze uéencev

1. razred 8. razred
PRAVILNA | PRAVILNA | NEPRAVILNA | NEPRAVILNA | PRAVILNA | PRAVILNA | NEPRAVILNA | NEPRAVILNA
DRZA (n) | DRZA (%) DRZA (n) DRZA (%) DRZA (n) DRZA (%) DRZA (n) DRZA (%)

Sedegi 3 12,5% 21 87,5% 6 30% 14 70%
polozaj 1*

Sedegi 18 75% 6 25% 9 45% 11 55%
polozaj 2*

Hoja 1* 9 37,5% 14 58,4% 10 50% 10 50%
Hoja 2* 16 66,7% 8 33,4% 13 65% 7 35%
Svinénica 1* | 6 33,4% 18 66,7% 7 35% 13 65%
Svinénica 2* | 17 70,8% 7 29,2% 10 50% 10 50%

1* - ocenjevanje pred zacetkom izvajanja vaj 2* - ocenjevanje po zakljucku izvajanja vaj

Tabela prikazuje rezultate ocenjevanja telesne drze ucencev 1. in 8. razreda. 87,5 % ucencev 1. razreda je ob zaCetku raziskave
sedelo v nepravilnem polozaju. Ob koncu raziskave se je situacija obrnila. 75 % ucencev 1. razreda sedi v pravilni drzi. Priuc¢encih
8. razreda je 70 % ucencev ob zacetku raziskave sedelo nepravilno. Ob koncu se je stanje izboljsalo za 15 %, saj nepravilno sedi
55 % ucencev. V 1. razredu je imelo ob zacetku raziskave pravilno drzo pri hoji 37,5 %, ob koncu se je stanje izboljsalo za 29,2
%. 50 % ucencev 8. razreda je imelo pravilno drZo pri hoji ob zaéetku raziskave. Ob koncu raziskave se je stanje izboljsalo za 15
%. Pravilno drzo ob svin¢nici je pred zacetkom raziskave imelo 25 % ucencev 1. razreda ter 35 % ucencev 8. razreda. Ob koncu

izvajanja vaj je odstotek visji. 70,8 % ucencev 1. razreda ter 50 % ucencev 8. razreda je imelo pravilno drZo ob svin¢nici.

17



Tabela 4: Rezultati ocenjevanja razli¢nih primerov nepravilne drze pri u¢encih

1. razred 8. razred
RN L NS NR GN KN RN K NS NR GN KN
ramena lordoza nepravilno neporavnana glava kolena ramena kifoza nepravilno neporavnana glava kolena
potisnjena sedenje ramena naprej navznoter potisnjena sedenje ramena naprej navznoter
naprej naprej
Sedeti polozaj 1* 13 0 7 0 1(42%) | 0 4(20%) |0 10 (50%) | 0 0 0
(54,2%) (29,2%)
Sedeti polozaj 2* 2(84%) | 0 4 0 0 0 8(40%) [0 3(15%) |0 0 0
(16,7%)
Hoja 1* 10 4 / 0 1(42%) [ 0 8(40%) | 1(5%) |/ 0 15%) |0
(41,7%) | (16,7%)
Hoja 2* 6(25%) |0 / 2(84%) |1(42%) |0 6(30%) |1(5%) |/ 0 0 0
Svincnica 1* 9 4 / 3(125%) | 1(4,2%) | 1(4,2%) | 6 (30%) | 3 (15%) |/ 6 (30%) 1(5%) | 5 (25%)
(37,5%) | (16,7%)
Svincnica 2* 4 0 / 3(125%) |0 0 4(20%) | 3(15%) |/ 5 (25%) 0 2 (10%)
(16,7%)

* NS - nepravilno sedenje sem beleila razli¢ne nepravilne polozaje (zleknjenost na stolu, uslogen hrbet, podpiranje glave, lezanje na mizi. . . )

Tabela prikazuje razli¢ne primere nepravilne drze, ki so bili vidni pri u¢encih skozi vse tri postopke ocenjevanja. V sedeGem

poloZaju sem pri ucencih zasledila naslednje primere nepravilne drze: naprej potisnjena ramena, potisnjena glava naprej ter

nepravilno sedenje v razlicnih polozajih telesa (zleknjenost na stolu, lezanje na mizi, podpiranje glave, uslocen hrbet...). Pri

ucencih 1. razreda je pred zacetkom raziskave imelo nepravilno drzo v sede¢em polozaju kar 21 od 24 ucencev (87,5 %). Od tega

je 13 ucencev (54,2 %) imelo tezavo z rameni potisnjenimi naprej, 7 uc¢encev (29,2 %) je sedelo nepravilno (v smislu zleknjenosti

na stolu, uslo¢en hrbet..). Z glavo potisnjeno preve¢ naprej je imel tezave le 1 ucenec (4 %). Do drugega ocenjevanja se je stanje

drasti¢no izboljsalo, saj se je takrat drzalo nepravilno le 6 uc¢encev (25 %) celotnega razreda. Ob zadnjem ocenjevanju so 4 ucenci
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(16,7 %) imeli najvec tezav s sploSnim nepravilnim sedenjem. Le 2 ucenca (8,4 %) sta se soocala s tezavo z naprej potisnjenimi
rameni. Pri u€encu, ki je na zacetku vidno s prevec naprej potisnjeno glavo, te nepravilnosti ob koncu raziskave nisem zaznala.
Pri prvem ocenjevanju sedece drze je imelo v 8. razredu nepravilno drzo kar 14 ucencev (70 %). Od tega je bilo najve¢ nepravilnega
sedenja, 10 ucencev (50 %). 4 ucenci (20 %) so imeli ramena potisnjena naprej. Ob koncu raziskave se je pri ocenjevanju sedece
drze nepravilno drzalo 11 uéencev (55 %). 3 uéenci (15 %) so Se vedno sedeli splosno nepravilno. 8 ucencev (40 %) je imelo
ramena potisnjena naprej (Stevilo ucencev z naprej potisnjenimi rameni se je povecalo).

S pravilno drzo med hojo je imelo ob zacetku raziskave tezave 14 ucencev (58,4 %). Med njimi je 10 ucencev (41,7 %) imelo
teZave z rameni, ki so bila prevec potisnjena naprej. Pri 4 ucencih (16,7 %) so bili opazni rahli znaki lordoti¢ne drZe, z izrazito
krivino v ledvenem predelu hrbtenice ter izbo¢enim trebus¢kom. 1 uéenec (4,2 %) je imel glavo usmerjeno preve¢ naprej (enako
kot pri sedenju). Ob drugem ocenjevanju je opazna sprememba, saj se je nepravilno drzalo le 8 ucencev (33,4 %). Soocali S0 se s
podobnimi tezavami kot pri prvem ocenjevanju. 6 u¢encev (25 %) je imelo ramena potisnjena naprej, 1 ucenec (4,2 %) je Se vedno
potiskal glavo naprej. 2 u¢enca (8,4 %) sta imela neporavnana ramena (npr. ena rama je bila visja od druge). Lordoti¢na drza pri
drugem ocenjevanju ni bila ve¢ opazna.

Pri prvem ocenjevanju drze med hojo je imelo v 8. razredu 10 uc¢encev (50 %) nepravilno drzo. Najvec tezav je bilo ponovno pri
ramenih. Le-ta so bila potisnjena naprej pri 8 uéencih (40 %). Pri 1 uencu (5 %) je bila med hojo opazna kifoza (uslo¢enost hrbta).
1 ucenec (5 %) je med hojo potiskal glavo preveé¢ naprej. Ob zakljucku izvajanja vaj je imelo je 6 ucencev (30 %) imelo tezave z
naprej potisnjenimi rameni. 1 uéenec (5 %) je $e vedno imel izrazeno kifozo (uslo¢enost hrbta). Razlika v izboljSanju drze u¢encev
8. razreda je bila veliko manj$a v primerjavi z uéenci 1. razreda.

Ob zacetku raziskave je v 1. razredu, pri ocenjevanju drze s svin¢nico, imelo nepravilno drzo 18 u¢encev (66,7 %). Pri teh u¢encih
je imelo 9 u¢encev (37,5 %) ramena opazno potisnjena naprej. Pri 4 ucencih (16,7 %) je bila pri pogledu s strani opazna lordoti¢na
drza. 3 uéenci (12,5 %) je imelo neporavnana ramena (ena rama je bila visja od druge). 1 uéenec (4,2 %) je potiskal glavo naprej
(podobno kot v sede¢em polozaju in pri hoji). Pri 1 ucencu (4,2 %) je bila postavitev kolen opazno navznoter. Ob koncu ocenjevanja

so se rezultati izboljsali. 4 ucenci (16,7 %) je imelo ramena potisnjena naprej. 3 ucenci (12,5 %) so Se vedno imeli tezave z
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neporavnanimi rameni. Pri u€encih, ki sta imela pri prvem ocenjevanju glavo potisnjeno naprej oziroma kolena navznoter, teh
nepravilnosti ob drugem ocenjevanju nisem opazila.

V 8. razredu je imelo 13 ucencev (65 %) teZzave z nepravilno drzo pri ocenjevanju s svin¢nico. 6 ucencev (30 %) je imelo ramena
potisnjena naprej. Neporavnana ramena je imelo 6 uc¢encev (30 %). Pri 3 ucencih (15 %) je bila s strani opazna kifoza (grbavost
hrbta). Glavo je imel potisnjeno naprej 1 ucenec (5 %). Pri 5 uc¢encih (25 %) je bila postavitev kolena opazno navznoter. Ob drugem
ocenjevanju so se rezultati malenkost izbolj3ali. 4 udenci (20 %) je imelo $e vedno teZave z rameni naprej. Stevilo uéencev z
opazno kifozo je ostalo enako, 3 ucenci (15 %). Z neporavnanimi rameni je imelo tezave 5 ucencev (25 %), 2 ucenca (10 %) sta
Se vedno imela pri postavitvi kolena navznoter. Pri u€encu, ki je imel pri prvem ocenjevanju glavo potisnjeno naprej, tega ob

drugem ocenjevanju nisem opazila.
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4.3 Analiza rezultatov ankete ob zacetku izvajanja gibalnih vaj — 8. razred
4.3.1 Ali si se pred zacetkom izvajanjem vaj zavedal/a svoje drze?
Graf 1: Delez anketiranih ucencev ki so se oz. se niso zavedali svoje drze pred zacetkom

izvajanja vaj (n=20)

Ali si se pred raziskavo in izvajanjem vaj
zavedl/a svoje drze?

= 1(Da.) =2(Ne.)

16 ucencev (80 %) so se zavedali svoje telesne drze Ze pred raziskavo. 4 ucenci (20 %) se svoje

telesne drze pred raziskavo ni zavedalo.

4.3.2 MeniS$, da se pravilno drzis?

Graf 2: Delez u¢encev, ki menijo, da se oz. se ne drzijo pravilno (n=20)

Menis, da se pravilno drzis?

= 1(Da.) =2(Ne)

15 ucencev (75 %) meni, da je njihova drza pravilna, medtem ko se preostalih 5 uéencev (25 %) s

tem ne strinja in svojo drzo ocenijo kot nepravilno.
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4.3.3 Prosim navedi, zakaj tako menis.

Tabela 5: Mnenja u¢encev o njihovi pravilni/nepravilni drzi.

t. | Odgovori ucencev
ker sedim, kot da sem si polomila vse kosti
ne zavedam se popolnoma svoje drze
nisem poravnan
4 | moja ramena so skljuc¢ena
Tabela prikazuje mnenja ucencev o njihovi telesni drzi. 1z odgovorov je mozno razbrati, da se

W[N] Ux

ucenci zavedajo predvsem nepravilnih polozajev telesa, kot so sklju¢ena ramena, neraven hrbet...

4.3.4 Ali si pred zacetkom raziskave Ze izvajal/a vaje za pokon¢no drzo?

Graf 3: Delez uéencev, ki je oz. ni izvajalo gibalnih vaj za pokon¢no drzo (n=20)

Ali si pred zacetkom raziskave zZe izvajal/a vaje
za pokon¢no drzo?

4

Iz odgovora je razvidno, da je manjsi del, 8 ucencev (40 %), izvajalo vaje za pokon¢no drzo Ze

= 1(Da.) =2(Ne.

pred za¢etkom raziskave, ostalih 12 u¢encev (60 %) jih ni izvajalo.
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4.3.5 Kako pogosto si se spomnil/a na svojo drzo med izvajanjem gibalnih vaj?
Graf 4: Kako pogosto so se anketirani u¢enci spomnili na svojo drzo med izvajanjem gibalnih

vaj? (n=20)

Kako pogosto so se ufenci spomnili na svojodriov
rokuizvajanjavaj

Skora nikol NG
Redno
ObEasno |

0 10 20 30 40 50 1]

m Kako pogosto so 58 ufenci spomnili na svojo drio v roku zvajanja vaj

Polovica u¢encev 50 % meni, da se ob¢asno spomni na svojo drzo med izvajanjem vaj. 8 ucencev
(40 %) meni, da se na svojo drzo spomnijo redno. Le 2 u¢enca (10 %) menita, da se med izvajanjem

vaj skoraj nikoli ne spomnita na svojo drzo.

4.3.6 Kako bi opisal/a svoje splosno pocutje po rednem izvajanju vaj?

Graf 5: Kako bi anketirani u¢enci opisali svoje pocutje po rednem izvajanju vaj? (n=20)

Kako bi opisal/a svoje splosno pocutje po
rednem izvajanju vaj?

= |zboljSano. = Poslabsano. = Nespremenjeno.

1z grafa lahko razberemo, da 6 u€encev (30 %) ni opazilo nobenih sprememb v pocutju po rednem
izvajanju vaj. 14 uéencev (70 %) meni, da se je njihovo pocutje izboljsalo. Po odgovorih sodec,

vaje pri ucencih niso vplivale na poslabSanje pocutja.
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4.3.7 Meni$, da bodo vaje dolgoro¢no pripomogle k izboljSanju telesne drze?

Graf 6: Mnenje ucencev o dolgotrajnem vplivu vadbe na izboljsanje drze (n=20)

Menis, da bodo vaje pripomogle k lepsi drzi na
dolgotrajen rok?
5%

\

= 1(Da.) =2(Ne)

19 anketirancev (95 %) je menilo, da bodo vaje pripomogle k lepsi drzi na dolgotrajni rok, 1 u¢enec

(5 %) se s tem ni strinjalo.

4.3.8 Ali se Ze soocas s kakSnimi teZavami s hrbtenico?

Graf 7: Delez uéencev ki meni, da ima tezave s hrbtenico (n=20)

Mnenje uéencev o lastnih tezavah s
hrbtenico

—

= 1(Da.) =2(Ne.)

Kar 6 ucencev (30 %) meni, da ima teZave s hrbtenico, ostalih 14 uéencev (70 %) meni, da

tovrstnih tezav nima.
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4.3.9 Prosim, opiSi svoje teZave.

Tabela 6: Opisi tezav ugencev s hrbtenico.

St. Odgovori ucencev

1 | ko dlje casa kvackam ali delam za racunalnikom me za¢ne boleti hrbet/hrbtenica
2 | bolecine

3 | vcasih se zbudim z boleCinami v vratu

4 | vse me zacne boleti

5 | ko dlje ¢asa kvackam ali delam za racunalnikom me zacne boleti hrbet/hrbtenica

Ucenci so, kot navedeno zgoraj, omenjali zaznavo bole¢in na predelih vratu, hrbta...

4.4 Analiza rezultatov ankete po zaklju¢enem 15-tedenskem izvajanju vaj — 8. razred
4.4.1 Prosim, oceni od 1 do 5, kako se zaveda$ svoje drze (1 - se ne zavedam, 5 — zelo se
zavedam).

Graf 8: Mnenje anketiranih u¢encev o zavedajo svoje drze? (n=20)

Zavedanje lastne telesne drze ucencev

5 (se zavedam) EE——— 4
4 I 10
3 M 3
1 (se ne zavedam) D 3

0 2 4 6 8 10

M Zavedanije lastne telesne drze ucencev

Polovica anketiranih u¢encev 10 (50 %) meni, da se precej zaveda svoje drze in je podala prav
dobro oceno. 3 ucenci (15 %) menijo da se svoje drze srednje dobro zavedajo. 4 ucenci (20 %) se

svoje drZe zelo dobro zaveda. 3 ucenci (15 %) so ocenili, da se svoje drze ne zavedajo.
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4.4.2 Katere vaje, ki smo jih izvajali, so ti bile najbolj v§ec?

Graf 9: Mnenje ucencev o vsecnosti gibalnih vaj? (n=20)

Katere vaje, ki smo jih izvajali, so ti bile najbolj vSec?
80%
70%
70%
60%
50%
40%

30%

20% 20%

20%

50%
30%
10% 10%10%

40%
30%
10%
10%
0% 0% . . . 0% 0% .
0%

ocenal ocena 2 ocena 3 ocena 4 ocena 5

M vaje v sedetem poloZaju M vaje v stojeCem poloZaju M vaje v paru

Na podlagi ocen, lahko sklepamo da se je vSecnost vaj med ucenci dokaj sorazmerno porazdelila.
6 ucencev (30 %) je vajam v paru podalo odli¢no oceno, 8 ucencev (40 %) je vaje v paru ocenilo s
prav dobro. 2 uéenca (10 %) sta vaje v paru ocenila negativno. Kar 14 uéencev (70 %) je vaje v
sedecem polozaju ocenilo s prav dobro oceno. Sledijo jim vaje v stojeCem polozaju, katere je 10
ucencev (50 %) ocenilo s prav dobro, 6 ucencev (30 %) z dobro ter 2 ucenca (10 %) z odli¢no

oceno.

4.4.3 Kje je izboljSanje tvoje drZe najbolj opazno?

Graf 10: Kje je izbolj$anje drZe uéencev najbolj opazno? (n=20)

Kje je izboljSanje drze najbolj opazno?

prisedenjuin hoji NG 20%
prihoji [N 25%
prisedenju  [INEEGEGEGEGNGEEEEEE 55%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%
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11 ucencev (55 %) meni, da je izboljSanje lastne drze najbolj opazno pri sedenju. 5 uéencev (25
%) izboljSanje svoje drze opaza pri hoji, 4 ucenci (20 %) anketiranih u¢encev meni, da izboljSanje

drze opazijo pri obojem - sedenju in hoji.

4.4.4 Ali si predstavljene vaje izvajal tudi samostojno? Kje in kako pogosto?

Graf 11: Kje in kako pogosto so anketirani uc¢enci izvajali vaje? (n=20)

Kje in kako pogosto so u€enci izvajali vaje?

6
5 5
4 4 4
3 3
1 1

Doma Na treningu Samostojno v Soli

O B N W b~ U1 O

W Vsak dan M 1-krat tedensko M 2-3-krat tedensko © 4-6-krat tedensko M Nikoli

Doma so ucenci izvajali vaje razlicno: 1 u¢enec je vsak dan izvajal vaje, 4 so vaje izvajali 1-krat
tedensko, 4 ucenci 2-3-krat tedensko, 5 ucencev ni izvajalo vaj. V sklopu treninga so 4 ucenci
izvajali vaje 1-krat tedensko, 6 uéencev ni vaj izvajalo nikoli. Samostojno v $oli so 3 ucenci izvajali
vaje 1-krat tedensko, enako $tevilo ucencev je vaje izvajalo 2-3-krat tedensko. 1 ucenec je vaje

izvajal 4-6-krat tedensko, 5 uencev ni izvajalo vaj nikoli.
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4.4.5 Ali si tudi sam/a poiskal/a dodatne vaje za izboljsanje telesne drze?

Graf 12: Delez ucencev, ki so samostojno poiskali vaje za izboljSanje drze (n=20)

Ali si tudi sam/a izvajal/a oz. iskala/a vaje za
izboljsanje telesne drze?

B

= da = ne

Na grafu je vidno, da vecina 14 uc¢encev (70 %) ni iskala dodatnih vaj za izbolj$anje drze. 6 u¢encev

(30 %) je samostojno poiskalo dodatne vaje za izboljSanje telesne drze.

4.4.6 Katere dodatne vaje si izvajal/a?

Graf 13: Dodatne vaje, ki so jih izvajali anketirani u¢enci? (n=20)

Katere dodatne vaje si izvajal za izboljSanje telesne drze?

drugo NN 30%
vaje za krepitev misic [N 30%
pilates NN 10%
joga I 30%
0% 5% 10%  15%  20%  25%  30%  35%
Graf prikazuje, da so ucenci (poleg vaj za pokon¢no drzo) izvajali tudi druge vaje, ki prav tako
lahko pripomorejo k izboljsani drzi posameznika. Kot dodatne vaje je 6 ucencev (30 %) izbralo

jogo in vaje za krepitev miSic. 2 uéenca (10 %) sta izbrala pilates. Pod drugo je 6 uc¢encev (30 %)

zapisalo raztegovanije.
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4.4.7 Ali bos s predstavljenimi in usvojenimi vajami nadaljeval/a tudi po koncani raziskavi?

Graf 14: DeleZ ucencev, ki namerava nadaljevati z izvajanjem vaj po konc¢ani raziskavi? (n=20)

Ali bos s predstavljenimi in usvojenimi vajami
nadaljeval/a tudi po konc¢ani raziskavi?

=

= da = ne

Iz grafa je razvidno, da malo ve¢ kot polovica ucencev 11 (55 %) namerava nadaljevati z

izvajanjem vaj tudi po koncani raziskavi. 9 u€encev (45 %) z vajami ne Zeli nadaljevati.

4.4.8 Prosim, obrazlozi svoj odgovor.

Tabela 7: Odgovori uéencev o vzrokih za nadaljevanje/prenehanje izvajanja vaj. (n=20)

Ux
1

Odgovori ucencev

saj se mi zdi dobra drza pomembna

menim, da so mi dobro dele, mi pomagajo

ker je moja drza v redu

ker so mi bile vSe¢

opazila sem izboljSanje

da $e bolj izboljsam svojo drzo

ker bom pozabila

O O o O | W[ N|

ker imam lepo drzo in ne rabim

[N
o

ker noCem, se mi ne da

Tabela prikazuje razloge ufencev za nadaljevanje oz. prenehanje izvajanja vaj za izboljSanje

telesne drze.
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4.4.9 Si zeli§, da podobne (kratke) vaje Sola vklju¢i kot del uvoda pri pouku (npr. 2-3x
tedensko)?

Graf 15: Si ucenci zelijo podobne vaje vkljuciti kot del uvoda pri pouku? (n=20)

Si zelis, da podobne (kratke) vaje Sola vkljuci
kot del uvoda pri pouku (npr. 2-3x tedensko)?

A

Iz odgovorov je razvidno, da ima 12 ucencev (60 %) Zeljo po vkljuc¢evanju podobnih vaj kot del

= da =ne

uvoda k uram. 8 uéencev (40 %) tega ne zeli.

4.4.10 So ti predstavljene vaje pomagale zmanj$ati teZave s hrbtenico?

Graf 16: So vaje u¢encem pomagale zmanjsati tezave s hrbtenico? (n=20)

So ti predstavljene vaje pomagale zmanjsati tezave s hrbtenico?

nimam tovrstnih tezav | 40%
ne [N 20%
da  [E—— 40%

0% 10% 20% 30% 40% 50%

8 anketiranih u¢encev (40 %) meni, da so jim vaje pomagale pri tezavah s hrbtenico.. Manjsi delez
(4 ucenci oz. 20 %) meni, da jim vaje niso pomagale pri tezavah s hrbtenico. 8 ucencev (40 %)

nima tezav s hrbtenico.
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4.4.11 Prosim, zapiSi svoja opaZanja pri izboljSanju tezav.

Tabela 8: Odgovori u¢encev glede opaZanja izbolj$anja tezav (n=20)

t. | Odgovori u¢encev

pogosteje se spomnim, da se moram poravnati, na splosno se lepse drzim.

bolecin v vratu skoraj nimam ve¢

hrbet in hrbtenica me nista ve¢ boleli, najbolj sem pa to opazila pri kvackanju

ne boli me ve¢

gl B W] N | Ux

bolj ravna drza

Ucenci so med primere izboljSanja tezav s hrbtenico navedli zmanjsanje/odpravo bolecin v predelu

vratu, hrbta. Navajajo tudi izboljSanje telesne drze.

4.5 Analiza rezultatov ankete - u¢itelji
4.5.1 Ali se zavedate pomena pravilne telesne drze?

Graf 17: DelezZ uciteljev, ki se oziroma se ne zaveda pomena pravilne telesne drze (n=36)

Zavedanje uéiteljev o pomenu pravilne telesne

drg,%

\

= Da (se zaveda) = Ne (se ne zaveda)

Skoraj vsi v anketi sodelujo¢i uéitelji (97 %) se zavedajo pomena pravilne drze. Zelo majhen delez

anketirancev (3 %) ne dajejo posebnega pomena telesni drzi.
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4.5.2 Ali pri sebi opaZate nepravilno telesno drzo?

Graf 18: Delez uciteljev, ki pri sebi opaza nepravilno telesno drzo (n=36)

Ali pri sebi opazate nepravilno telesno drzo?

—

= Da (opazam) = Ne (ne opazam)

Vecina uciteljev (86 %) pri sebi opaza nepravilno telesno drzo, le manjsi deleze uciteljev (14 %)

meni, da se drzijo pravilno.

4.5.3 Se soocate s teZzavami s hrbtenico?

Graf 19: Delez uciteljev, ki se sooca s tezavami s hrbtenico? (n=36)

Se sooCate s tezavami s hrbtenico?

\

= Da (se sooCam) = Ne (se ne sooam)

Dobra polovica anketiranih uciteljev (61 %) se sooca s tezavami s hrbtenico, 39 % uciteljev nima

tovrstnih tezav.
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4.5.4 Ali sami izvajate vaje za pokon¢no drzo?

Graf 20: Delez uciteljev, ki izvaja vaje za pokoncno drzo? (n=36)

Ali sami izvajate vaje za pokon¢no drzo?

y

Dobra polovica anketiranih uciteljev (61 %) ne izvaja vaj za pokoncno drzo. 39 % uciteljev

= Da = Ne

samostojno izvaja vaje za pokoncno drzo.

4.5.5 Kako pogosto izvajate vaje za pokon¢no drzo?

Graf 21: Utitelji, ki izvajajo vaje za pokon¢no drzo. Kako pogosto jih v resnici izvajajo? (n=36)

Kako pogosto izvajate vaje za pokonéno drzo?

1-krat meseéno I 22%
2-4-krat tedensko N 1%
Vsak dan I 21%
1-krat tedensko N 36%

0% 10% 20% 30% 40%

B Kako pogosto izvajajo vaje?

Odgovore so podali ucitelji, ki so na predhodno vprasanje odgovorili pritrdilno. 36 % jih izvaja
vaje 1-krat tedensko, 21 % vsak dan, enako Stevilo jih vaje izvaja 2-4-krat tedensko. 1-krat mese¢no

samostojno izvaja vaje 22 % uciteljev.
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4.5.6 Ali pri u¢encih med poukom opaZate nepravilno sedenje/drzo?

Graf 22: Opazanja uditeljev glede nepravilne drze uéencev med poukom? (n=36)

Ali priucencih med poukom opazate nepravilno
0% sedenje/drzo?

@

= Da (opazam) = Ne (ne opazam)

Vsi anketirani ucitelji so odgovorili, da pri u¢encih med poukom opazajo nepravilno sedenje/drzo.

4.5.7 Ali uence opomnite na pravilno sedenje/drzo?

Graf 23: Delez uciteljev, ki svoje u¢ence opomni na nepravilno sedenje/drzo? (n=36)

Ali u¢ence opomnite na pravilno sedenje/drzo?

—

= Da (jih opozarjam) = Ne (jih ne opozarjam)

Vecina uciteljev (86 %) navaja, da u¢ence med poukom opozarja na pravilno sedenje/drzo. 14 %

anketiranih uciteljev sicer opaZa nepravilno sedenje/drZo pri u¢encih, vendar jih na to ne opozarja.
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4.5.8 Ali skupaj z u€enci med poukom izvajate kratke vaje za pravilno drzo?

Graf 24: Sodelovanje uéiteljev pri izvajanju vaj za pravilno drzo (n=36)

Ali skupaj z uc¢enci med poukom izvajate kratke
vaje za pravilno drzo?

y

= Da (izvajam) = Ne (ne izvajam)

61 % uciteljev med poukom ne izvajajo vaj za pokonéno drzo. Dobra tretjina uciteljev (39 %) med

poukom nameni nekaj minut tudi za gibalne vaje.

4.5.9 Ali menite, da bi z rednim izvajanjem vaj za pokon¢no drZzo med poukom, pripomogli
k izboljSanju pravilne drze ucencev in uciteljev?

Graf 25: Mnenja uciteljev o u¢inkovitosti rednega izvajanja vaj med poukom (n=36)

Mnenje uciteljev o vplivu rednega izvajanja vaj
6% k izboljSanju pravilne drze uc¢encev

= Da (pripomore) = Ne (ne pripomore)

Vecina uciteljev (94 %) meni, da bi z rednim izvajanjem vaj pripomogla k izboljSanju pravilne

drze ucencev. Manjsi delez (6 %) meni, da s tovrstnimi aktivnostmi ne bi izboljSali drze ucencev.
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4.6 Analiza rezultatov ankete u¢encev 1. razreda

4.6.1 Anketni vprasalnik za ucence 1. razreda

Tabela 9: Odgovori u¢encev 1. razreda na vprasanja o izvajanju vaj (n=24)

®
Vam je bilo nase skupno izvajanje vaj vsec? 23(95,8%) |1(4,2%)
Ali ste vaje kdaj izvajali samostojno/s star$i? 16 (66,7 %) | 8 (33,3 %)
Kako ste se pocutili ob izvajanju vaj? (dobro/slabo) 23(95,8%) |1(4,2%)
Je kateri izmed vas Ze izvajal podobne vaje pred nasim | 6 (25 %) 18 (75 %)
druzenjem?

Vsi ucenci razen enega so ob skupnem izvajanju vaj zelo radi sodelovali in jim je bilo vSe¢. Kar
16 ucencev (66,7 %) je dejalo, da so vaje izvajali tudi doma samostojno ali s star$i. Ob izvajanju
vaj so se pocutili dobro, le tisti ucenec, ki ni Zelel sodelovati in mu skupno izvajanje vaj ni bilo
vsed, tudi ni uzival ob izvajanju vaj in se ni pocutil dobro. Pred naSim izvajanjem vaj je 6 uencev

(25 %) Ze izvajalo podobne vaje, 18 ucencev (75 %) pa ne.

4.7 Analiza rezultatov intervjuja

Dr. SaSa Staparski Dobravec navaja ¢esko Studijo o razSirjenosti problematike slabe drze med
otroki in mladostniki. Izmed 3600 otrok, je slabo drzo imelo kar 38,3 % otrok, predvsem deckov.
Razli¢na pojavnost slabe drzZe je bila opazna predvsem pri 7- in 11-letnikih, kar pomeni, da se drza
poslabsa predvsem v tem starostnem obdobju.

Kljub strokovnim prispevkom je med otroki, mladostniki in odraslimi premalo izkuSenj ter navodil,
o ze danih informacijah pa raje le beremo ali poslusamo (kar je na splo$no problem ¢lovestva kot
samega), kot pa resni¢no delamo oziroma izvajamo.

Bolecina je po navadi prvi indikator slabe oziroma nepravilne drze. Po navadi je najbolj pogosta
kot glavobol ali v vratnem ali ledvenem predelu hrbtenice (celotna hrbtenica je povezana z zZivénim
sistemom, ki vodi do glave).

Rezultati izvajanja vaj niso trajni v primeru prenehanja z izvajanjem po dolocenem casu, kar je

enako miSljenju, da bodo nase roke ostale Ciste tudi, ¢e jih umijemo le vcasih (kar dokazuje, da je
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gibanje bistveno za pravilen razvoj telesa, kljub temu da koli¢ina fizi¢ne aktivnosti naj ne bi bila

neposredno povezana z drzo posameznika).
Bolj kot polozaj telesa v med spanjem je pomembna kvaliteta spanja. Dober pocitek bi moral

prinesti mo¢ in veselje do zivljenja, kar je zelo pomembno Ze za posameznika nasploh!
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5 RAZPRAVA IN INTERPRETACIJA REZULTATOV

Z raziskavo sem pridobila pomembne rezultate vpogleda na telesno tezo ucencev obeh skupin, 1.

in 8. razreda. Moje ugotovitve med 15-tedenskim izvajanjem vaj so naslednje:

Ucenci 1. razreda se soocajo s podobnimi tezavami kot ucenci 8. razreda (prehitri gibi,
tezave z ravnotezjem, koordinacijo gibov...).

V 2-3 tednih rednega izvajanja, je vecCina ucencev usvojila gibalne vaje in jih izvajala
pravilno, z zavestnimi gibi.

Dekleta so hitreje izboljsala postavitev telesa pri izvajanju vaj kot fantje, ki so imeli s tem
veC tezav.

V 4. tednu je ve¢ina uc¢encev obeh skupin ozavestila pravilno sedenje.

Vsaka nova vaja je ucencem obeh skupin predstavljala nov, dodaten izziv v gibljivosti
telesa, ravnotezju, koordinaciji, pridobivanju moci v rokah, nogah. Trije ucenci 8. razreda
niso znali uslociti hrbta, kar lahko povezem s slabSo gibljivostjo pri teh ucencih.

Najve¢ teZzav so v obeh skupinah predstavljale vaje Pogum in Most (zaradi nepravilne
postavitve ter manjSe moci v rokah) ter Hrbtni stol¢ek (zaradi neporavnanega hrbta in
izgube ravnotezja).

Vecina ucencev obeh skupin je ob koncu izvajanja vaj ozavestila pravilno sedenje ter

pravilno stojeco drzo, kar dokazujejo tudi rezultati ocenjevanja telesne drze u¢encev.

Med izvajanjem vaj sem opazila pomembno razliko. U¢enci 1. razreda niso tozili po bole¢inah, pri

ucencih 8. razreda je to postala stalnica. Mozno, da je to povezano z obdobjem intenzivne rasti.

Telo pri osmosolcih se je zaradi dolgotrajne nepravilne drze ‘navadilo’ na ta polozaj, posledi¢no

se pojavljajo tezave z gibljivostjo.

Pri nekaterih ucencih 8. razreda je bila opazna zmanjSana gibalna zmogljivost telesa. Pri

prvosSolckih te spremembe Se niso tako izrazite. Otroci so stari 6 let in se Ze po naravi igrajo, gibljejo

intenzivneje, kot uéenci pri 13. letih. To lahko poveZzemo z opazno razvado dolgotrajnega sedenja

pri starejSih u€encih, pri katerih je zanimanje za gibanje veliko manjSe kot pri prvosol¢kih.
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Z metodami ocenjevanja telesne drze sem pridobila pomembne podatke o delezih ucencev s

pravilno/nepravilno telesno drzo, njihovih izboljSavah. Podrobneje sem tudi opredelila primere

nepravilne drze pri ucencih. Zbrani podatki se mi omogocili naslednje ugotovitve:

Ob prvem ocenjevanju (zacetku izvajanja vaj) so bili, pri obeh skupinah, delezi u¢encev z
nepravilno drzo primerljivi pri vseh treh oblikah ocenjevanja. V nepravilnem polozaju je
sedelo 87,5 % ucencev 1. razreda ter 70 % ucencev 8. razreda. Pri hoji sem z nepravilnostmi
v drZi ocenila 58,4 % ucencev 1. razreda ter 50 % ucencev 8. razreda. Ocenjevanje s
svin¢nico je prikazalo 66,7 % ucencev 1. razreda ter 65 % ucencev 8. razreda, ki so imeli
nepravilno drzo. Razlika med obema skupinama je opazna po drugem ocenjevanju drze. Pri
ucencih 1. razreda so rezultati izboljSanja v njihovi drzi veliko vecji, kot pri ucencih 8.
razreda. Pri ucencih 1. razreda se je nepravilna drZa pri sedenju zmanjsala za kar 62,5 %,
medtem ko se je pri ufencih 8. razreda zmanjsala zgolj za 15 %. Podobna razlika v
izboljSanju drze med skupinama se opazi tudi pri ocenjevanju drze s svin¢nico. Ucenci 1.
razreda so za 37,5 % izboljsali svojo drZzo, medtem ko so rezultati izboljSanja drze med
ucenci 8. razreda le 15 %. Pri hoji se je drza ucencev izboljSala za 25 % (1. razred) oz. 15
% (8. razred).

Najvecje nepravilnosti v drzi so se pokazale pri sedenju, kar lahko povezem s pretezno
sede¢im nac¢inom zivljenja uencev ter njihovo navajenost na razlicne nepravilne polozaje,
kot npr. zleknjenost na stolu, uslo¢en hrbet, podpiranje glave, leZanje na mizi. Zanimivo je,
da so se ravno v tem polozaju pokazali izredni rezultati izboljSanja drze pri ucencih 1.
razreda. Predvidevam, da so uéenci te skupine bolje sprejeli navodila in opozarjanja glede
postavljanja telesa v pravilen sedeci polozaj. Poleg tega je ta skupina u¢encev na zacetku
Solskega obdobja, ko $e niso navajeni na vecurno sedenje v $oli ter doma. Veliko se gibljejo
preko igre, kar za ucence 8. razreda ne morem trditi.

Pri uéencih 1. razreda, SO najvejo tezavo z naprej potisnjenimi rameni. Ob zacetku
raziskave je tovrstno tezavo v sedeCem polozaju imelo kar 54,2 % ucencev. Ob zakljucku
raziskave se je ta tezava presenetljivo izboljsala, saj sem ocenila le 8,4 % ucencev z naprej
potisnjenimi rameni. Podobna situacija se je zgodila tudi pri ocenjevanju drZe pri hoji in s

svinénico.
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Pri 4 ucencih 1. razreda sem ob prvem ocenjevanju opazila lordoti¢no drzo, pri kateri so
imeli u¢enci izrazito uslo¢eno ledveno krivuljo ter napihnjen trebuscek. Sprva se mi je zdelo
presenetljivo, da imajo 6-letni otroci opazno lordoti¢no drzo. Ob prebiranju literature sem
zasledila, da je tovrstna drza znacilna ravno za otroke v predsolskem obdobju ter ob vstopu
v Solo. Ob zakljucku raziskave so imeli vsi 4 u¢enci izboljSano drzo, brez izrazito uslocene
krivulje v ledvenem delu.

Pri skupini u¢encev 8. razreda je ob prvem ocenjevanju najbolj izstopalo nepravilno sedenje
(50 %). Ucenci so bili vecinoma zleknjeni na stolih ali pa so si podpirali glavo z roko,
naslonjeno na mizo. Ob zakljuc¢ku raziskave se je teZava z nepravilnim sedenjem izboljsala
za 35 %. Se je pa ob drugem ocenjevanju povecal deleZz ucencev z naprej potisnjenimi
rameni. Ob zacetku raziskave je bilo teh ucencev 20 %, ob zakljuc¢ku 40 %. Predvidevam,
da so ucenci sicer ozavestili pomen pravilnega sedenja, niso pa Se dobro usvojili pravilno
postavitev telesa (ramen) pri sedenju.

Nepravilnosti v smislu neporavnanih ramen (ena rama vi§ja od druge), potiskanja glave
naprej ter kolen navznoter, sem pri obeh skupinah opazila v posameznih, redkih primerih.
V vecini primerov so se omenjene nepravilnosti pri uc¢encih obeh skupin popravile ob
zakljucku izvajanja vaj.

Posamezni u€enci so imeli so¢asno dve ali tri izrazite tezave nepravilne drze. Najpogostejse
so bile kombinacije kifoze (zgrbljen hrbet), naprej potisnjena ramena, neporavnanih ramen
(ena rama je bila visja od druge) in potisnjena glava naprej. Med skupinama je opazna
razlika, saj je bilo omenjenih kombinacij pri posameznih u¢encih ve¢ v 8. razredu (35 %).

Pri u¢encih 1. razreda sem opazila zgolj 2 primera (8 %).

Z anketnima vpraSalnikoma uéencev 8. razreda sem pridobila informacije o njihovem zavedanju
glede pomena pravilne drZe ter o morebitnem pojavu tezav zaradi nepravilne drze. Po zakljucku
raziskave sem pridobila pomembne informacije o vplivu vectedenskih gibalnih vaj na telesno drzo

ucencev:

Kar velik delez 80 % (16) u¢encev 0smega razreda je pred raziskavo menilo, da se zavedajo

svoje drze. Kar je dober odstotek in smo tako lahko bolj zavzeto in predano izvajali vaje za
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bolj$o drzo telesa, saj so bili miselno ozaves&eni. Stirje uéenci (20 %) se niso zavedali svoje
drze, kar nakazuje tudi ob koncu izvajanja vaj.

Velika vecina, kar 75 % (15 uéencev) je menilo, da se drzijo pravilno. Kasneje sem s
svin¢nico in oceno drze med sedanjem ter hojo ugotovila, da temu ni tako. Spoznali so, da
njihova drza ni najbolj pravilna. Tako so se jim zacela porajati vprasanja, kako izboljSati
drzo telesa. V sedecem in stoje¢em polozaju ter v paru smo izvedli razli¢ne vaje. Vse vaje
so jim bile vSec¢. Odstotek vSe¢nosti vaj se je enakomerno razporedil, saj je ve¢inoma podalo
oceno 4 ali 5 kar 70 % ucencev. Vaje v paru so bile ocenjene tudi z negativno oceno (2
ucenca oz. 10 %). Sklepam, da jima niso bile vse¢, saj so zahtevale ve¢ ravnoteZja, dotika
druge osebe in sodelovanja z drugim.

Pred zacetkom izvajanja vaj so ucenci v vecini menili, da jim bodo vaje dolgoro¢no
pripomogle, to je potrdilo kar 95 % (19) uc¢encev. Ob koncu raziskave so navedli, da se jim
je izboljsala drza sedenja (11 ucencem 0z. 55 %), prav tako pri hoji (5 u¢encem 0z. 25 %).
4 ucencem (20 %) se je drza izboljsala v obeh polozajih.

Bolecine v predelu vratu/hrbta je pred raziskavo imelo 6 uc¢encev (30 %). Ostali so trdili,
da teh tezav nimajo. A mogoce so pozabili, da so kdaj ze imeli tezave in so se le-te pojavile
med izvajanjem vaj ali pa so se na njih navadili. Ob koncu raziskave je 8 ucencev (40 %)
dejalo, da so tezave izginile. Pri 4 uéencih (20 %) so tezave $e vedno prisotne.

Z dobrim zavedanjem, kako pomembno je izvajanje vaj za pokon¢no drZo telesa, so se
nekateri ucenci samoiniciativno odlocili poiskati Se drugacne vaje; kot je pilates, joga,
raztegovanje, vaje za krepitev misic. Ucenci so vaje izvajali tudi na treningih in v Soli. Prav
tako je 11 ucencev (55 %) dejalo, da bodo vaje nadaljevali tudi ob koncu raziskave, saj jim
bo to pripomoglo k boljsi drzi telesa, ker jim je to vSe¢. 9 uéencev (45 %) vaj ne bo izvajalo
po raziskavi, saj se jim to zdi nepomembno; se jim ne da; menijo, da Ze imajo pravilno drzo.
Kar 60 % otrok bi si Zelelo izvajati vaje pri pouku. Zanimivo bi bilo izvedeti razloge za
njihove odlocitve. Ali ti slonijo na Zelji po lepsi drzi ali pa si zgolj Zelijo, da bi bila ura
pouka zaradi izvajanja vaj krajsa. Morda bi imeli ve¢jo motivacijo svojih vrstnikov, saj se
sami izvajanja vaj ne bi lotili. Priporo¢am, da bi vaje izvajali v ¢im vecjem Stevilu, tudi pri

pouku saj bi tako poravnali svojo drzo, razbistrili svoje misli, se sprostili...
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Pred izvajanjem raziskovalne naloge, je 6 u¢encev 1. razreda ze izvajalo vaje za pokon¢no
drzo. Ucenci omenjene skupine so z velikim veseljem (kar kaze tudi anketni vprasalnik)
izvajali vaje. 1 u€enec ni zZelel sodelovati, potreboval je ve¢ spodbude in pomoci. Prav tako
SO se vsi, razen 1 ucenca, pocutili dobro ob izvajanju vaj. Velik delez u€encev (66,6 %) je
izvajalo vaje tudi doma, samostojno ali s starSi. To se mi zdi zelo dober podatek. K

zavedanju o pomenu pravilne drze so spodbudili Se koga drugega, kar je zelo pohvalno.

Odgovori uciteljev so mi podali vpogled v njihovo razmisljanje o pomenu pokoncne drze za nase

zdravje ter njihovo pripravljenost za aktivno sodelovanje pri preventivnih aktivnostih za boljSo

drzo. 1z njihovih odgovorov sem strnila naslednje:

Vecina uciteljev, kar 95 % se zaveda lastne drze telesa. Kar 86 % uciteljev meni, da imajo
nepravilno drzo telesa, kar je slab zgled za uCence. Menim, da je drza ucitelja zelo
pomembna, saj s tem sporoc¢a, da mu je to pomembno, da mu je mar za svoje zdravje, za
zdravo hrbtenico. U¢encem je ucitelj vzor tudi v tem primeru.

Kljub zavedanju, da je njihova drza nepravilna, izvaja vaje za pokon¢no drzo le 39 %
uciteljev.

Vsi uditelji opazijo tezave pri drzi telesa ucencev, 0 teh jih 86 % opomni ucence na
nepravilno drzo. Vaje za pokon¢no drzo z uéenci izvede le 39 % uciteljev. Menim, da se
tako tezko odpravijo tezave. Zgolj z opomnikom, da naj u¢enci poravnajo svojo drzo, se
drza ne bo popravila. MiSice niso navajene pravilnega polozaj in bodo slej kot prej znova v
nepravilni legi. Pojavile se bodo bole¢ine (hrbtenica, vrat, ramena). 94 % uciteljev sicer
meni, da bi z rednim izvajanjem vaj izboljSali drzo ucencev. Sklepam, da bodo priceli v

ve¢jem Stevilu z izvajanjem in tako pripomogli k pokonéni drzi ucencev.

5.1 Sklepi

Hipoteza 1: Vecina ucencev v razredu sedi v nepravilni drzi.

Hipotezo lahko v celoti potrdim, saj sem ugotovila, da je imelo pred raziskavo 87,5 % uéencev 1.

razreda ter 70 % ucencev 8. razreda nepravilno drzo pri sedenju. Nepravilnosti v drzi pri sedenju

lahko poveZem s pretezno sede¢im nacinom Zivljenja ucencev ter njihovo navajenost na razlicne

nepravilne poloZaje, kot npr. zleknjenost na stolu, uslocen hrbet, podpiranje glave, leZanje na mizi.
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Hipoteza 2: Priucencih 8. razreda so pogostejsi in bolj vidni znaki slabe drze v primerjavi z u¢enci
1. razreda.

Hipotezo lahko delno potrdim.

Na podlagi rezultatov ocenjevanja telesne drze, bi to hipotezo lahko zavrnila, saj ni bistvenih razlik
med skupinama. Ob zacetku raziskave je bil delez u€encev z nepravilno telesno drzo relativno
primerljiv. V nepravilnem polozaju je sedelo 87,5 % ucencev 1. razreda ter 70 % ucencev 8.
razreda. Pri hoji sem z nepravilnostmi v drzi ocenila 58,4 % ucencev 1. razreda ter 50 % ucencev
8. razreda. Ocenjevanje s svin¢nico je prikazalo 66,7 % ucencev 1. razreda ter 65 % ucencev 8.
razreda, ki so imeli nepravilnosti v drZi. Ob pregledu rezultatov ocenjevanja razli¢nih primerov
nepravilne drze (Tabela 4), pa lahko opazimo vidnejSe razlike med skupinama. Pri posameznih
ucencih 8. razreda sem opazila ve¢ kombinacij nepravilne drZe (kifoza, potisnjena glava napre;,
naprej potisnjena ramena, neporavnana ramena). Znaki nepravilne drZe so pri ucencih 8. razreda
izrazitejsi (izrazita usloCenost hrbta, neporavnana ramena, kolena navznoter).

Razlika med obema skupinama je opazna tudi po drugem ocenjevanju drze, saj SO rezultati
izboljSanja telesne drze pri u€encih 1. razreda veliko vecji, kot pri ucencih 8. razreda. Na podlagi

teh rezultatov lahko hipotezo potrdim.

Hipoteza 3: Redno, Stirimese¢no izvajanje vaj bo vplivalo na izbolj$anje telesne drze ucencev.

Hipotezo lahko potrdim, saj smo ob koncu izvajanja vaj ugotovili, da se je delez ucencev z
izboljSano telesno drzo povecal. Pri sedenju je izboljSalo svojo drzo 15 ucencev 1. razreda, kar
predstavlja 62,5 %. Pri u¢encih 8. razreda se je drza pri sedenju izboljSala za 15 %. Drza pri hoji
se je v skupini 1. razreda izboljSala za 25%, v skupini 8. razreda za 15 %. Pri ocenjevanju drze s

svincnico, so se rezultati izboljSali za 37,5 % (1. razred) ter 15 % (8. razred).

Hipoteza 4: Vaje bodo ucinkovitejSe in pokazale boljSe rezultate pri uéencih 1. razreda kot pri
ucencih 8. razreda.

Hipotezo lahko potrdim, kar nakazujejo rezultati ocenjevanja telesne drze pri uéencih obeh skupin.
Ucenci 1. razreda so dosegli boljse rezultate pri napredovanju v pravilni postavitvi telesa med
sedenjem in v stojeCem poloZaju. Vidna razlika je pri ocenjevanju drZe ucencev v sedeCem

poloZaju, kjer so u€enci 1. razreda svojo drZo izboljSali za 62,5 %, ucenci 8. razreda pa le za 15 %.
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6 ZAKLJUCEK

S pomocjo raziskovalne naloge sem ugotovila, da je nepravilna telesna drza resni¢na tezava
sodobnega sveta, ki jo vecina med nami ne jemlje dovolj resno. Svojo ugotovitev sem dokazala z
rezultati ocenjevanja telesne drze in anketnimi vprasalniki, namenjeni uéencem ter uciteljem.
Rezultati ocenjevanja so pokazali, da je imelo ob zacetku raziskave kar 87,5 % ucencev 1. razreda
ter 70 % ucencev 8. razreda nepravilno telesno drzo med sedenjem. Podatki se mi zdijo
zaskrbljujo€i, saj preiskovani skupini predstavljata populacijo v obdobju intenzivne rasti.
Nepravilni poloZaji telesa postanejo navada, ki lahko povzrocijo bole¢ine v predelu hrbtenice.
Raziskava navaja podatke o ucencih 8. razreda, ki so porocali o bolecinah v predelu vratu in hrbta.
O bolecinah so potozili tudi med izvajanjem gibalnih vaj, kar kaze na slabSo gibljivost starejSih
ucencev.

Z rednim 15- tedenskim izvajanjem gibalnih vaj sem dokazala, da se lahko nepravilna telesna drza
izboljsa. Izboljsanje je bilo vidno tako v pravilni postavitvi telesa, kot v zmanjSanju/odpravi tezav
o0z. bole¢in pri u¢encih. Seveda je izbolj$anje odvisno od posameznika, njegove pripravljenosti pri
sodelovanju ob izvajanju vaj ter zavesti, da stori nekaj dobrega tudi za svojo drzo. Vecini ucencev
so bile vaje v8e¢ in so jih vklju€evali tudi v svoje domace okolje, samostojno ali skupa; s starsi. Pri
vajah so ucenci 1. razreda pokazali nekoliko vecje zanimanje in zavzetost pri izvajanju. Morda je
k ve¢jemu zanimanju najmlajSih pripomogla tudi zgodbica o ptickih, ob kateri so skozi igro izvajali
vaje za pokon¢no drzo. OsmoSolcem (najstnikom v puberteti) so trenutno pomembnejSe druge
stvari.

Pomembno se mi zdi, da u¢encem Cimprej priblizamo pomen pokoncne drze, pozitiven odnos do
telesa in gibanja. Zato je pomembno, da se izvajajo razlicne vaje za pravilno sedenje, da jih nekdo,
Ki je za to usposobljen tudi popravi. Z vsakodnevno vadbo in moznostjo gibanja bodo uéenci
pridobili pozitivne navade in potrebo po pokonc¢ni drzi telesa in pravilnega sedenja. Preko vaj
spoznavajo svoje telo in bodo lazje dlje ¢asa sedel v pravilni drzi. Sprva so prisotne bole¢ine, a

sCasoma izzvenijo, zato je pomembno, da so vaje redne.
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7  DRUZBENA ODGOVORNOST
Pravilna telesna drza je zaCetek zdravega in polnega zivljenja. Omogoca nam mnogo 0snovnih,

vsakdanjih zmoznosti, kot so npr. hoja, tek, igra...

Z nalogo sem zelela soSolcem, uc¢encem in uciteljem nase Sole doprinesti znanje o pomenu pravilne
telesne drze. Zdi se mi pomembno, da preventivne aktivnosti, namenjene izboljSanju telesne drze,
vkljuéujemo v Solsko okolje. Ni zaman rek: »Kar se Janezek nauci, to Janez zna.« V kolikor bomo
pravocasno, v najzgodnejsi dobi rasti, otroke navajali in opozarjali na pravilno sedenje in drzo,
bodo ti v odrasli dobi imeli manj tezav s hrbtenico. Posledi¢no tudi manj bolezenskih tezav, ki
vodijo do zmanjsane gibljivosti telesa in invalidnosti. Se sploh zavedamo, kako omenjene tezave

vplivajo na Stevilne bolniSke odsotnosti in preobremenjenost zdravstvene blagajne?

S pravilno pokon¢no drzo ohranjamo skrb za svoje zdravje, tako fizi€no kot psihi¢no. Pridobivamo

na samopodobi ter krepimo samozavest.

Zelim si in upam, da bo moja raziskava spodbudila uence, starse in delavce nase ole k ve¢jemu
zavedanju o pomenu ohranjanja pravilne telesne drze. Za to ne potrebujemo veliko. Le dobro voljo

in nekaj Casa zase.
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9 PRILOGE

9.1 Priloga 1: Nacrt gibalnih vaj

NACRT GIBALNIH VAJ ZA POKONCNO DRZO

\rsta vaje/namen

Moja opaZanja

1. teden
(9. 10.-13. 10. 2023)

Predstavitev raziskovalne naloge, pomena pokonéne drie, vioge
hrbtenice ter gibalnih vaj za pravilno drio.

Vaja: Pravilno sedenje® (iskanje sednic, poravnava stopal, postavitev
kolen, medenice, ramen, glave, vzravnan hrbet)

1. in 8. razred: Ucenci so z veseljem sodelovali in prisluhnili predstavitvi o tem, kaj bomo
poceli v prihajajocih mesecih. Povedali so o svojih izkusnjah oz. kaj Ze vedo o pravilni drii.
Z velikim zanimanjem so sodelovali v krogu pogovora.

Prvosoléki so hitro nasli sednice, osmo3olci so imeli s tem nekoliko teZav. Vsem je bilo
zanimivo, saj predhodno tega niso tako dobro poznali (npr. kako se poimenujejo kosti, na
katerih sedimo, kako se pravilno usesti in zakaj je to pemembne).

2. teden
(16. 10.-20. 10. 2023)

Vaja: Pravilno sedenje, Drevo, Plezanje®

Ozaveicanje uéencev: zavedanje gibov, roke so moéne, stiskanje
trebuznih misic, medeniénega dna, pravilna postavitev nog, stopal,
vzravnan hrbet

1. razred: Izkazali so swvojo gibénost pri vajah. Le pri vajah, kjer so stali na prstih in eni
nogi, so se zibali, stopali na drugo nogo, saj e niso ozavestili, kako stisniti trebuicek,
medeniéno dno in noge. Stopala so bila e obrnjena navzdol in razliéne smeri. Pri
usedanju so bili prehitri in so se kar ulegli nazaj na stol.

8. razred: Vet kot polovica jih je imela teZave z gibénostjo, zavestnim izvajanjem gibov
{nekateri so kar mahali pe zraku z rokami), z ravnoteZjem. Teiave so se pojavile s
stiskanjem trebusnih misic, pravilne postavitvijo nog, stopal ter vzravnanim hrbtom.
Potozili so, da jih vse boli.

3. teden
(23.10.-27. 10. 2023)

Vaja: Pravilno sedenje, Drevo, Plezanje, Odlaganje™®

OzaveiCanje ucencev: zavedanje gibov, roke so moéne, stiskanje
trebuznih misic, medeniénega dna, pravilna postavitev nog, stopal,
vzravnan hrbet, sprostitev misic pri vaji Odlaganje

1. razred: Vaje na eni nogi in stoja na prstih so se pri nekaterih uéencih Ze popravile,
uéenci so bili bolj statiéni in pokonéni. Stopala so poravnavali v pravo smer. Pravilno
usedanje je 3e zmeraj predstavljajo izziv, velika ve€ina je kar »padla« na stol. Pri odlaganju
s0 se sprostili.

8. razred: Fantje so potoiili, da jih vse boli. Pri dekletih je bilo opaznejse zavestno,
pravilno izvajanje gibov. $e vedno jih je bilo potrebno opozarjati na stiskanje trebunih
misic, moéne roke, vzravnan hrbet. Pri Odlaganju jih je bile potrebno spomniti na
sprostitev misic ter pravilno izvedbo vaje, saj so se kar upognili navzdol. Pri tem so
nekateri potofili, da jih boli hrbet. Polovica skupine je imelo teZavo s pravilnim sedenjem
(»puklast« hrbet, ramena postrani/potisnjena naprej).

4. teden
(6. 11.-10. 11. 2023)

Vaja: Pravilno sedenje, Drevo, Plezanje, Odlaganje®

Ozaveicanje uéencev: zavedanje gibov, roke so moéne, stiskanje
trebugnih misic, medeniénega dna, pravilna postavitev nog, stopal,
vzravnan hrbet, zavestno upogibanje telesa navzdol pri vaji Odlaganje

1. razred: OpaZanja so podobna zapisu 3. tedna. Vaje smo veckrat ponovili, da smo
odpravili nepravilno gibalno izvajanje vaj ter ozavestili pravilno sedenje.

8. razred: Podana je bila samo ena toiba o boleéinah v miicah in to s strani uéenca, ki
ima Ze v osnovi nepravilno drio, je telesno neaktiven in vaj ne izvaja po navodilih. Pri
ostalih je bil opazen napredek. Vetina se je postavila v pravilen sedeéi poloZaj, tefava je,
da se je po konéanih vajah polovica uéencev ie vedno zleknila na stol. Veéina je izvajala
vaje pravilno, gibi so bili zavestni, roke mocne. Stiskanje trebusnih miic jim ni
predstavljalo tefav. Vedjih tefav z ravnoteijem, postavitvijo stopal ni bilo.
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5. teden
13.11.-17. 11. 2023)

Vaja: Zasuk, Metulj, Objem™*
OzavesCanje ucencev: pravilno sedenje, postavitev stopal, nog,
zavestno obrafanje zgornjega dela telesa, postavitev ramen, glave.

1. razred: Pri doloéenih uéencih so pri zasuku noge vrteli v smeri zasuka. Niso bile spredaj.
8. razred: Vsi uéenci so se postavili v pravilen sedeéi poloiaj, ¢e sem jih opomnila. Po
konéanih vajah je polovica uéencev na ta poloZaj pozabila. Z uvedbo novih vaj so se
ponovno pojavile tefave v gib&nosti, hitrem/nepravilnem izvajanju vaj. Ob obratanju
zgornjega dela telesa, so obraéali tudi noge, medenico. Nekatere je zopet vse bolelo.

6. teden
(20.11.-24. 11. 2023)

Vaja: Pravilno sedenje, Drevo, Plezanje, Odlaganje, Zasuk, Metulj,
Cbjem*

OzaveiCanje uencev: pravilna dria, stiskanje trebunih miic,
medeniénega dna, postavitev stopal, nog, vzravnan hrbet, poudarek
na potasnem izvajanju gibov, pravilna postavitev rok, pravilno
izvajanje zasuka, uslo€enosti zgornjega dela telesa.

1. razred: Noge pri zasuku so se 3e zmeraj zavrtele v smeri zasuka. Vaje iz 3. tedna so se
izboljzale in popravile.

8. razred: Vaje iz 3. tedna jim ne delajo tefav. TeZave so pri pravilnem izvajanju zasuka
zgornjega dela telesa. Nekateri uéenci (3 v skupini) ne znajo usloéiti hrbta. Tefave so s
pocasnim zvijanjem telesa navzdol in pocasni postavitvi telesa navzgor. Ucenci se hitro
spustijo k nogam in nato hitro ter nepravilno dvignejo zgornji del trupa. Pravilno sedenje
vedini ni predstavljalo tefav. Tudi po konéanih vajah se je dobra polovica uéencev usedla
pokonéno. Ni€ ved ne lefijo na stolih.

7. teden
(27.11.-1. 12. 2023)

Vaja: Pravilno sedenje, Drevo, Plezanje, Odlaganje, Zasuk, Metulj,
Chbjem*

Ozavesfanje uencev: pravilna dria, stiskanje trebunih misic,
medeniénega dna, vzravnan hrbet, poudarek na pofasnem izvajanju
gibov, pravilna postavitev rok, pravilno izvajanje zasuka, uslogenosti
zgornjega dela telesa, poudarek na pofasnem zvijanjem telesa navzdol
in pocasni poravnavi telesa navzgor, sproséanje misic, rok, vratu,
glave.

1. razred: Noge pri zasuku so se pri ve€ini uéencev izboljiale, so jih pravilno postavili.

8. razred: Vectina je pravilno izvedla zasuk zgornjega dela telesa. Noge in medenica so
ostale pri miru. Se vedno so bile teZave z ysloZaniem hrbta pri 3 uencih. Pofasno zvijanje
telesa navzdol in pofasno postavitev telesa navzgor je obvladala dobra polovica skupine.
Znali so sprostiti vrat in miZice rok.

2. teden
(4.12.-8. 12, 2023)

Vaja: Pogum, Most, K srcu®

OzaveiCanje uencev: pravilno sedenje, postavitev stopal, nog,
vzravnan hrbet, zavestno obracanje zgornjega dela telesa s
poudarkom na pocasnem izvajanju gibov, vodoravna postavitev
ramen, pravilno obracanje glave.

1. razred: Uéenci so se pri Pogumu previsoko dvigovali in imeli roke prevet spredaj na
stolu. Prehitro so se spustili na stol ali stopili na noge pred stol in se niso usedli. Pri mostu
so imeli stopala obrnjena v razliéne smeri.

8. razred: Vetina utencev je imela teZavo z izvedbo vaj Pogum ter Most. Tefave so imeli s
pravilno postavitvijo nog, vzravnanim hrbtom, voderavno postavitvijo ramen. Nekaterim
(predvsem fantom) so se vaje zdele teike. Po vaji Pogum in Mest so kar padli na stol
(prehitro so se spustili). Pozabili so na pofasno izvajanje gibov.

5. teden
(11.12.-15. 12. 2023)

Vaja: Pravilno sedenje, Drevo, Plezanje, Odlaganje, Zasuk, Metulj,
Cbjem, Pogum, Most, K srcu®

Ozaveifanje uencev: zavedanje gibov, roke so moéne, stiskanje
trebuinih misic, medeniénega dna, pravilna postavitev nog, stopal,
vzravnan hrbet, zavestno gibanje telesa, vaje izvajamo poéasi. Pravilna
postavitev rok pri vaji Pogum.

1.razred: Pri vaji pogum so se fe zmera] prehitro spustili na stol. Pri vaji Most so ie
izboljzali stopala.

8. razred: lzvajanje vaj je laZje izvedljivo za vedino uéencev. Vaji Pogum in Most sta
nekaterim predstavljali izziv, predvsem fantje so se primerjali med seboj (npr. kdo bo
bolje izvedel vajo). Ufenci obvladajo prvih sedem vaj. Znajo se pravilno usesti. Usvojene
vaje so izvajali potasi. Pazili so na postavitve stopal, nog, ramen, hrbta.

10. teden
(18.12.-22. 12. 2023)

Vaja: Pravilno sedenje, Drevo, Plezanje, Odlaganje, Zasuk, Metulj,
Objem, Pogum, Most, K srcu™®

OzaveiCanje uencev: pravilna postavitev nog, stopal, vzravnan hrbet,
zavestno gibanje telesa, vaje izvajamo podasi. Pravilna postavitev rok
pri vaji Pogum.

1.razred: Pri vajah so se izboljzala stopala in veéina ucencev se je Ze bolj pocasi spuscala
na stol.

8. razred: Vetina uencev je sledila vsem desetim vajam brez teiav. 3 ugenci so imeli
tefave s pravilno postavitvijo ramen, vzravnanim hrbtom. Pri dekletih je opaznejsi
napredek pri izvajanju vaj kot pri fantih.
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11. teden
(3. 1.-5. 1. 2024)

Vaja: Pravilno sedenje, Drevo, Plezanje, Odlaganje, Zasuk, Metulj,
Cbjem, Pogum, Most, K srcu®

Ozave3canje uencev: zavedanje gibov, roke so mocne, stiskanje
trebuinih misic, medeniénega dna, pravilna postavitev nog, stopal,
vzravnan hrbet, zavestno gibanje telesa, vaje izvajamo pogasi. Pravilna
postavitev rok pri vaji Pogum, Most.

1.razred: Pri spuicanju na stol so ufenci 3e zmeraj prehitri. Pri vaji K srcu so se ufenci zelo
umirili in jo sprejeli kot umiritev ob koncu.

8. razred: 1zboljiali so postavitve nog, ramen, hrbet je bil pri vedini uéencev vzravnan ob
izvajanju vaj. Vetina ufencev se je pred zacetkom vaj Ze samodejno, brez opozorila,
postavila v pravilen sededi poloZaj. Pazili so na zavestno izvajanje gibov, moéne roke. Pri
vajah Odlaganje in K srcu so znali sprostiti migice.

12. teden
(8.1.-12. 1. 2024

Vaja: Nihajoce drevo, Zvedavi orel, Utripajoca zvezdica®

Ozaveifanje uencew: zavedanje gibov, mocne roke, stiskanje
trebuinih misic, medeniénega dna, pravilna postavitev rok, nog in
stopal, vzravnan hrbet, vzpostavitev ravnotezja celega telesa, zavestno
gibanje telesa, potasno izvajanje vaj, pravilna postavitev rok pri
nihajoéem drevesu.

1.razred: Z velikim zanimanjem so izvajali stojefe vaje. TeZave so imeli s stojo na eni nogi
ter zasukom rok pri zvedavemu orlu.

8. razred: Uéenci so bili veseli vaj v stoje€em poloZaju. Ponovno so se uéili pravilne
postavitve telesa v tem poloZaju. Pri vajah Nihajoée drevo ter Zvedavi orel so imeli teZave
z ravnotezjem, koordinacijo rok.

13. teden
(15. 1.-19. 1. 2024)

Vaja: Nihajoce drevo, Zvedavi orel, Utripajoca zvezdica®

Ozaveifanje ufencev: zavedanje gibov, mocne roke, stiskanje
trebuznih misic, medenicnega dna, pravilna postavitev rok, nog in
stopal, vzravnan hrbet, vzpostavitev ravnoteija celega telesa, zavestno
gibanje telesa, pofasno izvajanje vaj, pravilna postavitev rok pri
nihajoéem drevesu.

1.razred: Ucenci so 3e zmeraj v vecini imeli teZave z zasukom rok pri vaji Zvedavi orel.
8. razred: I1zbolj5ana je bila koordinacija rok. Nekateri u€enci so e vedno imeli tefave z
ravnoteZjem. Pravilna postavitev telesa v stoje€em poloZaju vedini ni predstavljala teZav.

14, teden
(22.1- 26. 1. 2024)

Vaja: Nihajoce drevo, Zvedavi orel, Utripajoga zvezdica, Dvojno drevo,
Hrbtni stoléek, Spredniji stoléek*

Ozaveifanje ufencev: stiskanje trebuinih migic, medeniénega dna,
pravilna postavitev rok, nog in stopal, vzravnan hrbet, vzpostavitev
ravnoteija celega telesa, zavestno gibanje telesa, pofasne izvajanje
vaj, pravilna postavitev rok pri dvojnem drevesu in sprednjem stoléku,
dotikanje hrbtov pri vaji hrbtni stoléek, medsebojno sodelovanje.

1.razred: Pri izvajanju vaj hrbtni stoléek so imeli tefavo, saj so ob pofepu skupaj stisnili
zadnjice namesto stika s hrbtom. Pri stolcku so izgubili tudi ravnoteije in se premalo driali
za roke in tako niso bili veg v dvojicah.

8. razred: Vaje Nihajole drevo, Zvedavi orel in Utripajoéa zvezdica uéencem niso
predstavljale vedjih tefav. Opazno je bilo izboljanje pravilne drie v stojefem poloZaju.
Velike teZave so bile pri izvajanju vaj Dvojno drevo, Sprednji in Hrbtni stoléek. Ugenci so
morali ponovno ozavestiti pravilen poloiaj medenice, stiskanje spodnjih trebusnih misic.
pri stoléku so izgubili ravnoteZje in padali na tla, saj niso imeli vzravnanih hrbtov, 1z
pofepa so se dvigovali z naprej nagnjenim zgornjim delom telesa.

15. teden
(29. 1.-2. 2. 2024}

Vaja: Nihajoce drevo, Zvedavi orel, Utripajoca zvezdica, Dvojno drevo,
Hrbtni stoléek, Sprednji stoléek*

Ozaveitanje uencewv: stiskanje trebudnih misic, medeni¢nega dna,
vzravnan hrbet, vzpostavitev ravnoteija celega telesa, zavestno
gibanje telesa, pofasno izvajanje vaj, pravilna postavitev rok pri
dvojnem drevesu in sprednjem stoléku, dotikanje hrbtov pri vaji hrbtni
stoléek, medsebojno sodelovanje.

1.razred: Ucenci imajo teZavo z ravnoteijem in dotikanjem hrbta ob pocepu.

8. razred: Najvedjo tefavo pri izvajanju so imeli pri vaji v obliki stoltka. Vzrok je v
nepravilnem poloZaju hrbta, ki ga je vedina uéencev 3e vedno zgrbila, ko so izvajali vajo.
Slabi polovici uéencev je uspelo omenjeni vaji izvesti pravilno. Ostale vaje uéencem niso
predstavljale teZav.

- vaje, povzete

*
*

iz programa »Pokonéna dria — dobra dria« (dr. Sa8a Staparski Dobravec)

- lastne vaje, osnovane s pomocjo jogijskih vaj
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9.2 Priloga 2: Ocenjevalni list telesne drZe (1. razred)

OCENJEVALNI LIST TELESNE DRZE (1. RAZRED)

Ime ucenca

Ocena sedece drze

Ocena drze pri hoji

Ocena drze s svincnico

Ll e, L,

28.9.2023 5.2.2024 28.9.2023 5.2.2024 28.9.2023 5.2.2024

RN PD RN RN RN RN

RN PD PD PD RN PD

RN PD PD PD PD PD

GN PD GN PD GN PD

RN PD RN NR (desna rama NR (desna rama visje) NR (desna rama visje)

vigje)

PD PD L PD L PD

NS NS PD PD PD PD

NS PD RN PD RN PD

NS NS RN RN, GN PD PD

RN PD PD PD RN PD

NS PD PD PD PD PD

NS NS RN PD RN RN

RN PD L PD L PD

RN RN RN PD PD PD

NS PD L PD L PD

RN PD L RN L, KN KN

RN PD PD PD NR (leva rama visje) PD

PD PD PD PD PD PD

PD PD RN PD RN PD

RN PD RN RN RN RN

RN RN RN NR (leva rama visje) | NR (leva rama visje) NR (leva rama visje)
NS NS RN RN RN RN

RN PD PD NR (desna rama NR (desna rama visje) NR (desna rama visje)

vigje)
RN PD PD PD RN PD
Legenda: K — kifoza L —lordoza S —skolioza PD — pravilna drza NS — nepravilno sedenje NR — neporavnana ramena

GN — glava potisnjena naprej

RN — ramena potisnjena naprej

KN — kolena navznoter




9.3 Priloga 3: Ocenjevalni list telesne drZe (8. razred)

OCENJEVALNI LIST TELESNE DRZE (8. RAZRED)

GN — glava potisnjena naprej

RN — ramena potisnjena naprej

KN — kolena navznoter

Ime uéenca Ocena sedece drze Ocena drze pri hoji Ocena drze s svinénico
10. 10. 2023 31.1.2024 11.10. 2023 31.1.2024 11.10. 2023 31.1.2024
NS5 RN RN RN NR (leva rama vidje) NR (leva rama vidje)
RN PD RN PD KN, RN RN
PD PD PD PD KN PD
PD PD PD PD PD PD
NS RN GN PD GN, NR (leva rama visje) | NR (leva rama visje)
PD PD PD PD PD PD
NS NS PD PD KN, RN KN, RN
PD PD PD PD PD PD
NS RN RN RN NR (desna rama visje) NR (desna rama visje)
NS RN RN RN K, RN, KN K, RN
NS NS RN RN RN PD
PD PD PD PD PD PD
NS RN RN PD PD PD
NS NS RN, K RN, K K, RN, KN K, RN, KN
RN PD PD PD RN, NR (desna rama NR (desna rama visje)
viije)

NS RN PD PD NR (leva rama visje) NR (leva rama visje)
RN PD PD PD PD PD
PD PD PD PD PD PD
RN RN RN RN K K, NR (desna rama visje)
NS RN PD PD MR PD

L — lordoza S —ckolioza PD — pravilna drza NS — nepravilno sedenje NR — neporavnana ramena
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9.4 Priloga 4: Anketni vprasalnik ob zac¢etku izvajanja gibalnih vaj — 8. razred

1. Ali si se pred zacetkom izvajanjem vaj zavedal/a svoje drze?
a) da

b) ne

2. Menis, da se pravilno drzis?

a) da

b) ne

3. Prosim navedi, zakaj tako menis.

4. Ali si pred zacetkom raziskave Ze izvajal/a vaje za pokon¢no drzo?

a) da

b) ne

5. Kako pogosto si se spomnil/a na svojo drZzo med izvajanjem gibalnih vaj?
a) skoraj nikoli

b) redno

c¢) obCasno

6. Kako bi opisal/a svoje sploSno pocutje po rednem izvajanju vaj?

a) izboljSano

b) poslabsano

C) nespremenjeno

7. Menis, da bodo vaje dolgoro¢no pripomogle k izboljSanju telesne drze?
a) Da

b) Ne

8. Ali se Ze soocas s kakSnimi teZzavami s hrbtenico?

a) Da

b) Ne

9. Prosim, opiSi svoje teZzave.
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9.5 Priloga 5: Anketni vprasalnik po zaklju¢enem 15-tedenskem izvajanju vaj — 8. razred

1. Prosim, oceni od 1 do 5, kako se zavedas svoje drze (1 - se ne zavedam, 5 — zelo se zavedam).

a) 5 (se zavedam)

b) 4
)3
d)2

e) 1 (se ne zavedam)

2. Katere vaje, ki smo jih izvajali, so ti bile najbolj v§ec?

Ocena 1l

Ocena 2

Ocena 3

Ocena 4

Ocena 5

Vaje v stojeCem

polozaju

Vaje v sedeCem

polozaju

Vaje v paru

3. Kje je izboljSanje tvoje drze najbolj opazno?

a) pri sedenju in hoji

b) pri hoji

C) pri sedenju

4. Ali si predstavljene vaje izvajal tudi samostojno? Kje in kako pogosto?

vsak dan

1x tedensko

2-3x tedensko

4-6x tedensko

nikoli

Doma

V Soli

Na treningu

5. Ali si tudi sam/a poiskal/a dodatne vaje za izboljSanje telesne drze?

a) Da
b) Ne

6. Katere dodatne vaje si izvajal/a?

a) joga
b) pilates
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c) vaje za krepitev miSic

d) drugo

7. Ali bo$ s predstavljenimi in usvojenimi vajami nadaljeval/a tudi po kon¢ani raziskavi?
a) Da

b) Ne

8. Prosim, obrazloZi svoj odgovor.

9. Si Zelis, da podobne (kratke) vaje Sola vkljuci kot del uvoda pri pouku (npr. 2-3x tedensko)?
a) Da

b) Ne

10. So ti predstavljene vaje pomagale zmanjsati teZave s hrbtenico?

a) imam tovrstnih tezav

b) Da

c) Ne

11. Prosim, zapiSi svoja opaZanja pri izboljSanju tezav.
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9.6 Priloga 6: Anketni vprasalnik 1. razred

Vam je bilo nase skupno izvajanje vaj v§e¢?

Ali ste vaje kdaj izvajali samostojno/s starsi?

Kako ste se pocutili ob izvajanju vaj? (dobro/slabo)

Je kateri izmed vas Ze izvajal podobne vaje pred nasim

druzenjem?
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9.7 Priloga 7: Anketni vprasalnik za ucitelje

1. Ali se zavedate pomena pravilne telesne drze?

a) Da

b) Ne

2. Ali pri sebi opaZate nepravilno telesno drzo?

a) Da

b) Ne

3. Se soocate s tezavami s hrbtenico?

a) Da

b) Ne

4. Ali sami izvajate vaje za pokon¢no drzo?

a) Da

b) Ne

5. Kako pogosto izvajate vaje za pokon¢no drzo?

a) vsak dan

b) 1x tedensko3

c) 2-4xtedensko

d) 1x mese¢no

6. Ali pri ucencih med poukom opazate nepravilno sedenje/drzo?

a) Da

b) Ne

7. Ali uCence opomnite na pravilno sedenje/drzo?

a) Da

b) Ne

8. Ali skupaj z uéenci med poukom izvajate kratke vaje za pravilno drzo?

a) Da

b) Ne

9. Ali menite, da bi z rednim izvajanjem vaj za pokon¢no drzo med poukom, pripomogli
k izboljSanju pravilne drZe ucenceyv in uditeljev?

a) Da b)Ne
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9.8 Priloga 8: Intervju z doktorico Saso Staparski Dobravec

Pozdravljeni.

Sem ucenka 8. razreda. Skupaj z mojima mentoricama opravljam raziskovalno nalogo na temo
pravilne drze otrok in mladostnikov. Med raziskovanjem sem pridobila veliko novih informacij ter
znanja, z znanjem prihajajo tudi vprasanja. Odloc¢ila sem se, da se bom s svojimi vprasanji obrnila
na vas, kot avtorico vsebinske in organizacijske zasnove programa »Pokonc¢na drza — dobra drza«.
Zelo bi mi pomagalo, ¢e bi si lahko vzeli nekaj ¢asa in odgovorili na spodnja vprasanja. Hvala
vam!

Kot zdravnica in vodja delovne skupine predhodno omenjenega programa pokoné¢ne drze
imate neposreden vpogled v problematiko nepravilne drZe in njenih posledicah. Zanima me,
kolikSen je, po vasi oceni in poznavanju problematike, deleZ otrok in mladostnikov s slabo
telesno drzo.

Trenutno lahko re¢emo, da so podatki iz ceSke Studije najboljsi priblizek naSih razmer, saj je nacin
zivljenja najbolj podoben slovenskemu. Podatki za Slovenijo Zal niso na voljo.

Preucen je bil reprezentativni vzorec otrok, starih 7, 11 in 15 let, v letu 2003. Od skupnega Stevila
3600 otrok jih je 3520 (97,7 %) obiskovalo in bilo pregledanih na preventivnih pregledih. Povzetek
rezultatov: Slaba drza je bila ugotovljena pri 38,3 % otrok, pogosteje pri deckih. Pomembno
razli¢no pojavnost slabe drze so ugotovili med 7 in 11 letnimi otroki (33,0 % oziroma 40,8 %). Kar
pomeni, da se drza izrazito poslabsa v tem starostnem obdobju. Najpogosteje ugotovljene napake
so bile naslednje: Strlece lopatice (50 % vseh otrok), povecana ledvena lordoza (32 %) in zaobljen
hrbet (31 %). Otroci so v povpre¢ju 4 ure tedensko izvajali Sportne dejavnosti in 14 ur tedensko
gledali televizijo/ videorekorder ter igrali raCunalniSke igrice.

Kitajska Studija je mnogo bolj obsezna, vendar pa je primerjava z naSimi razmerami bolj
kompleksna.

Demografski podatki o vzorcu so prikazani v preglednici 1. Skupaj je bilo pregledanih 595.057
kitajskih otrok in mladostnikov, med katerimi je bilo 54,6 % deckov in 45,4 % deklic, kar pomeni
razmerje med moskimi in zenskami 1,2 : 1, povpre¢na starost (SD) uc¢encev pa je bila 12,8 + 2,0
let.

Rezultati so pokazali, da je razsirjenost nepravilne drze med kitajskimi otroki in mladostniki bila

65,3 %, priblizno 3,7 % otrok in mladostnikov pa je bilo napotenih na nadaljnjo rentgensko
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diagnostiko. Najresnejsi znak nepravilne drze so bila visoka in nizka ramena (viSina levega ramena:
30,2 %,; viSina desnega ramena: 24,5 % in nagib lopatice (nagib v levo: 25,2 %,; nagib v desno:
17,0 %.

Ne glede na odstotke pa lahko v nasi populaciji prav tako opazujemo velik delez otrok s
primerljivimi znaki slabe drZze.

Ob iskanju virov in informacij za raziskovalno nalogo, sem odkrila kar nekaj strokovnih
prispevkov, ki opozarjajo na pomen pravilne drZe ter Koristi izvajanja telesnih vaj za
izboljSanje slabe drze in njenih posledic. Prispevki so ljudem dostopni preko spleta, brosur,
knjig, oddaj... OpaZate morda v zadnjih letih izboljSanje teZav s slabo telesno drzo med
otroci in mladostniki? Menite, da smo mladi dovolj ozaves¢eni o tej problematiki?

Od znanja do zavedanja je dolga pot, Se daljSa pa do spremembe navade.

Naj dam primerjavo. Vsi otroci se danes v Soli naucijo, da je v telesu priblizno 70% vode. V nasSih
ambulantah je pa vec kot polovica otrok kroni¢no dehidriranih, ker ne pijejo dovol;.

Dva problema se nakazujeta zaradi okolis¢in, ki nam jih opredeljuje informacijska doba. Poplava
informacij nas odvrne od delovanja, tezko izberemo eno vsebino in mirno in poglobljeno sledimo.
Glede drze pa je prvi problem to, da je vsekakor na voljo ogromno visoko strokovnih vsebin, tako
prakti¢nih kot teoreti¢nih, vendar jih raje gledamo, beremo in o njih poslusamo ( v slabi drzi) kot
pa da bi v tem Casu naredili vaje za celostno nego pokoncnosti.

Drug problem pa je, da v Solah ne odrasli ne otroci Se ne dobite sistemsko uvedenih vsebin: kratkih
izkusenj in navodil o kontrolnih toc¢kah v telesu in dozivljanju, ki so pokazatelj ( indikator) dobre,
zdrave drze. Ce ne ves, kaj opazovati, ne ves niti, kaj popravljati.

Temu je namenjen na$ program, Zelimo opolnomociti vsakega posameznika, da bo znal svojo drzo
opazovati, jo urediti tako telesno kot dusevno in jo tudi vzdrzevati.

Katere spremembe/okvare na hrbtenici se pojavljajo pri otrocih in mladostnikih kot
posledica nepravilne drze?

Bolecina (¢e le ni prehuda) nam je zal prva spodbuda. In tako tudi nase otroke kot v ¢eski studiji
vse vecCkrat boli Ze v zgodnji mladosti. Otroci s slabo drzo so pogosteje porocali o glavobolu in
bolecinah v vratnem in ledvenem delu hrbtenice.

Jasnih vzrokov za narag¢anje LBP (bolegine v krizu) med otroki ne poznamo. Studije o vplivu

zivljenjskega sloga, fizi¢ne aktivnosti in prekomernega sedenja niso prepricljivo dokazale
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neposredne povezave s poveanim tveganjem za LBP. Po drugi strani vedno bolj razumemo pomen
psiholoskih in vedenjskih vzorcev. Negativne psihosocialne izkusnje so bolj pogoste med mladimi
z LBP, napovedujejo pa tudi vecjo verjetnost pojavnosti v prihodnosti. Med pomembnimi dejavniki
za pojavnost LBP raziskave omenjajo tudi slabo drzo, ki je med mladimi vedno bolj pogosta. V
raziskavi na Poljskem so med 503 Soloobveznimi otroki zaznali le 3 otroke z idealno drzo. Vecina
otrok je imela povecano torakalno kifozo, sledili sta lumbalna in torako-lumbalna lordoza.

Ne gre pa zgolj za fizi¢no bole¢ino. Bole¢ine v krizu (LB) so pogoste tudi v otrostvu, saj je ocenjena
prevalenca od 13 do 51 %, medtem ko o ponavljajocih se bole¢inah v LB porocajo pri 7 do 27 %
Soloobveznih otrok. Ve¢ avtorjev trdi, da so ponavljajoce se bole¢ine v mladostniskih letih lahko
predhodnik kroni¢ne bole¢ine v LB pri odraslih. Pri otrocih in mladostnikih sta bole¢ina v LB
(ledvena bole¢ina) in AP (abdominalna bolecCina) pogosto medicinsko nepojasnjeni in skupaj z
bolec¢inami v trebuhu in sklepih predstavljata kar 50 % novih obiskov v zdravniskih ambulantah v
tej populaciji. Kadar bole¢ine ni mogoce razloziti z medicinskimi vpraSanji, ni namerno
povzrocena ali simulirana in je povezana z dolo¢enimi psiholoskimi dejavniki. NajpogostejSe
psiholoske tezave so slabo pocutje, razdrazljivost ali slaba volja, tezave s spanjem in nervoznost.
Literatura tudi navaja neposredno korelacijo upada kognitivnih funkcij, socialne prilagodljivosti,
custvenega odziva (depresivno anksiozna stanja), motnje spanja, znizan boleCinski prag in
poslabsanje drugih fizioloSkih funkcij ob dolgotrajni slabi drzi.

Kaj lahko mladi storimo za izbolj$anje telesne drze?

Najprej je potrebno vzbuditi radovednost in pozornost usmeriti navznoter; Vprasajte se: Kaj naSe
zivljenje na tem svetu omogoca? Kaksen je ¢lovekov naravni “design”? Kako smo sestavljeni in
kaj nam omogoca, da delamo, kar si zelimo?

Potreben je najprej miselni preskok, predno sko¢imo v kakr§nokoli vadbo. Ko si razjasnimo, da ne
bomo Ziveli nikjer drugje kot v telesu, si bomo zaZeleli taksno telo, ki nam ne bo v napoto. Pa ga
bomo priceli opazovati in sproti urejati. Ko si razjasnimo, da so nase misli, ¢ustva in obcutki
rezultat delovanja nasega telesa, si bomo zazeleli zaceti to tudi urejat. Kar se nam zgodi, na to bolj
ali manj ne vplivamo. Kako pa na okoliS¢ine reagiramo - to je naSa drZa. ProZna pokonc¢nost je
celostno stanje - tako hrbtenice in telesa kot nasega znacaja in dusevnosti.

Miselni preskok je prvi korak, potem pa vsako uro 18 sekund in dvakrat na dan 6 do 9 minut -

vedno pokoncen za nasmeh neskoncen.
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Katere preventivne ukrepe/dejavnosti za preprecevanje slabe drze nam priporocate?
Najprej je potrebno ozavestiti in pridobiti izkuSnjo o temeljnikih, ki omogocajo fizicno drzo (glej
aplikacijo Pokon¢nost): Medenica, sedenje, dihanje, vstajanje. Potem je potrebno nase dozivljanje
usmeriti v obcutek hvaleZnosti - ta naj bo iskren, resni¢en in v mislih ¢im bolj enostaven.
Nevroznanstveni podatki kazejo, da se raven hormonov srece ob 3 minutnem dozivljanju globoke
hvaleznosti zvisa do stopnje, da trenutne okolis¢ine, na katere odreagiramo s stresom, nevtralizira.
Kako dolgo je potrebno redno izvajanje vaj za pokonéno drZo, da se pokaZejo prvi rezultati
oz. spremembe v drZi posameznika?

Prvirezultati se pokaZejo po prvi temeljiti izvedbi vaj, vendar u¢inek ne traja dolgo. Vztrajna redna
dnevna vadba, kot je opisano zgoraj, pa nam po treh tednih postavi prvo osnovo za pridobitev redne
navade. Po enem letu nas pricne motiti, ko smo dlje Casa v prisilni drzi, samoiniciativho se
zravnamo, z lahkoto lahko sedimo dlje ¢asa brez utrujenosti. Bistveno ve¢ energije nam ostaja za
stvari, ki si jih Zelimo poceti.

So rezultati izvajanja vaj za pokon¢no drZo trajni tudi v primeru, da z izvajanjem vaj
prenehamo po dolo¢enem ¢asu (npr. po nekaj mesecih)?

Odgovorila bom z nekaj vprasanji. Ali so roke Ciste, ¢e jih umijemo vcasih? Ali smo siti tudi po
tem, ko smo prenehali jesti ve¢ mesecev? Ali so zobje zdravi, e jih prenehamo umivati?
Hrbtenica je sestavljena iz 24 gibljivih vretenc, ki niso zamenljiva in so slabo popravljiva. Nihce
ne more skrbeti za moja vretenca, razen jaz sama.

Pa Se to: srce bije celo zivljenje bolj ali manj enako, nikoli ne preneha, ker bi to Ze prej naredilo,
ne naveliCa se in ne tarna, da dela ves ¢as eno in isto in mu je dolgcas - tvoje srce je neskon¢no
vztrajno, no, do konca tvojega zivljenja. Le zakaj ne bi nekaj vztrajnosti namenila tudi lahkotnemu
pokon¢nemu bivanju?

Pri izvajanju vaSih vaj s soSolci, sem opazila, da so nekatere vaje zanje predstavljale
konkreten izziv. Predvsem glede ravnoteZja, moci. SoSolci so npr. potozili, da jih vse boli.
Lahko prosim poveste, katere vaje za pokoncno drZo so najprimernejSe za otroke,
mladostnike.

Zal je veliko otrok v nepravilnih prisilnih drzah 7e od etrtega, petega leta dalje. Misi¢no fascialni
sistem se Ze postopno deformira, dihanje je omejeno, Ze v tako zgodnjem obdobju se pojavljajo

posledice kroni¢ne slabe drze. Ni¢ ¢udnega ni, da tudi vaje bolijo. Pa vendar - ljube¢ pogled na
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nase omejitve in zagnana odlo¢nost, da bomo tudi te premagali, nas bo tudi preko kaksnega
“musklfibra” in napora varno pripeljalo. Poskusite lociti blago bolec¢ino od trpljenja, iz dneva v dan
bo lazje.

Ob sami raziskavi sem pricela razmisljati, ali razli¢ni polozaji med spanjem tudi vplivajo na
spremembo (poslabsanje ali izboljSanje) telesne drie. Na kaj naj bomo otroci/mladostniki
pozorni pri izboljSanju drze med spanjem?

Ce izvzamemo otroke z medicinsko opredeljenimi gibalnimi tezavami, ki potrebujejo prilagojena
leziS¢a je najprej in predvsem potrebno dovolj spanja ob pravem casu! Ne glede na najstnisko
obdobje ali prav zaradi njega telo potrebuje spanje od 21.30 - 22.00 dalje vsaj 8 - 9 ur. Jutranje
pretegovanje in prozno pokoncno vstajanje je naravno in zato je cel dan polnovreden. Ponodi pa
... ¢e le imamo vodoravno posteljo, smo na toplem in v miru ... bo pocitek sam prinesel moci in
veselje do Zivljenja. To pa je klju¢no.

Bodi vedno pokonéen za nasmeh neskonéen ©)
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9.9 Priloga 9: Brosura z opisi vaj

70 (//(7'

NOROIETT)

VAJE ZA POKONCNO DRIO,
SPROSTITEV OD UCENJA TER
DOLGOTRAJINEGA SEDENJA

{prvih devet vajje povzeto po programu nPokonéna dric—dobra dricu dr.
Sase Staparski Dobravec)
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PRAVILNG SEDEMIE

sedimo na polovic stola. Stopab o vzporedna in postavijena na tla. Kolena =o red gleznji, v Sirini kokow.
Med nogami mora biti @ eno pest prostora. Z zikanjem hritenice in = pomodjo diani poiEfemo sednice. Zi-
banje ustavimo tam, kjer nas stol najbolj Zuli v sednice. Takrat je hrbtenica v nevtralnem polofaju. Stisremo
spodnje trebusne miice. Trup mora biti poravnan, z rameni zackrozimo rahlo navzgor innavzdol. Glavopo-
ravrama, kot da res nevidne nitke viefsjo proti stropu. USesa so nad rameni. Roke pofivajo sprosieno na
stegnih. Dihamo umirjeno in pofasi.

1. DREWD
Vajo zatnemov pravilnem sededem poloZaju. Moge 50 vzporedng, pete potiznemo rahilo pod stol.
vdihnemo. Roke pofasi potujejo od popka navzgor in nakazujejo pot vdiha. Potujejo kot rastofe drevo proti
stropu. Mad glavo serazsrijo. |zdihnemo Roke odrinemo navzdol do telesa in vstanemo. Pazimo, da soroke
moine, kot da jih premikamo skozi med ali Nutelio.
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2. PLEZANJE

Stojimo ob stolu. Z zadnjo stran kolen najdemo sediste, da bomo lahko varno sedii. Dlani obrnemo navzven,
| roke poiasi potujejo nazaj proti stropu {narifemo ravidezno krodnjo). Sedemo. Stisnemo nozre in trebusne
| miSice, roke so motne. Hrbtenica je poravnara. Diani stisnemo v pest {zagrabimo za navidezno vejo) in se po-
| |tegnemo navzgor. Pazimo, da so rame ravzdol Stopimo na prste {podplati se ne dotikajo tall, ramera poti-
. 'snemo rahlo nazajin se &im bolj pretegnema. Zadrzimoravnotezie. Stopak polozimo nazajna tla.

- Dvignemo desno nogo, pazimo na pravi kot (glei=n] je pod kolenom, stegno je v viEini kolkov). Stopalo je

zravnanc, podplat je vzporeden s tiemi Pazimo, da 50 bokiv enaki visini. Noga, ra kateri stojimo, je moina.

| Roke poloZimo na dvignjeno koleno. Napnemo nozne in trebusne misice, z rokami dvignjeno nogo rahlopoti-
. skamo ravzdol noga sili navzgor. Takorak ponovimo 3= 2 levo noza

1T

3. ODLAGANE
Z zadnjo stranjo kolen najdemo sediEde. Dlani obrnemo naveven Roke potasiin mehko potujejo navzgaor, nad
- glavo Dlani 30 obrnjene ravznoter. Kontrolirano sedemo. Noge pomaknemo rahlo naprej. Z zgornjim delom
| telesa se pofasi pomikamo navzdol, dokler se trup ne dotika nog. Roke potujejo navzdol z 2gornjim delom
| telesa. PoloZimo jih na tla ob zunanjo stran kolen oz. stopal. Potasi vdihnemo in izdihnemo. Obraz najje obr-

- njen proti tiom. Z izdihom sprostimovrat, glava je med koleni. Roke 50 mehke in sproifene. Ramena 0 spro-

. iena. Z vzdihom se pofasi dvignemo in najprej poravramo spodnji del hrbtenice. Poasi dvigujemo ramena,

. roke sotezke in obrnjens navzdol, glava je spuitena. Poravnamo 2gornji del hrbtenice, ramena, vrat, in naza-

- dnje 3e glava Roke sprastimo in se ponovno poravramo v pravilen sededi polozaj.
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2. PLEZANJE

Stojimo ob stolu. Z zadnjo stran kolen najdemo sediste, da bomo lahko varno sedli. Dlani obrnemo navzven,
- roke po@asi potujejo nazaj proti stropu (nariéemo ravidezno krodnjo). Sedemo. Stisnemo nore in trebuine
- miSice, roke so mone. Hrbtenica je poravnara. Dlani stisnemo v pest (zagrabimo 23 navidezno vejo) in se po-
tegnemo navzgor. Pazimo, da so rame ravzdol Stopimo na prste (podplati se ne dotikajo tal), ramera poti-
- snemo rahlo nazajin se &im bolj pretegnemo. ZadrfimoravnoteZje. Stopal poloZimo nazajna tla.

- Dvignemo desno nogo, pazimo na pravi kot (gleden] je pod kolenom, stegno je v visini kolkov). Stopalo je
zravnano, podplat je vzporeden s tiemi Pazimo, da so bokiv enaki viSini. Noga, ra kateri stojimo, je motna.
 Roke poloimo na dvignjeno koleno. Napnemo nozne in trebusne misice, z rokami dvignjeno nogo rahiopoti-
- skamo ravzdol noza sifi navzgor. Takorak ponovimo 32 2 levo noza

3. ODLAGANE

- Z zadnjo stranjo kolen najdemo sedisZe. Dlani obrnemo navzven Roke pofasi in mehko potujejo navzgar, nad
glavo. Dlani so obrnjens ravznoter. Kontrolirano sedema. Noge pomaknemo rahlo naprej. Z Zornjim delom
telesa se potasi pomikamo navedol, dokler se trup ne dotika nog. Roke potujejo navzdol 2 zgornjim delom
 telesa. Polozimo jih na tla ob zunanjo stran kolen oz. stopal. Potasi vdihnemo in izdihnemo. Obraz naj je obr-

. njen proti tlom. Z izdihom sprostimovrat, glava je med koleni. Roke 5o mehke in sprodtene. Ramena 5o spro-

- 3ena. Z vzdihom se poZasi dvignemo in najprej poravramo spodnji del hrbtenice. Pofasi dvigujemo ramena,

roke 5o teke in obrnjene navzdol, glava je spuifena. Poravnamo zgornji del hrbtenice, ramena, vrat, innaza- |

- dnje 3e glava. Roke sprastimo in se ponovno poravramo v pravilen sededi polozaj.
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| sedimo v pravilnem polozaju. Gleznje, kolena in noge damo skupaj. Zdesnorokoseuptemovnashnjacsw-

‘la Z levoroko se upremo v rob sedefa. Noge raj ostanejo na svojem mesty; potavmnessdezemmp,
i del‘belsapotzsaobracamonazaj Pomembno je, da to izvedemo potasi! Najprej zasukamo spodnji del hrbte-|
lmoe nato prni koZ, ramena. Pazimo, d3 so ramerna vodoravno. Glava se 2aswka @dnja. Nasmehnemo se. |
| Potasi sukamo trup nazaj, od spodaj navzgor. Najprej spodnji del hrbtenice, preni ko3, ramena, glava. Ponovi-|
- Imo 3= zasuk v drugo smer [z levo roko se upremo v naslanjad stola,.. ). Mau:usept:arawamovptzwieﬂsdeclI

5. METUU

Roke potujejo 23 glavo, tako da se je dlani dotikajo. Pazimo na poravnano drzo. Ramera 50 vodorawna in
stran od uses Stisnemo medenicno dno in trebusne misice S trupom se potasi uslofimo, kot da bi potisnili

veliko 2og0 s celim trupom). Ramera rahlo potisnemo napre} Poravnamo se Roke najostanejo za glavo. Na-
to s& ponovno uslofima in se poravnamo. Pazimo, da se ne uslofimo nazaj. Z rokami 2a glavo se pofasi pric-
nemo nagibati na stran. Najprej v eno smer, € poravnama, nato v drugo stran, s poravnama. Nato s& na-

ZneEmo naprej, in se z desnim komolcem poskusimo dotakniti Jevega kolena, 2 levim komolcem pa desneza
kolena.

Sledizasuk. Roke 50 32 vedno za glavo. Zasukamo trup v desno. Nagnemo s prati kolenom navzdol, paimo,

da 50 noge na tish. Poravramo trup. Zaswkamo & v levo, nagnemo s proti kolenom navzdol. Poravramo
trup. zgornji del hrbtenice, ramena, vrat, in nazdnje 3= glavo. Roke sprostimo in S8 PONOVNO POraVIamo v

pravilen sededi polozaj.
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6. OBJEM

Roke mehko odpremo v visini ramen in se objamemo {desna dlan naj se dotika levega ramena, leva dian de-
snega ramena). Pocasi in globoko vdihnemo in zdihnemo. Ob tem ramena dvignamo &isto k uSesom, =
pocrkijamo in z izdihom spustimo ramera v neviralen polozaj Glavo sklonimo in poloZimo na prsnico. S ce-
lotnim zgornjim delom telesa se poasi, od zgoraj navzdol, zviemokot polzek. Komolce postavimo medkole-
na. Vdihnemo, z izdihom sprostimo roke v @pestjih in wrat Sprostimo se, ponovno globoko vdihnemo n se
potasi poravramo od spodaj navzgor. Pazima, da se dvigamo postopoma, Vretence 3 wretencem.
Vdihnemo, razpremo roke in jih 2 izdihom spustimo na kolena.

7. POGUM

Sedimo v pravilnem polozaju. Gleznje, kolena in noge damo skupaj Noge pomaknamo rahlo pod stol. Roke
razpremao, 2 njimi okrozimo in 32 upremo v rob sedea. Najdemo oprijem na stolu. Nagnemo s naprsj na
noge in del te2e prestavimo na roke. Z vdihom stisnemo medenitno dno in spodnje trebuine miSice. Z izdi-
hom dvignemo noge od tal. Po nekaj sekundah se kontrolirano spustimo nazaj na stol, noge polozimo na tla.
Poravnamo sev sededi polozaj.
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5. MOST

Sadimo v pravilnem polodzjn Mogs 20 v Srind bokov in veporedne. Pets pomalmemo rshlo pod stol Vihna-
mo in z vdbom podasi kontrolirano vetapemo. Foks sklonemo in iztegnemo navedol za hrbtom. Stizmemo
spodnje trabuEne mifice in medaniine doo. Famena 0 veporedna, glavaje polondna Vidih, izdih vdib izdih.
Z zadnjim izdilom podasi 2ademo na polovico stola Moge pomalmemo naprsj. Z rokami najdsmo oprijan na
zadnjem dalu stola Vidihname, Z izdibom dvignemo medenico. Pazimo, da glava e pads na=gj, tamwed ja
podaljiak hrtenica. Kolana 5o veporadna 7 izdihom podasi polo@imo glave na prepioo in 22 od zzocs) mave-
dol podasi poravnamo v sadal polods).

o, K SRCT
Sedimo v pravilnem polozajn Pate postavime pod kolena Foks z wdibom potygsjo maveser nad glawo jik
sklapemo. 5 sklomjenin sokami pohjemo mimo off, wstavijo 22 pa prenem kedn Vdkneme, z izdihom polo-
EHmo roke v narodje. Zapremo ofi in 2a sprostimo. Vidihnamo, z izdihom podasi odpremo ofi in dreg drugemu
podarimo nezmsh
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10. KTHAJOCE DREVO

Vajo pridnemo v pravilnem sedafam poodsju. £ vdibom in dWgovanjsm ok podasi vetanemo. Z rokami, K
20 moina, nakavemo krodnjo. Fodka polofimo ob talo. Stopala 20 veporedna in poravnana v Sinnd bokow. Noga
20 modna, Lot mogodino drave. Stisnemo trebuine mifics in madeniine doo ter poravnamo hrbtenico. £ mme-
ni rahlo zackrodimo nezsj in jib poravnamoe vEporadne ter stran od wiss Glava ja pokondna kot da nas navi-
dne pifka rahlo vlafajo prosti stoopo.

Z vwiikbom roke pomalmemo nad glave. Izdh. Z dasno roko primemo zapastia leve roka. Podasi 2 nasnamo v
dazno stran. Vdilpemo in z2 peravnamo. Izdik. Z lave roko pimemo zapestje desna roka Dodasi 52 nasmemo
v levo stean. 7 wiihom 22 porsvnamo pa sredine. Pazime, da 22 med nasibom = rokami ne dotikamo uias,
Pradstavljamo =i, da smomorodnn, nhajode deve

ﬂ]

11, ZVEDAVI OFEL
Zaimemo v stojalem polodsju Pazimeo, daso stopala veporsdng in poravnana = baki. Vidihnemo in poravnamo
zveje talo. Moge zo moina, hrbtenica ja v nevirslnem polozajy, slava je pokondna Izdih. Desne nogo penesi
prad lvo in jo v kolanih preloizsd z leve nogn. Roke dvignd v odoodenje. Prenasi desno sooo prad lavo mko.
Floki praleriZat v komolcil tsko da 2 dani stiksts Drvigni nadlslri v vifin ramen, Vaik izdih. Odpletsé roki
in moei ter vajo penovis 22 zlavo poso ter roln. Vajo kendas v pravilnem stojeiem pdocain.
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12. UTRIPAJOCA ZVEZDA
Smo v pravilnam stojefem poloZsju Vdiknamo. Roks prastavimo na boke Izdihnamo in stopimo z nogami

narzzen, tako, da naradimo tkotnik. Pazimo, daje hrixenica v navtealnem polozsju Stiznemo trebuine midice

in madenino dro. Iztegnemo roke na stran. Odpiramo in zapiramo dani ter roke pocasi pomikamo proti stro-
pu. Ko zo roke nad glave, jih poasi pomikamo v izhodiiéni polozsj (odrodenje na stran). Pri tem odpiramo n

VAJE VPARU

13. DVOJNO DREVO
Smo v pravilnem stojedem pdozsju. S soddlcem swjita drug ob drugem Z vdihom pranased stopalo svge zu-

nanje noga na notranjo stran druge noge. Z dlanjo notramje roka 32 dotakmed sofoléeve dani. S potiskanjem

sodoléeve dlani, premikata notranji roki nad glavo. Sladita #2 zunanji roki N ju prav tako premalmata nad gla-

vo. Ko sta 3 sodolcem pripravljena spuatita rold in nato 2 zunanji nogl. Zamenjata poloZsja ter vgjo opmvita

2 z drugo nO.
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14. HRBTNISTOLCEK

& sodoloam stnjita s hrbtom drug proti drugemue Diug k drogemu stopitatake, daze dotilata s hebtoma Upoe-
mita kolena in za postavita v polesj siola Vajo bo lafje iovadljiva, &2 boeta hrbta ravna in bosta dajala tdno
opore dmg drogemu Fooks pomaknemo k centm prepega knéa Ko sta 2 seédoam pripravliona, sa podasi vimi-
ta v stojali pdozsj. Pomembno ja, da giba izvajata sofasno insi dajata oporo. Vajo lahko preizkusis tod =a-
mostojne ob stend.

15. SPREDNJISTOLCEK
5 spfoloem stojita drug pooti drogemu take, da 22 gladata 7 vdibom roke pomakmes proti stropu in jib spestiz
v Vif#in ramen. Z oboema rokama previdne primas spéolca za zapastja ab podlakti Tzdih. Upognd kolenain za
postavi v polodsj stola Fravna) kebet. S sodolosm #i pomagsjta pri podpori. Ko sta pripravljena, 22 podasi po-
stavitav stojedi poloda).
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9.10 Priloga 10: Zgodbica o ptickih

Na vrhu drevesa na gozdni jasi je gnezdo. V gnezdu smo se ravno izvalili majhni pticki. Pokukali
smo iz lupinic, se pretegnili in vdihnili ter peruti polozili nazaj k telesu in izdihnili. Znova smo
pretegnili svoje peruti in se pocasi posedli v gnezdo.

Ker je v blizini nekaj zaSumelo, nas je zanimalo, kaj se dogaja pod gnezdom. Mo¢no se moramo
potegniti za rob gnezda in postaviti na svoje nozice. Stopimo na prste in pokukajmo ¢ez rob gnezda.
Zadrzimo nekaj trenutkov svoj pogled, ki je pod gnezdom. A, ker je pod gnezdom lisica, se raje
vrnimo v gnezdo.

Zanima nas, kako moc¢ne noZice imamo, zato se postavimo na eno nogo in z rokami pritiskajmo
nanjo, noga pa potiska proti nebu, nato Se drugo nogo. Noga potiska v zrak, roke proti tlom. Ker
Se nismo pripravljeni za polet v gozd, si pretegnimo svoja krila in se usedimo nazaj v gnezdo.

Nase peruti poloZimo med noZice in rahlo zaspimo. Med spanjem globoko vdihnemo in izdihnemo,
znova vdihnemo in izdihnemo, se umirimo in pocasi prebudimo.

Znova je nekaj zaSumelo pod gnezdom. Glava je tezka, zato se dvigamo pocasi in si ogledujemo
nozice. Joj tako mrzlo je postalo tukaj! Kje je mamica? Tam dale¢ je, mogoce jo moj nasmeh
privabi nazaj. Ampak, kje je ocka? Tudi on je tam dale¢, mogoce tudi njega moj nasmeh privabi
nazaj v gnezdo. Dvignemo peruti za glavo in se hitro stisnemo v svoj objem in nazaj vzravnamo.

000, kaj pa je na dnu gnezda? Majhna luzica je. Le kak$na je? Pocasi se spustimo do nje, a ker je
hladna, se hitro zravnamo. Poskusimo Se na drugi strani, kaksna je luzica. Prav tako hladna, »us,
hitro se zravnamo. Poskusimo Se spredaj, kaksna je luzica ob desni nozici, »us«, prav tako mrzla.
In na levi strani, »us«, tudi tu je mrzla. Zelo smo postale utrujene, svoje peruti stisnemo k sebi in
se ulezemo nazaj v gnezdo. Peruti polozimo na svoje nozice, malce zaspimo in globoko vdihnemo,
izdihnemo, vdihnemo in izdihnemo.

Pocasi se prebudimo iz ¢udovitih sanj, raztegnemo krila in za¢utimo, da smo postale mocnejSe in
si zelimo pocasi v svet. Zaokrozimo s perutmi, se opremo na vejice in skusamo dvigniti svoje
nozice v zrak. Uspelo nam je. Postavimo se na nozice in zaokrozimo s perutmi, jih sklenemo za
telo. Peruti polozimo na vejice in se upremo nanje, da vidimo, kako moc¢ne so za polet. PocCasi
bomo lahko poletele iz gnezda, zato peruti Siroko razpremo, jih dvignemo nad glavo, zapremo o¢i
in pocasi spus¢amo k svojim nozicam. Vdihnemo in izdihnemo.

Ker smo pripravljene za polet, odletimo na prvo bliznje drevo. Stojimo pokoncno, roke so visoko
kot kro$nja drevesa. Pricel je pihati veter, zato se je drevo zacelo pozibavati na levo stran in na
desno stran. Kar naenkrat zagledamo v daljavi mogo¢nega orla, kako prhuta s krili. Tudi me,
majhne pticke bi si zelele biti malce podobne orlu. Eno nogo postavimo na prste ob drugo nogo na
tla in z rokami zamahnemo predse, da z dlanmi zaploskamo. Ponovimo polet orla Se z drugo nogo
in roke prekrizamo Se enkrat.
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A orel je bil prehiter, da bi si ga lahko Se dlje ¢asa ogledovali. V daljavi smo tako videli le Se veliko,
pokonéno goro. Noge postavimo v $irino bokov, roke spustimo ob telo, poravnamo hrbtenico in se
zazremo V vso lepoto gore.

Pticke se zelimo med seboj poigrati, zato poisS¢emo drugo pti¢ko. Primemo se za peruti in jih
dvignemo skupaj visoko v visave. Nakar se naslonimo s hrbti skupaj, da si malo spoc¢ijemo. Pocasi
se spustimo k tlom, da bi se usedle, a nas zbode veja, zato se hitro dvignemo navzgor. Poskusimo
Se enkrat. Ker je Ze pozno, moramo pticke nazaj v gnezdo. Obrnemo se druga k drugi, primemo za
peruti (nadlahti) in se pocasi spustimo proti tlom, kjer zadrzimo drZzo v pocepu. Drzimo se v
perutnem objemu in pocasi dvignemo. Ponovimo Se enkrat. Ko se dvigujemo, pocasi odletimo v
svoja gnezda, saj se bliza no¢. Lahko noc.
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9.11 Priloga 11: Kazalki in gibalne vaje (vir: Pinterest in SparkleBox in lasten zapis)
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9.12 Priloga 12: Plakat (vir: Pinterest in lasten zapis)
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9.13 Priloga 13: Kazalke na bralni hiski (osebni arhiv)
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