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PO KO NG A

dobra drza

Vodja: Sasa Staparski Dobravec, dr. med., spec. radiologije.

OSNOVNIH SKRBNIKOV UCITELJEV IN FIZIOTERAPEVTOV IN OTROK IN
SoL NA SOLAH VZGOJITELJEV MEDICINSKIH SESTER DRUZIN




Zakaj?

» popraviti, vzdrzevati in negovati celostno pokoncnost kot enega osnovnih
temeljev zdravja

» ponuditi ucencem lastno izkusnjo in moznost kontrolirane uvedbe
vsakodnevne vadbe

» odziv na vedno bolj pereco problematiko slabe drze in posledi¢nih bolecin v
krizu pri odraslih ter spoznanja, da je izvor tezav treba iskati Zze v
najzgodnejsem obdobju.

86 Dobro pocutje in dobra drza ni cilj. Dobro pocutje je meraq, ki nam pove,
da delamo s telesom, mislimi in Custvi prav in smo zato v ravnovesju.



O programu

» Jedro: celostna telesna in dusevna pokoncnost je povezana z vsemi vidiki
Clovekovega zdravja in dobrega pocutja:

» boljso samopodobo,

» kognitivno uspesnostjo,

»socialno opremljenostjo,

»pomaga k zmanjsevanju konfliktnih situacij in

» k zmanjsani obolevnosti in odsotnosti zaradi
bolniskega staleza




O programu:

» program je bil strokovno razvit v okviru Zdravstvenega doma Ljubljana 2016

» temelji na sintezi znanja in izkusenj s podrocja medicine, fizioterapije,
kineziologije, sociologije in psihologije, muzikologije in pedagogike;

» razvila ekipa strokovnjakov - zdravnikov - iz teh podrocji

» ima kompleksno vsebino, natancno izdelan nacrt in vsebine v obliki pisnega in
spletnega gradiva




O programu:

10 gibalnih in dihalnih vaj,

koncipirane kot telesne in dusevne vaje,

namenjene sproscanju napetosti in krepitvi misicnoskeletnega aparata,
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delujejo pa tudi kot opazovanje samega sebe v odnosu do lastnega bitja in do
okolice ter

» opazovanju lastnih Custvenih stanj glede na razlicne polozaje telesa.




O programu

» Vse gibalne vaje so skrbno domisljene in vkljucujejo pesem, navodila za
izvedbo, dihanje in graficen ter video prikaz.

» Predstavitev programa: https://youtu.be/Wnez-NWVi0w



https://youtu.be/Wnez-NWVj0w

Kako smo se pridruzili

» V Solskem letu 2019/2020 smo se programu pridruzili tako, da smo izvedli
kratko izobrazevanje za celotni uciteljski zbor.

» Nato se je nasa uciteljica vkljucila v izobrazevanje in pridobila status skrbnika
programa za naso solo. Navdusila je tudi ostale uciteljice, ki se bodo zaradi
epidemije izobrazevanja za izvajalke udelezile letos, in pricela z izvajanjem
vaj v prvi triadi, kar smo prilagojeno razmeram nadaljevali tudi v tem
solskem letu.

» Dnevno so vajam namenili 2 krat po 10 minut. Izbrali so vajo, ki jih je tisti
trenutek najbolj nagovorila. Pomembno je, da so prisluhnili telesu, saj ima za
nas odgovor na vsako vprasanje. Ob vsaki vaji so si podarili dotik (Cutenje),
vdih in izdih (umirjanje) ter usmerjeno gibanje (kinestetika).




Kaj nas je nagovorilo?

» Za nastanek slabe drze je najbolj rizicna lega telesa sedenje. V sedanjem
casu vecina prebivalstva opravlja sedeca dela in vecino ¢asa v budnem stanju
presedi.

» Zato je znanje in obvladovanje vaj sede osnovno orodje in vescina, ki jo mora
sedanji Clovek od otrostva dalje osvojiti in vgraditi v svoje osnovne,
samoumevne zivljenjske navade.

» Privzgojiti je potrebno dnevno rutino in miselnost, da smo za dobrsen del
dobre in pokoncne drze odgovorni sami ter da lahko z vsakodnevno redno
vadbo (2x/dan 6 do 9 minut) vzdrzujemo in ohranjamo pokoncno drzo ter
dobro psihofizicno ravnovesje.




Rezultati

» Pravilna drza ima mnogo koristnih posledic:

» ohranja kosti in sklepe v pravilni formaciji, tako da se misice pravilno uporabljajo
(ne prihaja do obremenitve sklepov);

» pomaga zmanjsati nenormalno obremenitev sklepov, kar bi lahko privedlo v artritis;
» zmanjsa obremenitev celotne hrbtenice (tudi vezi);

» zasciti hrbtenico pred nenormalno ukrivljenostjo (npr. stranska ukrivljenost
hrbtenice);

» prepredi utrujenost zaradi prevelike obremenitve misic, saj so misice ob manjsi
uporabi energije ucinkoviteje uporabljene;

» prepreci tezave zaradi preobremenitve;
» prepreci bolecine hrbta in misic;

» prispeva k nasemu dobremu videzu.




Rezultati

» Otroci so vaje z veseljem sprejeli in jih izvajali.
» Tudi zaposleni so se stevilcno odzvali vabilu in sodelovali.

» Zaradi epidemije smo program izvajali prilagojeno in premalo ¢asa, da bi
lahko izpeljali temeljito analizo in verodostojno prikazali rezultate.

» Zato smo se naslonili na rezultate izvajanja programa na stirih ljubljanskih
osnovnih solah, kjer so program pilotno izvajali v letu 2016.

» V raziskavo je bilo vkljucenih 95 ucencev iz kontrolne skupine in 95 ucencev
iz testne skupine.




Rezultati

» dva poudarka iz primerjalne analize vprasalnika za starse in ucence, ki
prikazujeta pomen vaj za zdravje in pomen solskega okolja za pridobivanje
zdravih Zivljenjskih navad.
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Vabljeni, da se pridruzite

» Programi za sole so objavljeni v katalogu strokovnih izobrazevanj KATIS
2021/2022.

» Usposabljanje za skrbnike in uéitelje v septembru na OS Dragomelj.

» Vodene vaje za otroke:

https://www.pokoncnost.si/gradivo-za-sodelujoce/

Vec informacij:

» https://www.pokoncnost.si/



https://www.pokoncnost.si/gradivo-za-sodelujoce/
https://www.pokoncnost.si/

