TEDEN CAS HOJE CAS-SKUPNO/NA TEDEN | DATUM (vpisi) POCUTJE (vpisi)
1. teden 2x 15 minut 30 minut 1.
2.
2. teden 3x 15 minut 45 minut 1.
2.
3.
3.teden 3x 20 minut 60 minut 1.
2.
3.
4. teden 3x 25 minut 75 minut 1.
2.
3.
5. teden 3x 30 minut 90 minut 1.
2.
3.
6. teden isto kot 5. teden 1.
2.
3.
7. teden 4x 30 minut 120 minut 1.
2.
3.
4.
8.teden isto kot 7. teden 1.
2.
3.
4.
9.teden 5x 30 minut 150 minut 1.
2.
3.
4.
S.
10. teden isto kot 9. teden 1.
2.
3.
4.
S.
4 5
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PyucNI BOLNIK IN
HOJA

li ste pljucni bolnik, ki zeli zboljsati svojo
kondicijo s hojo?

li je vas bliznji pljucni bolnik, kateremu zelite
zboljsati kondicijo na najbolj enostaven nacin?

v
e ste odgovorili z Da na eno vpraanje, si preb-

erete zlozenko do konca



Hojaje najbolj enostavna, koristna, varna in poceni vadba. Vsa-

kodnevne aktivnosti kot so kuhanje, vrtnarjenje ali posprav-
ljanje ne morejo nadomestiti kontrolirane in redne hoje ali druge
telovadbe.

ZAKA) HOJA KORISTI
8.+ redna hoja poveca sréno-pljucno zmogljivost in zmanjsa moznost
zapletov
» preprecuje nastanek nekaterih oblik raka
+ zmanjsuje moznost nastanka sladkorne bolezni tipa Il

e

+ izboljsa misi¢ni tonus
+ izboljsa samopodobo

KAKO ZACNEMO

acetek je, prestopiti prag vase hide! Zaénite pocasi! Ce nimate

kondicije, zaénite s hojo npr. 5 minut in jo podaljsujte do raz-
merja, kot je na tabeli. Vedno bodite pozorni na pravilno dihanje.
Na zacetku si izberite ravnino. Ce je mozno, ne ob glavnih cestah.
Hoja v klanec je za zacetnike prenaporna. Tudi predhoden posvet z
zdravnikom je pomemben.

OPREMA

riskrbite si mehko, primerno obutev, ki je klju¢nega pomena

za dobro pocutje in varno hojo. Tudi obleka naj bo zra¢na,
primerna za telesno vadbo. Oblecite se po plasteh, da se med
ogrevanjem lahko slecete in ob ohlajanju oblecete. Ce se veliko po-
tite, se opremite z majico iz posebnega materiala ali s seboj vzemite
dodatno majico ali jopico. Pred soncem se zas¢itite s primernimi
oblacili, pokrivalom in sonénimi ocali.
Roke imejte proste. Vodo in pomozno opremo imejte s seboj v

lahkem nahrbtniku!

PRIPOMOCKI
Palice so dobrodosle za nordijsko hojo. Za obvladanje tega
nacina hoje potrebujete dodatne napotke. Obstajajo klubi nor-

1

dijske hoje. Enaka pravila kot za hojo na prostem, veljajo za hojo na
tekocem traku (treadmill).

VODA
N e pozabite na tekocino! Spijte nekaj tekocine pred zacetkom
hoje. S seboj vzemite steklenico vode, saj med hojo izgubljate
tekocino, zato jo sproti nadomeséajte. Vsakih 15-30 minut naredite
nekaj pozirkov. Ce imate tezave s srcem in omejeno uzivanje
tekocin, se o koli¢inah popite vode posvetujte z zdravnikom.

TEHNIKA HOJE
8. Hodite vzravnano in pokonéno! Ne nagibajte se naprej, nazaj ali
vstran!
B Hrbet mora biti vzravnan!

8. Sprostite rame!

» Ne sklanjajte glave (Cuvajte vratno hrbtenico) in oci usmerite na

ot okoli 2 m pred seboj!

s

i+ Trebuh rahlo potegnite navznoter!
» Rahlo stisnite zadnjico (s tem ¢uvate spodnji del hrbtenice)!

Koraki naj bodo manjsi. Roke so sproscene ali rahlo upognjene v
komolcih in se premikajo ritmicno diagonalno z nogami (so¢asno
gibanje nasprotne roke in noge v isti smeri). Hitrost hoje in napor naj
ne bosta nikoli prevelika. Napor kontrolirate tako, da se lahko med
hojo $e pogovarjate ali glasno Stejete. Ne naprezajte se tako, da imate
tezave z dihanjem ali celo hlastate za zrakom. Zadihanost pomeni,
davam primanjkuje kisika. Vadbo z vecjim naporom izvajajte samo
pod kontrolo terapevta ali zdravnika. Vadite najmanj 1 uro po
obroku!

DIHANJE
Osredotoéite se na ritem dihanja in korakov. Na primer: vdih

— 2 koraka, izdih - 4 koraki. Ce vam odgovarja izdihujte z
ustni¢no priporo (izgovarjate érko SSS ... ali FFF..) V tem primeru
je izdih 3e daljsi. Tako preprecite zastajanje zraka v pljucih.

RAZTEZNE VAJE MED HOJO
Ko se dovolj ogrejete (najmanj po 5-7 minut hoje), je koristno,
da naredite raztezne vaje in potem nadaljujete s hojo. Tudi
na koncu hoje je primerno raztezanje, ki pa naj bo umirjeno, da se
pocasi ohladite. Raztezne vaje pripomorejo k prijetnemu pocutju,
sproséenosti in preprecujejo poskodbe. S seboj vzemite zlozenko
razteznih vaj!

NA KAJ) SMO POZORNI

olecina je opozorilo, ki ga ne smemo spregledati. Hoja ne sme

povzrocati bolecine ali neprijetnega obéutka. Bolece misice
pomenijo, da smo pretiravali. Dokler je prisotna boletina, ne
povelujemo obremenitve in intenzivnosti hoje.
Zadihanost je opozorilo, da so srce in/ali pljuca preobremenjen.
Nikoli ne hodimo tako hitro ali dale¢, da se nam to zgodi. Ce pa nas
vadba privede do tega, se ustavimo, se po moznosti usedimo, roke
uprimo v kolena in se osredotocimo na preponsko dihanje (glej
zlozenko ABC respiratorne fizioterapije). S hojo ne nadaljujemo,
dokler se popolnoma ne umirimo.
Zeja - telo je Ze izsuseno! Ze zdavnaj bi morali zauziti tekocino. Ce
greste ven za vec kot 30 minut, s seboj vzemite vodo.
Slabo vreme nirazlog, da sedimo doma. Opremimo se viemenu
primernol Doma ostanite takrat, ko imate akutno poslabsanje bolezni
ali je zrak poln alergena, ki vam skodi (npr. veter spomladi ali poleti).
Ce je zunaj vroce, hodite zvecer, Se bolje pa zgodaj zjutraj.

ZAKLJUCEK
Hojo zakljudite z razteznimi vajami, ki vas bodo sprostile in
dale obéutek gibénosti. Posludajte svoje obéutke, kaj vam
telo sporocal Svojemu telesu bodite hvalezni, da vam omogoca
izkusnjo gibanja in mislite nanj tudi takrat, ko nimate problemov
zzdraviem.

Marija Maja Potocnik, dipl fiziot., respiratorni fizioterapevt



