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Ravnotezje

UravnovesSenost telesa pomeni
optimalno vzdrzevanje nekega
polozaja ali neke situacije (stoja,
hoja, sedenje,...) z minimalnim
naporom misic in optimalnim
izkoristkom. Drugace povedano,
ravnotezje imamo vzpostavljeno
takrat, ko nam ni potrebno ves

¢as misliti in napenjati miSic, da

nebi padli ali izgubili ravnoteZja.
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Motnje ravnotezja

Do motenj ravnotezja lahko privede veliko
dejavnikov in bolezni. Za diagnozo in zdravila so
pristojni zdravniki. Vendar pa sama zdravila
velikokrat niso dovolj.

Na podlagi zdravniskih izvidov
in priporocil je smiselno pri
izkuSenem fizioterapevtu opraviti

dodatni fizioterapevtski pregled.
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Vrtoglavica

Organa za ravnovesje lezita v obeh notranjih uSesih in poSiljata v
mozgane bioelektri¢ne potenciale, ki so potrebni za vzdrZzevanje
ravnoteZja. Pri poskodbi enega ali obeh bolnik izgubi ravnovesje.
Okvaro lahko spremlja vrtoglavica, slabost ali bruhanje. Pri ponovnem
vzpostavljanju ravnovesja mora bolnik izvajati vaje, ki pospesujejo
razvoj mozganovin nadomesc¢anje funkcije poskodovanega organa. Vaje
je potrebno izvajati vztrajno in vsaj trikrat dnevno nekaj minut. Med
izvajanjem vaj mora bolnik poiskati polozaj glave kjer je vrtoglavica Se
znosna. Tudi vaje je potrebno izvajati le do znosne vrtoglavice. Bolniki,
ki preteZno leZijo morajo priceti z izvajanjem vaj v lezecem poloZaju in
Sele nato nadaljujejo v sedecem poloZaju. Vedno je potrebno poskrbeti

za varnost med izvajanjem vaj.
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Pregled pri fizioterapevtu

Natancen fizioterapevtski pregled sestavlja:

anamneza,

ocena bolecine,

ogled (inspekcija),

tipavanje (palpacija),
ugotavljanje obsega gibljivosti,
testiranje misic,

nevroloski pregled; motorne, senzorne spremembe
in spremembe refleksov,

opravljanje funkcijskih testov in ugotavljanje znakov
za prepoznavanje lokacije in prizadetosti struktur.
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Planiranje terapije

Skupaj poskusimo opredeliti trenutno najvedjo
tezavo (npr. vstati iz stola, samostojno stati,
prehoditi doloéeno razdaljo,...), postavimo si
kratkoroc¢ne cilje in se pogovorimo o realnih,

dolgorocnih ciljih.
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Fizioterapevtska obravnava

Fizioterapevtska obravnava je celostni pristop, ki v vsakem
trenutku obravnava bolnika v celoti in ne samo posamezen
del njegovega telesa.

Pristgpje vedno pozitiven in stimulira tisto kar bolnik lahko
naredi.

Primarni cilj terapije je pomagati bolniku vzpostaviti visji nivo
funkcije. Bolnika naucimo izvedbo giba v celoti in zadrzevanja
telesa v dolo¢enem polozaju.

Stimuliramo predvsem gibe, vzorce in polozaje, ki jih je bolnik
spodsolben vzdrzevati in vplivamo na sibkejsi oziroma oboleli
predel.

Bolnika nau¢imo najustreznejso izvedbo funkcionalnih giboyv,
ki jih bolnik potrebuje tekom dneva.
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Individualha obravnava

Cilji tako individualne kot skupinske obravnave
SO:

IzboljSati zaznavo telesa v prostoru,
izboljsati zaznavo telesa samega,
izboljsati u¢inkovitost misSic,
doseci optimalno gibljivost
sklepov in misic,

izboljsati koordinacijo,

pridobiti samozavest.
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/aznava telesa v prostoru

Nekateri bolniki imajo velike tezave

pri zaznavi svojega telesa v prostoru,

tako npr. bolniki po preboleli mozganski

kapi tezko dolocijo sredino svojega
telesa, ne vedo kje in v kaksnem
polozaju je npr. roka in celo tezko
dolocijo kje se njihovo telo konca.

S posebnimi vajami lahko izboljSamo to zaznavo.

www fizioterapija-mediko.si



Tezave z ravnotezjem

Optimalna drza

Normalna ali bolje receno optimalna drza je tista, pri
kateri dosezemo ravnovesje telesa v gibanju ali
mirovanju ob ¢im manjSem miSi¢cnem naporu in pri
katerem so vse nosilne strukture zascitene pred
degenerativnimi spremembami. Ko govorimo o
optimalni drzi seveda ne mislimo samo stoje ali hoje,
tudi pri lezanju ali sedenju potrebujemo optimalno
drzo.

Optimalna drZza je pri vsakem posamezniku lahko
razli¢na, se spreminja z nasimi leti in razpoloZenjem.
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/Zaznava telesa

Za zaznavo telesa so odgovorni Zivéni koncici.

Proprioceptorji - ki sprejemajo drazljaje iz misic,
kit, sklepnih ovojnic, vestibularnega aparata,

eksterocepterji - ki sprejemajo drazljaje iz ali
preko koze, vidnih sluznic ali rozenice.
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Ucinkovitost misic

Za pravilno delovanje miSic mora seveda obstajati
Zivéno misi¢na povezava. Tako povezavo
imenujemo motori¢na enota. Za optimalno
delovanje Zelimo vkljuciti kar najvecje stevilo
takih motori¢nih enot. Tako znatno povecamo

ucinkovitost in zmanjSamo misi¢no utrujenost.
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Vaje za ravnotezje

Vaje za ravnotezje vedno pricnemo

v najbolj stabilnem polozaju, torej
polozaju, ki ga posameznik lahko
vzdrZzuje in nato povecujemo
zahtevnost izvedbe vaj s spreminjanjem
podpornih ploskev, motenjem

ravnotezja z zunanjo silo ali miselnimi

nalogami (enostavna vprasanja,
petje,...).
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Pripomocki

Pri individualnih vajah
ali vajah doma

si lahko pomagamo z
razli¢nimi pripomocki.
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Individualne vaje so zahtevne tako za bolnike

kot za fizioterapevte o —
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Vaje leze na hrbtu

Glava pociva in premikamo oc¢i (najprej pocasi nato
hitreje)

navzgor in navzdol,

od leve proti desni in obratno,

goerimo prst pred obrazom in ga premikamo od 5-
0 cm stran od obraza in k njemu, s pogledom ves
¢as spremljamo prst.

Gibamo z glavo (zacnemo pocasi, nato hitreje, kasneje
zapremo oc¢i)

glavo nagibamo naprej in nazaj,

glavo nagibamo levo in desno.
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Vaje, ki jih izvajamo sede

Ponovimo vaje, ki smo jih izvajali leze,
dvigujemo rameni, krozimo z rameni,

sklonimo se naprej do kolen ali do tal in poberemo
predmet s tal,

krozimo z glavo (predstavljamo si da z nosom
kroZimo po urini Stevil¢nici), obracamo-
pogledamo levo in desno,

obrac¢amo telo levo in desno in sledimo s

pogledom.
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Vaje, ki jih izvajamo stoje

Ponovimo vaje, ki smo jih naredili leZe in sede,
pocasi vstajamo iz sedecega poloZaja (najprej z
odprtimi, nato z zaprtimi o¢mi,

pred o¢mi ali malo nad vi$ino oc¢i si podajamo
zogico in ji sledimo z o¢mi (kasneje si podajamo
zogico Se okoli pasu, okoli zadnjice in okoli kolen
in ji ves Cas sledi z o¢mi),

vstanemo iz sedecega poloZaja in se obrnemo
okoli svoje osi.
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Vaje, ki jih izvajamo med hojo

Zogamo se s tovariSem,

sprehajamo se po sobi z odprtimi in kasneje z
zaprtimi ocmi,

zamislimo si ravno ¢rto ali jo nariSemo in hodimo po
njej (kasneje z zaprtimi o¢mi),

hodimo po stopnicah gor in dol (z zaprtimi o¢mi ?),
stojimo na eni nogi (kasneje z zaprtimi o¢mi),
igramo igre kjer se je potrebno sklanjati (balinanja,
kegljanje,...).
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Navodila za izvajanje vaj na
ravhotezni blazini doma

Vaje na ravnoteZni blazini lahko delamo stoje,
v StirinoZnem polozaju, sede, leZe na hrtu,
boku ali trebuhu. Predvsem najpre;

poskrbite za svojo varnost. Vedno morate

imeti moznost varnega oprijema,
vzpostavitve stabilnosti. Poskrbite tudi da

blazina ne bo na drseci podlagi. Kadar
delate vaje stoje morate biti bosi. Dokler
niste popolnoma prepricani da
obvladate osnovni polozaj, imejte ob
sebi osebo, ki bo dodatno poskrbela za
vaso varnost.
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Vaje leZze na hrbtu

Ulezite se na hrbet, roki polozite ob telo, kasneje ko
boste vaje obvladali lahko stopnjujete tezavnost
tako, da najprej dlani obrnete navzgor pri izvajanju
vaj, nato pa roki prekrizate na trebuhu, tako da so

komolci odmaknjeni od tal.

Pokr¢ite koleni, stopali sta polozeni na ravnotezno

blazino stisnite medeni¢ne misice, trebusne in
hrbtne miSice, zadrZzite hrbtenico v polozaju dvojni
S in ob izdihu dvignite zadnjico od podlage.

vec vaj si lahko ogledate na
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Vaje leze na boku

Ulezite se na bok spodnjo nogo pokr¢ite v kolenu in postavite
ravnotezno blazino pod koleno. Ko boste ta poloZaj popolnoma
osvojili iztegnite obe nogi, poravnajte telo in postavite blazino
pod spodnje stopalo. Sprva se ulezite na spodnjo pokréeno
roko, kasneje se boste naslonili na spodnjo podlaket, bodite
natancni in pazite da ne boste »viseli« na rami.

Ob izdihu dvignite zgornjo stegnjeno nogo. Pazite da ne
premikate trupa in da ne »zvrnete« medenice.

vec vaj si lahko ogledate na
www. fizioterapija-mediko.si
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Vaje leze na trebuhu

Ulezite se na trebuh, pod celo dajte manjso zlozeno
brisaco, da boste zadrzali pravilni polozaj vratne
hrbtenice in da boste lahko dihali.

Dlani obeh iztegnjenih rok polozite na ravnotezno
blazino, stisnite trebusne in hrbtne misice, ter misice
medeni¢nega dna, pazite na pravilni polozaj hrbtenice, ob
izdihu dvignite obe iztegnjeni nogi od podlage in hkrati nogi
»podaljSajte«(ce je pretezko dvigujte samo eno nogo
naenkrat).

vec vaj si lahko ogledate na
www. fizioterapija-mediko.si
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Vaje v stirinoznem polozaju

Pri vajah v StirinoZnem poloZaju je izrednega pomena poloZaj
hrbtenice. Najbolje je, da vadimo pravilen polozaj pred ogledalom.
Torej, pozorni moramo biti na pravilno uslo¢enost hrbtenice v
ledvenem delu, glava je v podaljsku hrbtenice, trebuh potegnemo
»noter«, dlani imamo poloZeni pod rameni, prsti so obrnjeni naprej,
komolce rahlo upognimo, koleni sta pod kolki. Ko polozaj osvojimo,
se postavimo na ravnotezno blazino. -

> e

Postavimo se v zacetni polozaj
in vzdrzujemo stanje. Dihamo.

vec vaj si lahko ogledate na
www.fizioterapija-mediko.si = —
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Vaje sede na ravnotezni blazini
na tleh

Usedemo se na sredino ravnoteZzne blazine, koleni, pokrc¢imo,
stopali polozimo na tla (tezje, stopali naslonimo le na peti).
Napnemo trebusne, hrbtne in medeni¢ne misice in vzpostavimo
pravilen poloZaj hrbtenice. Ves ¢as drzimo miSice napete.

Stegnemo roki pred seboj, tako da sta
vzporedni s podlago, ob vdihu

gremo s telesom rahlo nazaj, ob izdihu
dvignemo desno stegnjeno roko,

ob vdihu jo spustimo v zacetni polozaj.

vec vaj si lahko ogledate na
www fizioterapija-mediko.si
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Vaje sede na ravnotezni blazini
na stolu

Ravnotezna blazina je odlicen
pripomocek, ne le kot pripomocek za
vaje, ampak tudi za vsakdanje
sedenje, saj nas zaradi nestabilnosti
nehote sili, da ves ¢as popravljamo
svojo drzo. Za vadbo je najbolje,

da postavite blazino na ne oblazinjen
stol brez naslona (»Stokerle«).

Pazite da imate pri sedenju
hrbtenico v pravilnem polozaju, nogi pokrceni za 90 stopinj v
kolku in kolenih, stopali na podlagi.
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Zavzemite pravilni poloZzaj
in ob izdihu dvignite desno
stopalo za cca 5 cm od tal.
Pazite da ne spremenite
polozaja trupa, miSice so

ves Cas napete, in vzdrzujte
polozaj nekaj sekund. Dihajte
vmes, nato nogo z vdihom
spustite na podlago. Stopalo
je ves Cas vzporedno s podlago.
Ponovite z levo nogo.

vec vaj si lahko ogledate na
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Vaje na ravnotezni blazini stoje

Vaje stoje so najnevarnejse, zato bodite
pozorni pri izvedbi. Poskrbite tudi za
ne drseco podlago. Stojimo z obema
nogama vzporedno. Nogi sta rahlo
narazen, koleni malo pokrceni,
napnemo trebusne, hrbtne in misice
medeni¢nega dna.

Stojimo kar seda mirno na
blazini in poizkuSamo vzdrZevati
stanje.

vec¢ vaj si lahko ogledate na
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Skupinska vadba

Dobro ravnotezje nam

omogoca stabilnost,
samostojnost in povecuje
samozavest. Vse vaje je

mogoce izvajati tudi v skupinah,
vendar Sele, ko smo popolnoma
samostojni. Pri vajah za
ravnoteZje je zelo pomembna
postopnost, zacnemo z vadbo

s fizioterapevtom, nadaljujemo s so¢asno varno vadbo
doma po navodilih in Sele nato nadaljujemo v skupini.
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Ravnotezje zelo tezko ponovno pridobimo sami, zato

ne odlasajte, poiscite izkuSenega fizioterapevta.
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Hvala za pozornost.

Blanka Koscéak Tivadar, dipl. fiziot.
Ipnf in Cyriax terapevt |
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