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Vzroki za bole čine v hrbtenici

• Neprimerna/slaba telesna drža

• Stresno življenjsko in delovno okolje 

• Neenakomerno obremenjena medvreten čna ploš čica

• Miši čno neravnovesje in slaba prekrvavljenost mišic

• Stati čne drže (npr. dolgotrajno sedenje ali stoja)

• Nepravilna izvedba in izbor vaj

• Tumorji in nekatera druga rakasta obolenja

• Prirojene nepravilnosti na hrbtenici

• Poškodbe

• Drugo
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Predpogoji za vsako zdravo vadbo:

1. Fiziološka telesna drža

2. Pravilen vzorec dihanja 
(enakomerno dihanje s trebušno prepono)

3.   Aktivacija stabilizatorjev hrbtenice 
(4. stopnje učenja!) 



Dobra telesna kondicija in pravilna biomehanika pri delu 
sta klju č do miši čno-skeletnega zdravja !



Koristna 
NIJZ 

gradiva



Aktivni odmor

- Vaje za razgibavanje
- Vaje za raztezanje

- IZOLIRANE VAJE
- KOMBINIRANE VAJE

- Vaje za glavo/vrat
- Vaje za trup 
- Vaje za roke in noge



Vaša vprašanja pričakujem na: 

andrea.backovic -jurican@nijz.si


