Gibljivost je sposobnost izvajanja ¢im vedje amplitude gibanja v
enem ali vec¢ sklepih.

Vecja gibljivost omogoca ¢loveku bolj u¢inkovito gibanje, lahkoto in lepoto
v gibanju, predvsem pa varuje pred poskodbami.

MiSice delujejo v parih

Upogib roke v komolcu opravijo misice upogibalke komolca, nasprotni gib -
iztegovanje roke v komolcu - pa misice iztegovalke. Ob aktivnosti
agonistov (aktivne misice upogibalke) so antagonisti (spros¢ene misice
iztegovalke) sprosceni.

Upogibalka (aktiven)

Iztegovalka (sproscen)

Metode za razvijanje gibljivosti

1. Metode dinami¢nega raztezanja
Pomeni izvajanje dinami¢nih gibov, kot so zamahi, zasuki, krozenja, ki so
vecja od obicajnih gibov. V seriji naredimo od 10 do 15 ponovitev. Vsaj
10 vaj v zaporedju od glave do peta.

2. Metode stati¢nega raztezanja (stretching)
Sprosceno se postavimo v dolo¢en polozaj, v katerem raztezamo misico.
Ta polozaj zadrzimo 10 do 30 sekund. Pri tem je vazno, da ne ob¢utimo
pretirane bolecine. Po nekajsekundni sprostitvi ponovno zavzamemo
dolocen polozaj.

2.1. Vaje za vrat in ramena
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2.2. Vaje za spodniji del trupa in stegenske misice

2.3. Vaje za prednje stegenske in golenske misice, skoc¢ni sklep
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STRETCHING (strecing): ena iz med metodo za razvijanje gibljivosti, pri
cemer s pocasnim gibanjem preidemo v dolocen polozaj, v katerem misico
raztezamo. Ta polozaj zadrzimo dalj ¢asa (od 15 sekund do minute).

Vprasanja Kaj je gibljivost?

Kaksne so metode razvijanja gibljivosti?

Nastej in pokazi 3 vaje za izboljsanje gibljivosti v ramenskem delu.

Nastej in pokazi 3 vaje za izboljsanje gibljivosti v spodnjem delu trupa.

Nastej in pokazi 3 vaje za izboljsanje gibljivosti prednje stegenske
in golenske misice.
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