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UuvoD

Kolk - temelj gibanja, ki ga zacutimo Sele, ko nas opozori
Kolk je eden izmed najmocnejSih in hkrati najbolj obremenjenih
sklepov v c¢loveskem telesu. Njegova naloga ni le omogocanje
gibanja nog, temvec predvsem stabilizacija medenice, hrbtenice in
celotnega telesa. Vsak korak, vsak dvig in vsak zasuk izhaja iz kolkov.
Ko delujejo pravilno, se gibamo lahkotno, spro3¢eno in brez bolecin.
Ko pa izgubijo svojo funkcionalnost, se to hitro pokaze kot togost v
dimljah, pritisk v zadnijici ali bolecina v kriZu.

Bolecina v kolku redko nastane nenadoma. Pogosto je posledica let
napacnih gibalnih vzorcev, dolgotrajnega sedenja, preobremenitev
ali preprosto pomanjkanja zavedanja, kako se gibljemo. Telo se
prilagaja, kompenzira in pocasi pride trenutek, ko miSice, ki bi
morale stabilizirati kolk, ne zmorejo veC opravljati svoje naloge.
Gibanje se omeji, miSice se zakrcijo, kolk postane trd. Takrat vecino
obremenitve prevzame hrbtenica in tezava se zacne Siriti navzgor in
navzdol po telesu.

Ta knjiga je namenjena razumevanju teh vzorcev in odpravljanju
vzrokov, ki so jih povzrocili. Ne gre le za izvajanje vaj, temvec za
ponovno vzpostavitev funkcionalnega odnosa med kolkom, trupom
in celotnim telesom. Cilj knjige je, da bralec razume, kako kolk
deluje, zakaj pride do bolec¢ine ter kako jo lahko z natancno
usmerjenim gibanjem trajno odpravi.
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Cilj programa

Program Zbogom boledi kolki je zasnovan kot postopna pot od
ponovne aktivacije in zaznavanja do krepitve, izboljSanja gibljivosti
in sprostitve. Namenjen je temu, da kolku vrnemo naravno gibanje,
stabilnost in mocC ter da telo naucimo, kako se gibati brez
kompenzacij in nepotrebnih obremenitev.

Knjiga vas bo vodila korak za korakom, od razumevanja do izvedbe.
Vsako poglavje je zasnovano tako, da najprej razloZi ozadje, nato pa
ponudi konkretne pristope in vaje, ki jih lahko izvedete doma.

Zaceli bomo pri osnovah, pri razumevanju vzrokov za tezave in pri
ponovni aktivaciji miSic, ki so odgovorne za stabilnost kolka. Nato
bomo postopno napredovali v faze moci, gibljivosti in
funkcionalnega gibanja.

Zaklju¢ni del pa bo namenjen sprostitvi, regeneraciji in ponovni
vzpostavitvi obCutka svobodnega gibanja.
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Kaj lahko pricakujete

Ta pristop je celosten, povezuje biomehaniko, nadzor gibanja,
stabilnost, dihanje in zavedanje telesa. Ne gre za hiter popravek,
temveC za proces, s katerim znova zgradimo temelje zdravega
gibanja. Ko razumemo svoje telo, se lahko gibamo ucinkoviteje,
varneje in z obCutkom zaupanja vase.

Knjiga je zasnovana tako, da jo lahko uporabljate kot izobrazevalno
in prakticno orodje hkrati. Bralec bo po posameznih poglavjih
razumel, zakaj pride do tezav, in se naucil, kako jih sistematicno
odpraviti s pomocjo natancno izbranih vaj in tehnik.

Knjiga je namenjena vsem, ki Cutite togost, boleCino ali omejen
obseg gibanja v kolku, pa tudi tistim, ki Zelite izboljSati stabilnost,
ravnotezje in telesno drZzo. Primerna je za posameznike, ki se
vraCajo po poskodbi ali dolgotrajnem sedenju, in za vse, ki Zelijo
svoje telo bolje razumeti ter se gibati zavestno in z obZutkom.

Ni pomembna starost, raven telesne pripravljenosti ali predhodne
izkusnje. Klju€no je, da ste pripravljeni prisluhniti svojemu telesu,
razumeti vzroke in postopno ponovno vzpostaviti zdravo gibanje.

Vecina pristopov k odpravljanju tezav s kolki se osredotoca zgolj na
raztezanje ali krepitev posamezne misice. V tem programu pa kolk
obravnavamo kot dinamicen sistem, ki deluje v nenehni povezavi z
medenico, trupom, nogami in dihanjem.

Za boljSe razumevanje knjige in programa si oglejte uvodni video o
osnovah gibanja in viogi kolkov.

VIDEO: Zacetek poti - razumevanje programa in gibanja



https://iframe.mediadelivery.net/play/491355/fbb6a984-e1df-4bff-8804-e3182c4052da
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POGLAVJE 1

Prvi znaki, da kolk izgublja svojo
funkcijo

Kolk redko zacne boleti nenadoma. Vecina tezav se razvija pocasi,
neopazno in brez izrazitega trenutka poSkodbe. Prvi opozorilni znaki
so pogosto subtilni. Pojavi se zategovanje v dimljah po sedenju,
obclutek omejenega gibanja pri hoji navzgor, nelagodje med
obracanjem ali rahla togost po vadbi. Ceprav se zdijo nepomembni,
so to jasni pokazatelji, da kolk ne deluje vec optimalno.

V zgodniji fazi tezave Se ne gre za poskodbo, temvec¢ za motnjo v
gibalnem vzorcu. Nacin, kako se gibamo, se spremeni, miSice pa
prenehajo delovati usklajeno. Nekatere postanejo preobremenjene,
druge prenehajo delovati. SCasoma to vodi v asimetrijo, izgubo
stabilnosti in zmanjSan obcutek kontrole v gibanju.

Kolk - srediSce gibanja in ravnotezja

Kolk je eden najpomembnejSih biomehanskih clenov v telesu.
Omogoca gibanje v treh ravninah, stabilizira trup, prenasa sile med
zgornjim in spodnjim delom telesa ter sodeluje pri skoraj vsakem
gibu. Njegova funkcija je omogocati gibanje ob hkratnem ohranjanju
stabilnosti.

Ko kolk izgubi svojo funkcionalnost, telo pois¢e nadomestne poti.
MiSice zadnjice oslabijo, fleksorji kolka prevzamejo prevec dela, trup
izgubi podporo, medenica pa spremeni svoj polozaj. Rezultat je
poruseno ravnovesje, pri katerem kolk ne opravlja vel svoje prave
naloge. Takrat se pojavijo boleCine v krizu, pritisk v dimljah ali
obcutek trdosti v spodnjem delu telesa.

Kolk ne boli zato, ker je Sibek, temvec zato, ker dela namesto drugih
struktur, ki ne opravljajo vec svojega dela.
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Zakaj kolk izgubi svojo funkcijo

Eden glavnih razlogov za izgubo funkcionalnosti kolka je dolgotrajno
sedenje. Sedenje povzroci skrajSanje upogibalk kolka in hkrati oslabi
zadnjicne miSice. Medenica se nagne naprej, hrbtenica izgubi
nevtralen poloZaj in kolki izgubijo svojo os gibanja.

Poleg sedenja k tezavam prispevajo tudi neenakomerne
obremenitve, kot je stalno prenaSanje teze na eno nogo, krizanje
nog, nepravilna drZa in pomanjkanje aktivacije trupa. Vse to
povzroci poruseno ravnovesje med sprednjo in zadnjo verigo miSic.
Z leti se ti vzorci utrdijo in privedejo do stanja, ki ga pogosto
opisujemo kot zategnjen kolk. V resnici pa ne gre za slabo gibljivost,
temveC za neusklajeno delovanje miSic. Kolk izgubi obcutek
stabilnosti in nadzora, kar se pokaZe kot bolelina, togost ali
zmanjsan obseg gibanja.

Kako prepoznati disfunkcijo kolka

Disfunkcija kolka se redko kaze kot ostra bolecina. Veliko pogosteje
gre za skupek obcutkov, ki jih zaznamo 3ele, ko postanejo stalni.
Pojavi se obclutek teZzkih nog po sedenju, togost v dimljah ali
zadnjici, omejeno gibanje pri hoji po stopnicah, obcutek blokade pri
obracanju ali bolecina v krizu brez jasnega vzroka.

Znacilen znak izgube funkcionalnosti je tudi slab nadzor medenice.
Med hojo se bok na eni strani spusca, korak postane trsi, telo pa se
pri vsakem gibu rahlo nagne. To je pokazatelj, da miSice zadnjice ne
opravljajo vec svoje funkcije stabilizatorjev.

il qp.
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Kolk, trup in dihanje - povezan sistem

Kolk ni samostojna enota. Njegova funkcija je tesno povezana z
delovanjem trupa in dihanjem. Medenica in trebusna prepona
delujeta kot enoten sistem. Ko dihanje ni optimalno, se spremeni
pritisk v trebusni votlini, kar vpliva na poloZaj medenice in na
funkcijo kolkov.

Ce je trebudna prepona preve¢ napeta ali ne deluje v sinhronizaciji z
miSicami jedra, se poveca pritisk na spodnji del hrbta in kolke.
Dihanje, poloZaj trupa in gibanje kolkov so zato vedno povezani. Ko
popravimo en del sistema, se izboljSa delovanje celote.

Prvi korak - ponovno zavedanje
Preden kolk okrepimo, ga moramo najprej zacutiti. Aktivacija misSic
brez obcutka nima pravega ucinka. Pomembno je, da razumemo,
katera miSica deluje, kdaj kolk dejansko premaknemo in kdaj le
kompenziramo z drugimi deli telesa.

Zavedanije je prvi korak k spremembi. Ko se nau¢imo prepoznati, kje
izgubljamo kontrolo, lahko zacnemo graditi nov, bolj ucinkovit nacin
gibanja. Telo ne potrebuje vec sile, potrebuje ravnovesje in nadzor.
Ko miSice ponovno prevzamejo svojo funkcijo, se gibanje povrne.
Kolk zacne opravljati svojo nalogo, pritisk v hrbtenici se zmanjsa in
gib postane lahkotnejSi. To je trenutek, ko telo ponovno najde svojo
naravno pot gibanja.
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Kolk pod mikroskopom: razumevanje
anatomije in gibanja

Da bi razumeli, zakaj kolk izgubi gibljivost ali zacne boleti, moramo
najprej razumeti, kako deluje, ko je zdrav. Kolk je eden najmocnejSih
in hkrati najbolj gibljivih sklepov v ¢loveSkem telesu. Njegova naloga
je prenasati teZo telesa, omogocati gibanje v vseh smereh in hkrati
zagotavljati stabilnost. Zasnovan je tako, da zdruZuje svobodo
gibanja in izjemno nosilnost, kar je redka kombinacija v Cloveski
biomehaniki.

Kolk sestavljata dve osnovni strukturi: glava stegnenice in sklepna
CaSica medenice, imenovana acetabulum. Ti dve povrsini se
prilegata natancno kot krogla in ¢aSa, kar omogoca Sirok obseg
gibanja v treh ravninah - naprej in nazaj, vstran ter v rotaciji. To je
sklep, ki deluje v popolni harmoniji z medenico in trupa, zato vsaka
sprememba v enem delu vpliva na vse ostale.

Medenica

Acetabulum

Glava stegnenice

Sklepni hrustanec
-‘“\ Veliki trohanter

QL i\ Vrat stegnenice

) . Stegnenica
Zgradba in delovanje kolka

Kolk je kroglast sklep, obdan z mocnimi vezi, sklepno kapsulo in
plastjo miSic, ki zagotavljajo podporo in natan¢nost gibanja. Sklepna
kapsula drzi sinovialno tekocino, ki deluje kot naravno mazivo,
zmanjsuje trenje in omogoca gladko gibanje.

Ta sklep je zgrajen za stabilnost, ne za hitrost. Njegova moc izhaja iz
globine caSice in iz kompleksnega sistema miSic, ki ga obdajajo z
vseh strani.
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MiSice okoli kolka niso namenjene le ustvarjanju gibanja,
temvec predvsem nadzoru. Njihova naloga je uskladiti gibanje
stegnenice in medenice, kar omogoca, da se sile, ki potujejo
skozi telo, enakomerno porazdelijo. Ce ena misi¢na skupina
postane preveC aktivna ali druga oslabi, se to ravnovesje
porusi in kolk izgubi svojo biomehansko ucinkovitost.

Misi€ni sistem okoli kolka

Okoli kolka deluje mreza vec kot dvajsetih miSic, ki ga podpirajo z
vseh strani. NajpomembnejSe so miSice zadnjice, upogibalke kolka,
miSice notranje in zunanje strani stegen ter rotatorji kolka.
Upogibalke kolka so miSice, ki omogocajo dvig noge proti trupu.
Njihova stalna napetost je posledica dolgotrajnega sedenja, kar
povzroCi, da se zadnjicne miSice postopno izklopijo. Iztegovalke
kolka, med katerimi ima glavno vlogo gluteus maximus, skrbijo za
stabilnost in odriv pri hoji, teku ali vstajanju. Ce ne delujejo pravilno,
se njihovo delo prenese na hrbtenico, kar s¢asoma vodi v
preobremenitev.

hruskasta m.

zgornja koléna m.

2 notranja
obturatorna m.

spodnja koléna m.

'stegenska
kvadratasta m.

Odmikalke kolka, predvsem gluteus medius, ohranjajo stabilnost
medenice pri vsakem koraku. Ce te misice oslabijo, se medenica
zafne nagibati v stran, trup pa izgubi ravnoteZje. Primikalke kolka na
notranji strani stegna pogosto postanejo preve¢ napete, kar
omejuje gibanje in ustvarja obcutek zategnjenosti. Zunaniji in
notranji rotatorji kolka omogocajo zasuk noge in so klju¢ni pri
vsakem dinami¢nem gibu, od hoje do spremembe smeri.
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Ko vse te miSice delujejo usklajeno, kolk deluje brezhibno. Gibanje je
mehko, poravnano in ucinkovito. Ko ena skupina misic prevzame
prevec dela, pa se zaCnejo pojavljati motnje v gibanju, ki jih telo
kompenzira z napetostjo v drugih delih.

Vloga medenice in stabilnosti

Medenica je osnova, iz katere izhaja gibanje kolkov. Njena
poravnava doloca, kako se sile prenaSajo skozi telo. Ko se medenica
nagne naprej, se upogibalke kolka skrajSajo, zadnjica oslabi in
ledveni del hrbtenice prevzame preve¢ pritiska. Ce se medenica

nagne nazaj, se gibanje kolkov omeji—~ anjsa se njihova
funkcionalnost. I‘ Medenica

Stabilnost medenice je rezultat sodelovanja miSic trupa, zadnjice in
notranjih miSic kolka. Ko te miSice delujejo v ravnovesju, se telo
giblje z manj napora, medenica ostane stabilna, kolki pa lahko
opravljajo svojo nalogo. Ko ena skupina odpove, telo poisce
nadomestne poti, kar povzrota kompenzacije in dolgotrajno
preobremenitev.
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Pomembno je razumeti, da kolk nikoli ne deluje sam. Njegovo
gibanje je vedno povezano z delovanjem trupa, stopal in hrbtenice.
Ko dvignemo nogo, mora trup ostati stabilen. Ko se gibamo naprej,
morajo stopala prenesti sile iz tal. Ko se to usklajenost izgubi, kolk
prevzame prevec dela in se zacne obrabljati.

Kolk kot most gibanja

Kolk je srediS¢e funkcionalnega gibanja. Pri vsakem koraku, polepu
ali zasuku sodelujejo miSice, fascije in stabilizatorji trupa. To ni
izoliran sistem, temvec zapletena mreza povezav, ki skupaj ustvarja
nadzor, moc in gibljivost. Ko se ta usklajenost porusi, telo sicer Se
vedno deluje, vendar z vecjim naporom in manjso ucinkovitostjo.

Cilj vadbe za kolke ni vec gibanja, temvec boljSe gibanje. Mo¢ brez
kontrole vodi v togost, gibljivost brez stabilnosti pa v nestabilnost.
Pravo ravnovesje med obema omogoca telesu gibanje brez bolecin
in napetosti. Ko se nau¢imo pravilno uporabljati miSice, kolk ne
postane le bolj gibljiv, temvec tudi varnejsi in mocnejsi.

Razumevanje anatomije kolka nam pomaga videti, da vaja ni le gib,
ampak komunikacija s telesom. Aktivacija miSic zadnjice pomeni
ponovni vklop sistema, ki stabilizira trup. Raztezanje miSic pomeni
sprostitev struktur, ki so prevzele prevec dela. Dihanje pa povezuje
vse te komponente v enoten sistem.

Ko kolk deluje pravilno, se spremeni vse. Hoja postane lahkotnejsa,
drza stabilnejSa, dihanje globlje, gibanje pa postane usklajeno in
spros¢eno. Kolk je most, skozi katerega se prenasSa energija
celotnega telesa, zato mora ostati mocan, proZen in odziven.
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Zakaj sodoben nacin Zivljenja unicuje
nas kolk

Ce bi kolki lahko spregovorili, bi vecini ljudi povedali isto stvar:
predolgo sedimo in premalo se gibljemo. Sodobni nacin Zivljenja
nas je postavil v polozaje, za katere telo ni bilo ustvarjeno.

Vecino Casa prezivimo sede, z rahlo ukrivljeno hrbtenico, napetim
vratom in neaktivnimi miSicami zadnjice. Kolk, ki je po svoji naravi
dinamicen sklep, je postal ujet v statiko. Njegova naloga ni vec
omogocCanje gibanja, temvel prilagajanje telesa neaktivnosti.
Posledice tega se kazejo v izgubi modi, gibljivosti in postopnem
razvoju bolecin.

Sedenje in izguba funkcionalnosti

Ko sedimo, so kolki ves ¢as v upognjenem poloZzaju. MiSice zadnjice
so neaktivne, upogibalke kolka pa so v stalnem skrajsanju. Ce to
traja nekaj ur, telo Se zmore ohraniti ravnotezje, a ko ta polozaj
ponavljamo dan za dnem, zaCnejo miSice izgubljati svojo
funkcionalnost. MiSice, ki bi morale delovati dinamicno, otrdijo.
Tiste, ki bi morale zagotavljati stabilnost, izgubijo obcutek in nadzor.

./..‘

Najvelja teZava sedenja ni le pomanjkanje gibanja, temvec
pomanjkanje spremembe polozaja. Telo je ustvarjeno za gibanje, za
stalno prilagajanje, za izmenjavo napetosti in sprostitve. Ko tega ni,
se spremeni nacin, kako miSice in Zivéni sistem komunicirajo.
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Fascija, ki obdaja miSice, izgubi elasti¢nost, miSice se ne sproscajo
veC enakomerno, krvni obtok se upocasni, sklepi pa postanejo manj
odzivni. Takrat se pojavi obCutek zategnjenosti, ki ga vecina opisuje
kot »teZke noge« ali »blokado v dimljah«.

Vse to vpliva na celotno drzo. Medenica se zacne nagibati naprej,
hrbtenica izgubi naravno krivino, trup postane manj stabilen. Kolk
se ne giblje veC iz svoje osi, temvec iz kompenzacij, ki jih ustvarja
telo, da lahko opravi gib. Tako nastane zacaran krog - manj gibanja
povzroci veC napetosti, ve napetosti pa Se manj gibanja.

Kako telo kompenzira izgubo gibanja

Telo je neverjetno sposobno prilagajanja. Ko kolk izgubi funkcijo,
njegovo delo prevzamejo druge strukture. Najpogosteje to naredi
krizna hrbtenica, v€asih kolena ali celo misSice trupa. Telo bo vedno
poiskalo nacin, da opravi nalogo, a ta prilagoditev ima svojo ceno.

Ce kolk izgubi stabilnost, jo is¢emo v hrbtenici, kar povzro€i
preobremenitev ledvenih vretenc. Ce kolk izgubi gibljivost, jo i$¢emo
v kolenih, kar poveca obremenitev vezi in meniskusov. Ko se to
dogaja vsak dan, se strukture obrabljajo in s¢asoma pride do
kroni¢ne bolecine.

Zanimivo je, da bolecina redko izvira iz samega kolka. Pogosteje jo
Cutimo v krizu, zadnjici ali ob strani stegna. To se zgodi zato, ker telo
razbremeni prizadeto podrocje in preusmeri silo drugam. To
imenujemo preneseni vzorec obremenitve. Ceprav se zdi, da teZava
izvira iz hrbta ali kolen, je njen izvor pogosto prav v kolkih.
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Vsi ti kompenzacijski vzorci vplivajo tudi na dihanje. Ko je telo v
kroni¢ni napetosti, trebuSna prepona ne deluje ve¢ optimalno.
Dihanje postane plitko in usmerjeno v prsni koS. To povzroci
dodatno aktivacijo miSic trupa in poveca notraniji pritisk, kar Se bolj
vpliva na poloZaj medenice. Tako se sklene krog, v katerem vsaka
prilagoditev ustvarja novo neravnovesje.

Kako povrniti ravnovesje

Dobra novica je, da se telo hitro odzove na gibanje. Celo po letih
sedenja in neaktivnosti lahko z majhnimi, a rednimi spremembami
ponovno aktiviramo miSice, izboljSamo cirkulacijo in povrnemo
gibljivost. Klju¢ ni v tem, da vaje izvajamo dolgo, temvel da jih
izvajamo pogosto in z ob&utkom.

Telo potrebuje redno spreminjanje poloZajev. Ze preprosto
vstajanje vsakih nekaj minut, nekaj zavestnih premikov medenice ali
kratka hoja aktivirajo miSice in sklepno tekocino. Te majhne
spremembe ustvarjajo velik u€inek, saj ponovno spodbujajo Ziveni
sistem, da zaCne uporabljati tiste dele telesa, ki so bili neaktivni.
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Cilj ni, da bi kolke prisilili v gibanje, temvec¢ da jim omogocimo, da se
zacnejo gibati sami. Program Zbogom boleci kolki temelji prav na
tem nacelu. Vsaka vaja je zasnovana tako, da postopno povecuje
obcutek, kontrolo in moc. V prvih korakih uc¢imo telo zaznavanja in
stabilizacije, nato dodajamo gibljivost, Sele kasneje moc. Tak pristop
zagotavlja, da se sprememba zgodi na globlji ravni - v nacinu, kako
telo misli in izvaja gibanje.

Ko ponovno vzpostavimo povezavo med moZgani in miSicami, kolk
ne postane le bolj gibljiv, temvec tudi stabilnejSi. BoleCina za¢ne
izginjati, drza se popravi, gibanje postane mehkejSe. To ni le telesna
sprememba, ampak proces ucfenja. Ko razumemo, kaj telo
potrebuje, in mu to damo, se ravnovesje povrne samo od sebe.

Zelimo ustvarit povezavo med misicami v kolku in moZgani

V naslednjem poglavju: »Aktivacija - ponovno prebujanje kolka«
bomo zaceli s prakticnim delom programa. Naucili se bomo, kako
ponovno aktivirati miSice, ki so bile neaktivne, ter vzpostaviti
stabilno osnovo za gibanje brez bolecin.
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Aktivacija: ponovno prebujanje kolka

Ko kolk izgubi svojo funkcijo, ga ne moremo kar preprosto okrepiti.
Preden zatnemo razvijati moc, ga moramo ponovno prebuditi.

Aktivacija pomeni ponovno vzpostaviti komunikacijo med moZgani
in miSicami, ki so bile predolgo neaktivne. Gre za proces, v katerem
se u¢imo obcutiti miSice, ki jih telo pri gibanju ve¢ ne zna samodejno
vkljuditi. Najpogosteje gre za misSice zadnjice, globoke stabilizatorje
kolka in miSice, ki nadzorujejo gibanje medenice.

Cilj aktivacije ni poveanje moci, temve¢ vzpostavitev nadzora. Ce
miSica ne zna sodelovati, njena moc nima pravega ucinka. Aktivacija
je zato osnova vsakega gibanja. Ko ponovno vzpostavimo zavestno
povezavo z misico, lahko varno napredujemo v zahtevnejSe vaje in s
tem ustvarimo temelje za stabilnost in gibljivost.

Zaznavanje kolka in kontrola gibanja

Prvi korak pri aktivaciji je vzpostavitev obcutka v kolku. Veliko ljudi
se giblje iz hrbtenice ali kolen, medtem ko kolk ostane pasiven. To je
posledica dolgoletnih kompenzacij, ki jih telo razvije, ko izgubi
osnovno funkcionalnost. Da bi to popravili, zatnemo s preprostimi
polozaji, kjer se telo lahko sprosti in osredotoci na gib.

Najpogosteje uporabljamo poloZaje, kot so lezanje na hrbtu, polozaj
na vseh Stirih ali sedenje z oporo. V teh polozajih se ucimo
prepoznavati, kako se kolk premika, kako sodeluje medenica in
katere miSice se vkljuCujejo. Cilj ni velik gib, temvec obcutek. Ko se
naucimo nadzorovati nagib medenice in usmerjati gib iz kolka, se
spremeni nacin, kako telo razume svoje sredisce.



ZBOGOM BOLECI KOLKI

Medenica je neposredno povezana s kolkom, zato je nadzor nad
njenim poloZajem klju¢nega pomena. Ko razumemo razliko med
nagibom naprej, nazaj in nevtralnim polozajem, lahko miSice
zacnemo aktivirati na pravilen nacin. To je osnova, na kateri se gradi
stabilno in usklajeno gibanje.

Osnovne vaje za prebujanje misic

Aktivacija se zane z vajami, ki spodbujajo obcutek in ne napor. Ena
izmed osnovnih vaj poteka v poloZaju na vseh Stirih. Roke so
postavljene pod rameni, kolena pod kolki, hrbtenica pa ostane v
nevtralnem poloZaju. 1z tega poloZaja se koleno pocasi dvigne v
stran, pri ¢emer je cilj ohraniti stabilen trup. Gib je kratek in
kontroliran, njegova vrednost pa je v natan¢nosti, ne v visini.

Druga vaja se izvaja leZze na hrbtu, s pokrcenimi koleni in stopali na
tleh. S stiskom zadnjice pocasi dvignemo boke od podlage, dokler
telo ne tvori ravne linije med rameni, medenico in koleni.
Pomembno je, da dvig izvedemo z aktivacijo zadnjice, ne z
napenjanjem hrbta. Dihanje mora ostati mirno, gibanje pa tekoce in
nadzorovano.

Tretja vaja je namenjena obcutku za polozaj medenice in
stabilizacijo trupa. lzvaja se sede, z zravnano hrbtenico in
spros€enim vratom. Medenico pocasi premikamo naprej in nazaj,
kar povela zavedanje poloZaja in gibanja. Ta vaja uci telo razlikovati
med aktivnim in pasivnim gibanjem ter izboljSuje obcutek za
ravnotezje.
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Pomembnost natanc€nosti in pocasnosti

Pri aktivaciji je najvecja napaka hitrost. Telo se ne uci prek moci,
temve¢ prek obcutkov. Ce gib izvajamo prehitro ali preve¢ silovito,
miSice ne dobijo pravega signala. Aktivacija zahteva pocasnost,
osredotocenost in natancnost. Gib mora biti kontroliran od zacetka
do konca, brez kompenzacij in brez izgube stabilnosti.

Ko miSica deluje pravilno, to zacutimo kot toploto ali stabilnost v
dolo¢enem delu telesa. Ce €utimo napetost v krizu, pomeni, da se je
gib prenesel tja, kjer ga ne Zelimo. V takem primeru se ustavimo,
popravimo poloZaj in zanemo znova. ManjSa intenzivnost z vegjo
natancnostjo daje boljSe rezultate kot hitrost ali sila.

Zakaj aktivacija deluje

Aktivacija miSic ne izboljSa le lokalne funkcije kolka, temvec
spremeni nacin gibanja celotnega telesa. Ko se miSice zadnjice,
trupa in kolkov ponovno vkljucijo, se sile v telesu porazdelijo bolj
enakomerno. Kolk dobi podporo iz vseh smeri, medenica postane
stabilnejSa, gibanje pa bolj uravnotezeno.

Z rednim izvajanjem aktivacijskih vaj se telo zalne spreminjati.
Zategnjenost se zmanjSa, gibanje postane mehkejSe, obcutek v
kolkih pa bolj lahkoten. Hkrati se izboljSa drza in dihanje, saj telo
ponovno vzpostavi ravnovesje med stabilnostjo in gibljivostjo.

Za natancen prikaz osnovnih vaj in pravilno izvedbo si oglejte video,
ki prikazuje, kako postopno aktivirati miSice kolka, zadnjice in trupa
ter vzpostaviti obCutek stabilnosti pred nadaljevanjem z vajami za
moc.

VIDEO: Osnovne vaje za aktivacijo kolka
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Moc€ iz jedra: kako okrepiti kolk od
znotraj navzven

Ko miSice ponovno zacnejo sodelovati, kolk potrebuje vec kot le
aktivacijo - potrebuje moc.

Toda prava moC se ne razvija z izoliranimi gibi ali tezkimi
obremenitvami, temvec z natan¢no kontrolo in usklajenostjo telesa.
V tem delu programa je poudarek na povezavi med kolkom, trupom
in dihanjem, saj prav ta povezanost ustvarja stabilnost in omogoca
prenos moci brez preobremenitev.

Telo ni sestavljeno iz locenih delov, temvec iz sistema, ki deluje kot
celota. Ko kolk izgubi svojo mo¢, jo telo isCe drugje - v hrbtenici,
kolenih ali ramenih. Cilj tega poglavja je ponovno vzpostaviti
naravno zaporedje aktivacije, da moc izhaja iz jedra in se prenasa
skozi kolke v gibanje. To je edini nacin, da kolk postane resni¢no
stabilen, mocan in odporen.

Stabilnost pred mocjo

Vsaka vaja za krepitev kolka mora najprej zagotoviti stabilnost trupa.
Jedro telesa ni le trebuSna stena, ampak skupek miSic, ki se
povezujejo s hrbtenico, medenico in kolki. Ko se te miSice naucijo
delovati skupaj, postanejo temelj vseh gibov. Brez te povezave
dodatna mo¢ ne pomaga, saj se izgublja skozi kompenzacije in
napacne vzorce gibanja.

Prva faza treninga modi je zato kontrola gibanja.

Namen vaj ni, da miSice delajo mocneje, temvec da delajo usklajeno.
Sele ko telo zna stabilizirati medenico, lahko kolk deluje svobodno
in varno.

Ta obclutek stabilnosti je mogocle dosedi le s pofasnim in zavestnim
izvajanjem vaj, kjer pozornost ni na naporu, temvec na obcutku
ravnotezja in kontrole.
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Funkcionalna moc - ko telo deluje kot sistem

Moc kolka ne izhaja iz ene miSice, temveC iz sodelovanja vec
miSi¢nih skupin. Zadnjica, stegna, trup in dihalne miSice ustvarjajo
verigo, ki se aktivira pri vsakem gibu.

Funkcionalni pristop pomeni, da moc ne gradimo le lokalno, ampak
celostno.

Vaje, ki jih izvajamo v tej fazi, zdruZujejo stabilnost in gibanje.

Primer tega je vaja, kjer iz poloZzaja mostu (dvig bokov od tal)
dodamo kontroliran dvig ene noge. Ta sprememba spremeni vajo iz
staticne v dinami¢no, saj zahteva, da telo zadrzi stabilnost
medenice, medtem ko ena noga opravlja gib. To aktivira globoke
stabilizatorje kolka in krepi sposobnost nadzora pri gibanju.

Druga vaja je kontroliran pocep z oporo. Pomembno je, da gibanje
poteka iz kolkov in ne iz kolen. Ko se spus¢amo, ohranjamo napet
trup in aktivno zadnjico. Gib mora biti po¢asen in natancen, brez
izgube ravnotezja. Tak nacin dela razvija mocC in hkrati ohranja
obcutek za nadzor, kar je bistveno za dolgoroc¢no stabilnost.

Ko miSice zadnjice in trupa sodelujejo usklajeno, postane gibanje
ekonomic¢no. Kolk ne deluje vec lofeno, ampak kot sredisce
celotnega sistema. To zmanjSuje napetost v hrbtu, izboljSa drzo in
prinasa obcutek lahkotnosti pri vsakodnevnih gibih.
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Pomen dihanja pri razvoju moci

Dihanje je pogosto spregledan, a klju¢en element vsakega gibanja.
TrebuSna prepona, miSice medeni¢nega dna in globoke trebusne
miSice delujejo skupaj kot notranja opora telesa. Ko dihanje ni
pravilno, se izgubi stabilnost in poveca pritisk na ledveni del hrbta.

Pri vajah za moc je pomembno, da dihamo zavestno. lzdih sprosti
napetost in omogoci boljSi nadzor, vdih pa ustvari notranjo
stabilnost. Dihanje ne sme biti zadrZzano. ZadrZevanje sape je znak,
da telo iS¢€e ravnoteZje prek napetosti, ne prek kontrole.

Ko se dihanje poveze z gibanjem, se moc¢ prenasa skozi celotno telo
brez preobremenitve. To je bistvo pravilnega treninga - gibanje,
dihanje in stabilnost se zdruZijo v en sam usklajen sistem.

Natancnost in zavestno gibanje
Krepitev kolka ne pomeni izvajanja tezkih vaj, temvel pravilnih
gibov.

Vsaka vaja v tem delu programa mora potekati pocasi in zavestno.
Telo si zapomni obcutke. Ko gib izvajamo pravilno, to postane novi
gibalni vzorec, ki se stasoma prenese v vsakodnevno gibanje. Moc
se tako razvija naravno, brez prisilnega napora.

Redno izvajanje vaj iz tega poglavja izboljSuje stabilnost, gibljivost in
odzivnost kolkov. Z ve¢jo moc&jo se zmanjSa verjetnost poskodb in

obcutek negotovosti pri gibanju.

Oglejte video, ki prikazuje, kako postopno krepiti miSice kolka in
trupa ter kako vzdrZevati stabilnost med gibanjem.

VIDEO: Trening mocCi in stabilnosti kolka
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Gibljivost: ko moc€ sreca svobodo

Ko kolk pridobi stabilnost in mo¢, mu moramo vrniti Se gibljivost.
Gibljivost ne pomeni samo raztezanja miSic, ampak sposobnost, da
se gibamo skozi celoten obseg giba, pri Cemer ohranjamo nadzor in
stabilnost. Prava gibljivost je svoboda gibanja brez napetosti,
omejitev in boleine. V tem poglavju bomo razumeli, kako lahko s
pravilnim pristopom dosezemo ravnovesje med mocjo in
elasti¢nostjo, ki omogoca naravno, lahkotno gibanje.

Veliko ljudi meni, da so zategnjeni kolki posledica premalo
raztezanja. V resnici je vzrok pogosto drugje. MiSice, ki so stalno pod
napetostjo, niso nujno prekratke, ampak utrujene, preobremenjene
in brez zadostne podpore stabilizatorjev. Ko miSice zadnijice, trupa
in globokih stabilizatorjev ne sodelujejo pravilno, se telo zacne
braniti z zategovanjem. To ni Sibkost, temvec¢ zaS¢itni mehanizem, s
katerim telo ohranja ravnoteZje.

Kolk kot os gibanja

Kolk je center gibanja celotnega telesa. Povezuje moc spodnijih
okoncin z nadzorom trupa. Ko je njegov obseg gibanja omejen, se
telo temu prilagodi s kompenzacijami. V praksi to pomeni, da
gibanje prevzamejo druge strukture, najpogosteje hrbtenica ali
kolena. Posledica so boleline v kriZu, kolenih ali celo v ramenih.
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Zdrav kolk omogoca, da se sile enakomerno prenasajo skozi telo. Ko
je gibljiv, se telo premika mehko in brez prekinitev. Ko se ta
gibljivost izgubi, se vsak gib spremeni v napor. Cilj mobilnosti je torej
povrniti sposobnost telesa, da se giblje brez upora, hkrati pa
ohraniti stabilnost, ki ¢iti sklepe.

Aktivna gibljivost - mog¢, ki sprosca

Prava gibljivost je vedno aktivna. To pomeni, da gibanja ne izvajamo
z zunanjo silo, temveC z lastno miSicno kontrolo. Ko miSice
sprostimo znotraj nadzorovanega giba, ustvarimo stabilno gibanje.
Tak pristop prepreCuje prekomerno raztezanje tkiv in hkrati krepi
miSice, ki nadzorujejo obseg gibanja.

Vaje za mobilnost se izvajajo pocasi in z zavedanjem. Vsak gib mora
imeti namen in obcutek. Dihanje je pri tem klju¢no. Globok vdih
sprosfa napetost, izdih pa poveluje nadzor. Dihanje ne sluZi le
dovajanju kisika, temve¢ tudi uravnava napetost v trupu, kar vpliva
na gibljivost kolkov in hrbtenice.

Aktivna gibljivost ni tekmovanje, temvec dialog med telesom in
umom. Ko miSico raztezamo, jo hkrati u¢imo, kako se sprostiti in
nato spet aktivirati. Na ta nacin gibanje postane tekoce, telo pa
pripravljeno na vsakodnevne obremenitve.
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Ravnovesje med sprostitvijo in nadzorom

Gibljivost in stabilnost nista nasprotnika, temvec sodelavca. Prevel
gibljivosti brez nadzora povzroci nestabilnost, prevec stabilnosti
brez gibljivosti pa togost. Telo potrebuje oboje.

Ko delamo na gibljivosti kolka, moramo vedno vkljuditi tudi obcutek
stabilnosti. Po vsakem spro3¢anju sledi aktivacija, po vsakem
raztezanju pa kontrola. Tako se telo uci, da ohranja ravnovesje v
celotnem gibalnem spektru.

V praksi to pomeni, da se po vsaki vaji raztezanja ali sproS¢anja
osredoto¢imo na kratek trenutek aktivacije. Na primer, po raztegu
zadnjice izvedemo enostavno aktivacijo miSic zadnjice. Po sprostitvi
upogibalk kolka izvedemo vajo, ki vklju€uje njihov nadzor v
podaljSanem poloZzaju. Tak nac¢in dela ustvarja funkcionalno
gibljivost - gibanje, ki je mo¢no, nadzorovano in sproS¢eno hkrati.
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Gibljivost kot del regeneracije

Vaje za gibljivost niso le orodje za izboljSanje obsega gibanja, temvec
tudi oblika regeneracije. ZmanjSujejo napetost po vadbi, izboljSajo
prekrvavitev in pospesijo obnovo miSic. Gibanje skozi celoten obseg
aktivira limfni sistem in poveca dotok kisika v tkiva, kar pospeSi
okrevanje.

Ko izvajamo vaje za mobilnost, se sprosc¢a tudi Ziv¢ni sistem. Telo
zacne dihat globlje, sréni utrip se umiri, miSice se sprostijo. To stanje
omogoca regeneracijo ne le fizitno, ampak tudi mentalno.
Mobilnost je torej most med treningom in pocitkom, med naporom
in sprostitvijo.

Stasoma se bo telo odzivalo drugace. Gibanje, ki je bilo prej
naporno, postane mehko. Polozaji, ki so bili prej omejeni, postanejo
lahkotni. To ni rezultat raztezanja, temve¢ ponovne komunikacije
med moZgani in miSicami.

Ko telo ponovno zadiha

Ko se gibljivost poveZe z mocjo, se spremeni tudi nacin, kako telo
diha in Cuti. Dihanje se poveZe z ritmom gibanja in z vsakim vdihom
ustvarja prostor v telesu. Ko miSice niso vec v krcu, se izboljSa drza,
zmanijsa pritisk na sklepe in poveca uc€inkovitost gibanja.

Gibanje postane izraz svobode, ne prisile. To je trenutek, ko moc¢
sreCa sprostitev. Takrat kolk ne deluje ve¢ kot toga struktura,
temveC kot ziv sistem, ki se odziva, prilagaja in diha skupaj s
telesom.

Za prikaz vaj, ki pomagajo povrniti gibljivost kolkov in izbolj3ati
nadzor gibanja, si oglejte video.

VIDEO: Mobilnost kolka - svoboda gibanja_
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Napredne vaje: zaupaj svojemu
telesu

Ko ponovno vzpostavimo stabilnost, mo¢ in gibljivost, je Cas, da telo
preizkusimo v bolj kompleksnih gibih. Napredne vaje niso
namenjene temu, da bi presegali meje svojih zmogljivosti, temvec
da bi ponovno vzpostavili zaupanje v gibanje. To je faza, kjer se mo¢
in gibljivost zdruZita v funkcionalno celoto.

V tem delu programa bomo iz nadzorovanih, izoliranih gibov presli
na vaje, ki vkljuCujejo vec sklepov in miSicnih skupin hkrati. TakSne
vaje zahtevajo vec koordinacije, ravnotezja in zavedanja telesa, a
prav to predstavlja njihov najvedji ucinek. Telo se nauci gibati kot
enoten sistem, ne kot skupek posameznih delov.

Od nadzora k samozavesti

V zgodnjih fazah vadbe smo se udili Cutiti kolk, ga aktivirati in
stabilizirati. Zdaj je cilj, da se ta nadzor prenese v vsakdanje gibanje.
Napredne vaje vkljuCujejo kombinacijo moci, stabilnosti in gibljivosti.
Klju€na razlika je v tem, da ne krepimo ve¢ samo posamezne misice,
ampak celotne gibalne verige.

V tej fazi se u€imo gibanja, ki telesu vracajo samozavest. Pocepi,
izpadni koraki in vaje z elastikami ali z lastno teZo postanejo most
med vadbo in vsakodnevnim zivljenjem. Telo se naudi reagirati,
prilagajati in ohranjati nadzor tudi v nepredvidljivih situacijah.

Pomembno je, da pri teh vajah ne iS¢emo popolne simetrije. Telo
naravno deluje asimetricno, saj vsaka stran opravlja nekoliko
drugacno nalogo. Namesto prisile iS¢emo obcutek stabilnosti v
gibanju, ki se ves Cas spreminja.
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Kombinacija gibljivosti in moci

Napredne vaje povezujejo gibanje v polnem obsegu z nadzorom in
mocjo. Na primer, vaja z elastiko, pri kateri izvajamo kontrolirane
zasuke in dvige noge, krepi miSice zadnjice in stabilizatorje trupa
hkrati. Telo se uli usklajevati sile, kar zmanjSuje tveganje za
poskodbe in izboljSuje telesno zavedanje.

Druga pomembna vaja v tej fazi je pocep z elastiko okoli kolen. Ta
preprosta prilagoditev spremeni obcutek gibanja, saj nas prisili k
aktivaciji zadnjice in zunanjih miSic kolka, ki ohranjajo kolena v
pravilni liniji.

Ko se spus¢amo v pocep, dihamo mirno in zadrZzujemo stabilnost
trupa. Ko se dvigamo, ne razmisljamo o sili, temve¢ o nadzoru.
Vsaka vaja v tej fazi je hkrati test in vaja zaupanja. U¢i nas, da se
gibamo brez strahu, a z zavestjo o telesu. Ko se kolk premika
svobodno in pod nadzorom, izgine obcutek negotovosti in telo
zaCne ponovno delovati z naravno samozavestjo.

RavnoteZje - merilo resni€ne funkcionalnosti

Ravnotezje je eden najzanesljivejSih pokazateljev funkcionalne moci
kolka. Ko stojis na eni nogi, tvoje telo uporablja skoraj vse miSice, da
ohrani stabilnost. Zadnjica, trup, stopala in celo dihalne miSice
sodelujejo pri ohranjanju ravnotezja.
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Napredne vaje pogosto vkljuCujejo elemente enonoznih gibov, ki
preverjajo koordinacijo in stabilnost. To niso le vaje za moc, temvec
vaja obCutka za telo. Ko se izboljSa ravnotezje, se izboljSa tudi
gibanje v celoti. Kolk za¢ne opravljati svojo funkcijo s popolnim
nadzorom, brez nepotrebne napetosti.

V tej fazi ne gre vet za Stevilo ponovitev, temvec za kakovost. Ce gib
deluje mirno, brez sunkov, to pomeni, da so miSice aktivne in
usklajene. Gibanje, ki je prehitro ali zadrZzano, nakazuje, da telo Se
vedno iSCe ravnotezje. Napredek ni v hitrosti, ampak v obCutku.

Moc, ki osvobaja gibanje

Ko se moc in gibljivost zdruzita, gibanje postane svobodno. Telo ne
iS¢e veC kompenzacij, ampak deluje kot enoten sistem. Moc, ki
prihaja iz stabilnega trupa in aktivnih kolkov, omogoca lahkotno
gibanje, ne glede na poloZzaj ali obremenitev.

To je tocka, ko kolk ni vec vir napetosti, temvecl vir stabilnosti.
Gibanje se spremeni iz napora v izraz. Vsaka vaja, vsak korak in vsak
premik postanejo priloZnost za ohranjanje ravnovesja.

Z rednim izvajanjem teh vaj se izboljSa ne le mo¢, temvec tudi
zaupanje v telo. Kolk postane zanesljiv ¢len, na katerega se lahko
zanesemo pri vsaki aktivnosti - od hoje in teka do vsakodnevnih
opravil.

Za prikaz pravilne izvedbe naprednih vaj si oglejte video, ki prikazuje

kombinacijo modi, gibljivosti in stabilnosti s pomocjo elastik ter
kontroliranih gibov.

VIDEO: Napredne vaje za mo¢€ in ravnoteZje

VIDEO: Dodaten trening za dinami€no mo€ kolkov
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Regeneracija in sprostitev

Regeneracija je temelj dolgorocne stabilnosti in zdravja telesa.
Preveckrat je razumljena kot pasivno stanje, kot nekaj, kar se zgodi
samo od sebe. A regeneracija je aktivni proces. To je Cas, ko se telo
obnavlja, udi in prilagaja. Po vsakem naporu se telo ne gradi med
treningom, temveC po njem. Ravno zato je sprostitev enako
pomembna kot vadba.

Telo ne potrebuje samo gibanja, ampak tudi cas, da to gibanje
predela. Ce mu tega ne omogoc&imo, se zatne kopiciti utrujenost,
miSice se ne sprostijo, Zivéni sistem ostane napet in kolk izgubi svojo
elasticnost. Sprostitvene tehnike, dihanje in pocasno gibanje so
klju€ni del procesa, s katerim telesu omogocimo, da se povrne v
ravnovesje.

Pomen sprostitve po vadbi

Ko vadimo, ustvarjamo mikropoSkodbe v miSi¢nih vlaknih in
poveCujemo napetost v telesu. To je normalen odziv, ki vodi v
krepitev, vendar le, €e mu sledi faza obnove. Ce se sprostitev ne
zgodi, telo ostane v stanju stalne aktivacije.

MiSice, ki bi se morale sprostiti, ostanejo napete, sklepi izgubijo
gibljivost, gibanje postane omejeno.

Sprostitev pomeni, da telesu dovolimo, da preide iz stanja napetosti
v stanje ravnovesja. Z rednim spro$€anjem zmanjSamo tveganje za
poSkodbe, izboljSamo regeneracijo in ohranimo kakovost gibanja.
Sproscanje ni razvajanje, ampak nujen del fizioloSkega cikla, s
katerim telo nadomesca izgubljeno energijo in obnavlja tkiva.
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Dihanje - most med telesom in umom

Dihanje je eno najmocnejSih orodij sprostitve. Ko dihamo plitvo in
hitro, telo ostaja v stanju pripravljenosti. Ko dihamo globoko in
umirjeno, Ziv¢ni sistem prejme signal, da se lahko sprosti.

Zato vaje za regeneracijo vedno vklju€ujejo dihanje.

LeZe€ polozaj z rahlo pokrcenimi koleni in spros¢enim trebuhom je
idealen zacetek. Vdih naj bo usmerjen v spodniji del trebuha, izdih
pa naj bo daljsi in pocasnejsi.

Ta preprost vzorec dihanja sprosti trebusno prepono, zmanjsa
pritisk na medenico in sprosti kol¢ne sklepe. Ko dihanje postane
ritmicno, se povecCa prekrvavitev misic, zmanjSanapetost fascije in
telo se zacne naravno obnavljati.

Razbremenitev kolkov

Kolk je vsak dan izpostavljen velikim silam. Ne glede na to, ali
stojimo, hodimo ali sedimo, kolki prenasajo naso telesno tezo in
stabilizirajo gibanje. Sfasoma to povzro¢i utrujenost in
preobremenjenost mehkih tkiv.

Vaje za razbremenitev kolka so namenjene zmanjSanju pritiska v
sklepu, izboljSanju cirkulacije in sprostitvi miSic, ki drzijo kolk v
konstantni napetosti.

Ena od osnovnih tehnik razbremenitve je pasivno nihanje noge v
stojeCem polozaju. DrZimo se opore, rahlo upognemo eno nogo in
drugo pustimo, da prosto niha naprej in nazaj. Gib naj bo sproscen
in brez napora. Ta vaja povela cirkulacijo v kol¢nem sklepu,
razbremeni vezi in omogoca obcutek sprostitve.
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Ta vaja poveca cirkulacijo v kol¢nem sklepu, razbremeni vezi in
omogoca obcutek sprostitve.

Druga ucinkovita vaja je lezanje na hrbtu s podloZzenim kolenom. Ta
poloZaj rahlo odpre kol¢ni sklep in zmanjsa pritisk v spodnjem delu
hrbta. Ce dihamo mirno in enakomerno, se misice kolka postopoma
sprostijo, gibanje postane mehkejSe in manj omejeno.

Telo potrebuje ravnovesje

V sodobnem tempu Zivljenja smo pogosto usmerjeni le v delovanje,
ne v umirjanje. A telo potrebuje oboje. Brez sprostitve ni napredka.
Spros¢anje omogoca, da se miSice regenerirajo, ziveni sistem umiri
in energija ponovno vzpostavi. Vse to neposredno vpliva na
delovanje kolkov, saj so ti eden prvih delov telesa, kjer se kopicijo
napetosti. Ko sprostimo kolke, sprostimo celotno telo.

Mnogi ljudje opisujejo obcutek po sprostitvenin vajah kot
lahkotnost, toplino ali mir. To ni le fizioloSki u¢inek, temvec znak, da

se je telo ponovno povezalo samo s sabo.

Sposobnost sprostitve je del funkcionalnega zdravja in osnova za
dolgorocno gibanje brez bolecin.

Oglejte video, ki prikazuje vaje za razbremenitev, dihanje in
umirjanje telesa.

VIDEO: Razbremenitev in sprostitev kolkov
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Nova svoboda gibanja

Po obdobju ucenja, krepitve in sproScanja pride trenutek, ko telo
ponovno zazivi v svojem naravnem ritmu. To je faza, v kateri se
gibanje ne zdi vec vaja, temvec nekaj samoumevnega. Telo se odziva
z lahkotnostjo, dih je miren, miSice delujejo usklajeno. Kolk, ki je bil
nekoc vir bolecine ali omejitev, postane znova sredisce stabilnosti in
gibanja.

V tej fazi programa zdruzimo vse elemente, ki smo jih do zdaj
spoznali. Aktivacija, mo¢, gibljivost in sprostitev se povezejo v
enoten sistem. Vsak gib ima svoj namen, a hkrati poteka brez
napora. Ko se telo nauci ponovno sodelovati samo s sabo, nastane
obclutek svobode - gibanje brez boleline, brez strahu in brez
zadrzkov.

Kolk kot srediSce ravnoteZzja

Kolk ni ve¢ samo sklep, temvel center, skozi katerega poteka
komunikacija celotnega telesa. Ko se premaknemo, kolk sprejema
sile iz tal in jih prenasa navzgor v trup. Ko dihamo, se trebusna
prepona poveze z medenico in ustvarja notranjo stabilnost. Ko
stojimo, sedimo ali hodimo, kolki nenehno ohranjajo ravnotezje
med sprosSc¢enostjo in oporo.

Ta faza programa nas uci, kako to ravnovesje ohraniti v
vsakodnevnih gibih. Ni ve¢ pomembno, koliko ponovitev naredimo,
temvec kako se gibamo. Ko telo zna uporabljati moc¢ in gibljivost v
pravem razmerju, se napetost izgubi. Hrbtenica postane proZna,
korak daljSi in gibanje bolj tekoce.
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Trakcija in sprostitev - osvoboditev kolkov
Ena izmed klju¢nih tehnik v zaklju¢ni fazi programa je trakcija kolka,
ki pomeni neZzno razbremenitev sklepa. Gre za gibanje, pri katerem
kolk »odpremo« in mu omogocimo, da se naravno raztegne iz svoje
osi. S tem zmanjSamo pritisk v sklepu, izboljSamo cirkulacijo in
sprostimo miSice, ki so bile pod stalno napetostjo.

Bistvo trakcije:

e Trakcijo izvajamo z mirnim dihanjem in pocasnim,
nadzorovanim gibanjem.

e Telo se vedno odzove na neZnost - ne na silo.

¢ Ko se miSice sprostijo, se ustvari obCutek prostora v sklepu.

e Ta obclutek ni le fizicen, temve¢ tudi mentalen: kot bi telo
spustilo breme, ki ga je dolgo nosilo.

e Mnogi po tej fazi opisujejo obcCutek, kot da se je telo “poravnalo”
ali “odprlo”.

e To je znak, da telo ponovno diha s svojim ritmom in da so se sile
V njem uravnotezile.

Telo, ki se uci skozi gibanje

V tej fazi ni vecC cilja, ki bi ga morali doseci. Ni veC potrebe po
popolnosti ali Stevilu ponovitev. Gre za zaupanje v telo, ki zdaj pozna
svoj vzorec, svoje meje in svojo moc. Gibanje postane naravna
oblika izraZanja - nacin, kako telo komunicira samo s sabo.

Vsak korak, vsak vdih in vsak zasuk postanejo vaja. Ni vec loCnice
med vadbo in vsakdanjim Zivljenjem, ker je vse gibanje del enega
sistema. Ko se naucimo uporabljati telo z obCutkom, vsaka aktivhost
postane priloZnost za regeneracijo, ne za iz€rpavanje.

To je trenutek, ko mog, gibljivost in sprostitev niso vec trije loceni
deli, ampak en sam tok.

To je nova svoboda gibanja - stanje, ko se telo giblje v skladu s sabo.
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Ko gibanje postane naravno

Ko doseZzemo to fazo, telo veC ne potrebuje zunanjih ukazov.
Gibanje poteka intuitivno. Telo se premika, ker to zmore in ker mu
je gibanje naravno. To je cilj celotnega programa: povrniti telesu
sposobnost, da se giblje brez strahu, napetosti ali bolecine.

V tej fazi se spremeni tudi nas odnos do gibanja. Ni vec potrebe po
dokazovanju, tekmovanju ali pretiravanju. Vsak gib postane nacin
negovanja telesa, vsak trenutek pa priloZznost za zaznavanje njegove
modi in svobode.

Ko se naucimo gibati z obCutkom, se zalnejo spreminjati tudi druge
stvari. Postanemo bolj prisotni, umirjeni in zavedni. Kolk, ki je bil
nekoC¢ vir omejitev, postane simbol gibanja, ki nas podpira in
povezuje.
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Zakljucek: Pot naprej

Ko preidemo skozi proces razumevanja, aktivacije, krepitve,
sproscanja in regeneracije, telo ni vec isto kot na zacetku. Spremeni
se ne le fizicno, temvec tudi v nacinu, kako se gibamo, kako dihamo
in kako dojemamo svoje telo. Kolk, ki je bil v€asih vir napetosti ali
bolecine, postane ponovno srediSce stabilnosti, ravnotezja in moci.
Ta program ni namenjen popolnosti, temvec zavedanju.

Naucil vas je, da telo vedno komunicira - z obcutki, z napetostjo, z
gibom. Vsaka vaja, vsak vdih, vsak korak je bil priloZznost, da ste
svoje telo spoznali malo bolj. In prav v tem spoznanju je moc.

Ko razumete svoje telo, lahko nanj vplivate.

Ko znate prisluhniti, lahko preprecite tezave, Se preden se pojavijo.

Ravnovesje kot Zivljenjski princip

Ravnovesje, ki ste ga skozi ta proces ustvarili v kolkih, ni omejeno le
na gibanje. Gre za notranje stanje, ki se odraza v drzi, dihanju, mislih
in nacinu zivljenja. Telo in um delujeta kot celota. Ko v telesu vlada
ravnovesje, se um umiri, dih se poglobi, gibanje postane spro3ceno.

Zato ne pozabite - delo na kolkih ni le fizitna vaja, ampak skrb za
celotno ravnovesje. Ko se gibate zavestno, vsak korak postane vaja
stabilnosti, vsako dihanje vaja sprostitve.

Telo ne potrebuje popolnih pogojev, potrebuje doslednost in
prisotnost. Zato si vzemite Cas za gibanje vsak dan - ne nujno za
vadbo, temvel za obclutenje. Sedeti, stati, hoditi, dihati - vse so
priloZnosti, da telesu ponovno daste svobodo, ki si jo zasluZi.
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Gibanje kot Zivljenjski proces

Gibanje ni koncni cilj, ampak nacin Zivljenja. Telo je ustvarjeno za
gibanje, ne za mirovanje. Ko mu to omogoc¢imo, se regenerira, krepi
in sprosca. Vsak Clovek ima svojo pot in svoj tempo. Ni¢ ni narobe,
Ce je pot pocasna. Pomembno je, da se premikate - z zavestjo, z
obcutkom, brez pritiska.

Morda bodo prisli dnevi, ko boste Cutili togost ali napetost. To ni
korak nazaj, temvec signal telesa, da potrebuje vec pozornosti.

Vrnite se k osnovam: k dihanju, k aktivaciji, k sprostitvi.
Vsaka faza tega programa ostaja z vami - kot orodje, s katerim se
lahko vedno vrnete k ravnovesiju.

Zaupanje v svoje telo

Najpomembnejsi rezultat tega procesa ni popolna gibljivost ali mog,
ampak zaupanje. Ko zaupate svojemu telesu, se zaupanje prenese
tudi v gibanje. Zaupanje pomeni, da v vsakem koraku, v vsakem
gibu, Cutite varnost.

To je tisto, kar preprecuje poSkodbe, zmanjSuje strah pred bolecino
in ustvarja trajno spremembo. Telo, ki mu zaupamo, se giblje
svobodno. Ne iS€e popolnosti, ampak ravnovesje. Zato ne iSCite
meja, iSCite obcutek.

Naj bo gibanje vas nacin ohranjanja zdravja, energije in notranjega
miru.



Vasa nova pot
Program Zbogom boleci kolki je le zacetek.

Kar ste se naucili, je mogoce prenesti v vsako obliko gibanja - v hojo,
v Sport, v vsakdanje opravke. Vsak dan je priloznost, da telo
opomnite, kaj pomeni gibati se zavestno. S tem ne ohranjate le
zdravih kolkov, temve¢ celotnega telesa.

Ce boste temu pristopu sledili z obéutkom in spostovanjem, boste
kmalu ugotovili, da ne gre vec le za vaje, ampak za nacin, kako Zivite
v svojem telesu. In to je prava svoboda gibanja - ne popolno telo,
temvec telo, ki zna poslu3ati, se odzvati in uZivati v vsakem gibu.



