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Stabilizacija in telesna drza

Vaje za utrjevanje - reSitve

1. Slaba telesna drza je posledica:
¢ porusenega ravnovesja misi¢nih skupin,
 slabega delovanja misic in sklepov,
« slabega zivljenjskega stila osebe (delo, aktivnosti).

2. Nastej tri nepravilne drze.
« Kifoza,
* lordoza,
* ploski hrbet.

3. Kaj je lordoza?
Lordoza je povecanje ukrivljenosti ledvenega dela hrbtenice.

4. Kateri sta dve osnovni naceli za popravljanje nepravilnih
telesnih drz?
Prevec izbocCeno stran telesa je potrebno okrepiti z vajami za moc,

prevec vboceno stran telesa je potrebno raztegniti z razteznimi vajami.
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