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Povzetek 

V sodobnem �asu si težko predstavljamo življenje brez ra�unalnikov, ki nam mo�no olajšajo delo, 
predvsem pa prihranijo veliko dragocenega �asa. Kljub temu, da je elektronska revolucija pripomogla 
k skokovitemu napredku na razli�nih življenjskih podro�jih, pa je prinesla tudi negativne posledice. 
�loveško telo namre� ni ustvarjeno za sedenje, ve�urno mirovanje pa je za naše telo nenaravno in 
vodi v slabo po�utje ter razli�ne poškodbe. Relativno enostavno rešitev predstavljajo vaje za 
raztezanje (angl. »stretching«). Metoda se je razvila iz joge in je uveljavljena v vrhunskem in 
rekreativnem športu, v zadnjem �asu pa se raztezanje priporo�a tudi kot aktivnost, ki naj bi jo redno 
izvajali vsi, ki delajo za pisalno mizo ali ra�unalnikom. Gre za vadbo, ki je enostavna, ne zahteva 
veliko �asa, niti prostora, izvajamo pa jo lahko prakti�no kjerkoli: za pisalno mizo, v avtu, na 
avtobusu, na sestankih,.... Vaj za raztezanje je ogromno, s pravilno izbiro pa lahko poskrbimo, za tisti 
del našega telesa, ki tovrstno pomo� najbolj potrebuje. 

Klju�ne besede: elektronska revolucija, ergonomija, raztezanje 

 

Abstract 

These days it is difficult to imagine life without computers. They make our jobs much easier and save 
us a lot of precious time. In spite of the fact that electronic revolution helped to fast progress in 
different fields of life, it also has some negative effects. Human body is not formed to sit and being still 
for a long time leads to different injuries. Stretching exercises are relatively simple solution. The 
metod was developed from yoga and is well – established in professional as well as in recreative 
sport. Recently stretching has been recommended as an activity that should be done regularly by 
everyone who works at the desk or computer. It is an activity that is simple, doesn’t take much time or 
space and can be done practically everywhere: at the desk, in the car, on the bus, in the meetings, etc. 
There are a lot of stretching exercises and with the right chioce we can provide for the part of the 
body which needs such help most. 

Key words: electronic revolution, ergonomy, stretching 

1 Uvod 
V sodobnem �asu si verjetno prav vsak med nami težko predstavlja življenje brez ra�unalnikov in 
drugih podobnih pripomo�kov, ki nas hitreje in u�inkoviteje pripeljejo do rezultata. Elektronska 
revolucija, kot radi imenujemo obdobje skokovitega razvoja razli�nih tehni�nih pripomo�kov pa je na 
žalost prinesla tudi negativne posledice, ki se odražajo predvsem na našem zdravju in dobrem po�utju. 
�loveško telo namre� ni ustvarjeno za dolgotrajno sedenje, ve�urno mirovanje je tako za nas 
nenaravno in vodi v slabo po�utje ter razli�ne poškodbe. 

Število poškodb zaradi pogostega ponavljanja istih gibov in nespremenjenega položaja telesa iz leta v 
leto naraš�a. Nekateri ta hiter porast ozna�ujejo kar kot epidemijo. 
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Da gre za resne zadeve dokazujejo tudi statisti�ni podatki. Po podatkih ameriške vlade utrpi njihovo 
gospodarstvo zaradi izgubljenih delovnih ur, bolniških izostankov in odškodnin, ki so posledice 
zdravstvenih težav zaradi dela z ra�unalniki, primanjkljaj v vrednosti 100 milijard dolarjev letno.V 
razvitem svetu na splošno pa naj bi se število poškodb zaradi pogostega ponavljanja enakih gibov pri 
delu z ra�unalniki, v zadnjih desetih letih pove�alo za 80 odstotkov (po podatkih U:S.Bureau of Labor 
Statistic). 

Razli�ni strokovnjaki se omenjenega dejstva zavedajo že dolgo in mnogi med njimi se intenzivno 
zavzemajo za na�ine, s katerimi bi lahko prepre�ili razli�ne poškodbe in težave. Veliko pozornosti 
posve�ajo delovnemu mestu in vse pogosteje slišimo izraz ergonomija. Gre za vedo, ki ima korenine v 
štiridesetih letih tega stoletja, šele v minulem desetletju pa je postala splošno znan pojem. Ukvarja se s 
pohištvom, napravami in opremo, ki izboljšujejo udobje, varnost in zdravje delavcev. O ergonomskem 
delovnem mestu govorimo takrat, ko so okoliš�ine in uporabljeni predmeti v najve�ji mogo�i meri 
prilagojeni uporabniku. 

Kjub temu, da lahko delovno mesto na osnovi poznavanj osnovnih zakonitosti ergonomije optimalno 
prilagodimo posamezniku pa ve�ina strokovnjakov meni, da noben nespremenjen položaj telesa ni 
znosen ve� ur. 

Rešitev predstavljajo vaje za raztezanje (angl. »stretching«). Gre za relativno enostavno aktivnost, ki 
ne vzame veliko �asa, zagotovo pa omogo�a boljše po�utje in prepre�uje številne poškodbe. Za vaje 
ne potrebujemo nobene posebne opreme in jih lahko izvajamo prakti�no povsod. 

2  Raztezanje: zakaj in kdaj 
Medicina dela pozna ve� kot 100 razli�nih poškodb, ki se pojavljajo pri rednih uporabnikih 
ra�unalnika. Posledice stalne nepremi�ne drže in ponavljajo�ih se kretenj se ne pokažejo �ez no�, 
ve�letna zloraba našega telesa pa praviloma ne ostane brez posledic.  

Nekatere od najpogostejših poškodb so: 
• sindrom karpalnega kanala, gre za vnetje ali poškodbo živca v dlani, zaradi �esar se pojavijo 

bole�ine v zapestju, otopelost ali mravljin�enje v prstih in bole�ine v podlakti, ki se lahko 
razširijo v ramo; 

• tendinitis je vnetje ali vzdraženje kite; 
• tenosinovitis je vnetje ovojnice živca, �e se vname ovojnica živca na prstu, to pogosto 

imenujejo s tujko »trigger finger«, saj se lahko prst zasko�i v sklepu, ker se živec ne more 
premikati znotraj ovojnice; 

• ulnarni nevritis se imenuje po ulnarnem živcu, ki je med pestjo in komolcem. Ob nepravilni 
legi roke in stalnem pritisku na živec se le ta lahko vname in povzro�i simptome, kot so 
mravljin�enje v prstih in preob�utljivost v komolcu; 

• sindrom torakalnega izhoda je kombinacija bole�ine, otrplosti in mravljin�enja, ob�utka hladu 
v roki ali prstih, ki nastane zaradi pritiska na živce in krvne žile med vratom in rameni. 

 

Poleg zgoraj naštetih poškodb, pa ljudem, ki ve� ur dnevno sedijo za ra�unalnikom delajo težave tudi 
bole�ine v hrbtu, otrdele mišice, trdi sklepi ter splošna napetost telesa in stres. 

�e pravo�asno ne spremenimo delovnih navad, se zagotovo na našem zdravlju za�nejo odražati trajne 
posledice, ki nam lahko v kon�ni fazi onemogo�ijo opravljati naš poklic. 

Pri prepre�evanju in deloma tudi pri zdravljenju zgoraj naštetih težav, ki se pojavljajo zaradi 
ve�urnega sedenja ob ra�unalniku, u�inkovito pomaga raztezanje (angleško »stretching«). 

 »Stretching« je beseda angleškega izvora in pomeni raztezanje, natezanje, napenjanje. Metoda se je 
razvila iz joge in se vse bolj uveljavlja v rekreativnem in vrhunskem športu, v zadnejm �asu pa se 
raztezanje priporo�a tudi kot aktivnost, ki naj bi jo redno izvajali vsi, ki delajo za pisalno mizo ali 
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ra�unalnikom. Pri rednem izvajanju raztezanja pride do boljšega splošnega po�utja, poleg tega pa s to 
aktivnostjo lahko prepre�imo razli�ne poškodbe ter ublažimo tiste, ki so se že pojavile. 

Z rednim izvajanjem razteznih vaj se mo�no izboljša tudi gibljivost, ki je opredeljena kot sposobnost 
izvajanja gibov z veliko amplitudo v enem ali ve� funkcionalno povezanih sklepih.  

Pri ve�urnem delu z ra�unalnikom naj bi raztezne vaje ponavljali redno, približno vsako uro. Izredno 
priporo�ljivo pa je raztezanje tudi zjutraj, takoj po vstajanju ter zve�er, tik pred spanjem ter kadar smo 
živ�ni, napeti ali pa preprosto potrebujemo ve� energije. 

3. Kako se pravilno raztezamo 
Raztezanje je uspešno le, �e vaje izvajamo v skladu s sposobnostmi, postopno, pravilno in redno. Pri 
vsakem raztezanju naj bosta dve fazi oziroma stopnji: lahkotno raztezanje in okrepljeno raztezanje 
(razvojno raztezanje). B Anderson (1987) omenja poleg obeh naštetih stopenj še drasti�no raztezanje, 
vendar kot primer napa�nega raztezanja. 

Lahkotno raztezanje se uporablja na za�etku za zmanjšanje miši�nega tonusa in je osnova za razvojno 
raztezanje, ki se izvaja enako, le v položaju, v katerem se mišica bolj razteza. 

Ob lahkotnem raztezanju za�utimo le rahlo napenjanje, položaj pa zadržimo 5 – 10 (B. Anderson pa 
priporo�a 20 – 30) sekund, nato popustimo. Ko vzdržujemo raztezanje, se mora ob�utek napenjanja 
zmanjšati, �e se ne zmanjša, moramo rahlo zmanjšati raztezanje.  

Lahkotnemu sledi okrepljeno raztezanje (razvojno raztezanje), pri katerem izvajamo vajo v enakem 
položaju kot pri lahkotnem raztezanju le da raztezanje okrepimo. V položaju, ki povzro�a okrepljeno 
raztezanje vztrajamo 5 – 10 sekund (B. Anderson priporo�a 30 – 40 sekund). Pri dolo�eni vaji lahko 
ve�krat preidemo od lahkotnega k okrepljenemu raztezanju in spet nazaj.  

Pri raztezanju vedno pazimo, da se izogibamo drasti�nemu raztezanju, ki ga najlažje prepoznamo po 
tem, da povzro�a bole�ino. Pri drasti�nem raztezanju namre� lahko pride do mikropoškodb vezivnega 
in miši�nega tkiva. 

NEKAJ VODIL PRAVILNEGA RAZTEZANJA 
• Gibi so po�asni, umirjeni in narejeni z ob�utkom, nikoli ne hitimo.  
• Pri raztezanju poskušamo �utiti posamezno mišico in sicer tako, da se osredoto�imo na mišice 

in sklepe, ki jih raztezamo (mentalna koncentracija na vadbo). 
• Dihanje naj bo lahkotno (brez zadrževanja sape). 
• Med raztezanjem moramo biti sproš�eni, nujno pa je tudi prisluhniti svojemu telesu. 
• Pri raztezanju se ne smejo pojavljati bole�ine. 
• Vaje izvajamo pravilno. �as trajanja raztezanja variira od 5 do 40 sekund, odvisno od stopnje 

pripravljenosti in namena raztezanja. 
• Število ponovitev ene vaje je obi�ajno 3 do 7 krat. 

NAJPOGOSTEJŠE NAPAKE PRI RAZTEZANJU 
• Raztezanje do pojava bole�ine 
• Sunkoviti gibi 
• Naglica 
• Zadrževanje sape 

4. Katere vaje izbrati 
Vaj za raztezanje je veliko in nekaterih seveda ne moremo izvajati v pisarni, spet druge pa se izvajajo 
pred in po telesni aktivnosti in so torej uporabne za športnike.  
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Pomembno je, da izbiramo vaje, preko katerih raztegnemo tiste skupine mišic, ki so pri delu z 
ra�unalnikom najbolj obremenjene, to pa so mišice rok v celoti, mišice vratu in hrbta, deloma pa tudi 
mišice obraza, saj med delom z ra�unalnikom le malo uporabljamo mimi�ne mišice, ki so zato pogosto 
zakr�ene. 

Spodaj je opisanih nekaj primerov vaj, ki jih izvajamo tako, da upoštevamo navodila pravilnega 
raztezanja. NIKOLI NE RAZTEZAMO DO POJAVA BOLE�INE! Izvajamo lahko tudi le 
posami�ne vaje s seznama. 

 

Vaja 1:  

Razprite in iztegnite prste dokler ne ob�utite napetosti zaradi raztezanja. Zadržite vsaj 10 sekund nato 
sprostite. 

Slika desno: 

Upognite prste v sklepih, zadržite vsaj 10 sekund, sprostite. 

Nazadnje še enkrat ponovite raztezanje, ki je prikazano na sliki levo.   

 
 

Vaja 2: 

Dvignite obrvi in široko odprite o�i. Isto�asno odprite usta in iztegnite jezik iz ust. Vztrajajte 10 
sekund. 

 

 
 

Vaja 3: 

Dvignite rame proti ušesom, tako da za�utite napetost v vratu in ramah, zadržite 10 sekund in 
sprostite. Vajo ponovite 2-3 krat. 

Vaja je zelo dobra vedno, kadar ob�utite napetost oziroma zategnjenost v predelu ramen in vratu. 
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Vaja 4: 

Prekrižajte prste obeh rok za glavo, komolce obrnite popolnoma vstran (ne naprej). Vzravnajte zgornji 
del telesa. Nato potegnite lopatici drugo proti drugi (tako, da tiš�ite komolce nazaj). Ko za�utite blago 
napetost v predelu zgornjega dela hrbta, oziroma lopatic, zadržite 10 sekund, nato sprostite. Vajo 
nekajkrat ponovite. 

 

 
 

Vaja 5: 

jo za�nite z glavo v sproš�enem, pokon�nem položaju. Po�asi nagnite glavo v levo stran, tako da 
za�utite raztezanje mišic na drugi strani vratu. Zadržite 10 sekund in nato sprostite. Zatem isto vajo 
ponovite tako, da glavo nagnete v desno stran.  

Vajo ponovite 2-3 krat na vsaki strani. 

 

 
 

Vaja 6: 

Vzravnajte zgornji del trupa in glavo. Obrnite brado proti levi rami, tako da za�utite raztezanje na 
desni strani vratu. Zadržite 10 sekund, sprostite. Nato vajo ponovite tako, da brado obrnete proti desni 
rami.  

Oboje, obrat levo in desno ponovite še enkrat po opisanem postopku. 

 



IS 2007 Vzgoja in izobraževanje v informacijski družbi 12. oktober 2007 

 

 44 

 
 

Vaja 7: 

Nagnite glavo naprej, tako da za�utite raztezanje vratu in zgornjega dela hrbta. Zadržite 10 sekund in 
nato sprostite. Ponovite 3-5 krat. 

 

 
 

Vaja 8: 

Ponovite vaje od 1 do 7. 

 

Vaja 9: 

Z desno roko primite levo roko nad komolcem. Nežno potegnite komolec proti nasprotni rami, 
zadržite 10 sekund in sprostite. Isto vajo ponovite še v drugo stran, pri �emer raztegujete desno roko. 

 

 
 

Vaja 10: 

Prekrižajte prste obeh rok in iztegnite roke pred sabo, v višini ramen in sicer tako, da obrnete dlani 
navzven. Za�utili boste raztezanje v rokah in zgornjem delu hrbta. Zadržite 10 sekund in sprostite. 
Vajo ponovite vsaj 2 krat. 
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Vaja 11: 

Prekrižajte prste in stegnite roke nad glavo, tako, da obrnete dlani navzgor. Roke stegujte, kot da bi jih 
želeli podaljšati. Ko za�utite napetost v predelu rok in zgornjega dela bo�ne strani trupa, zadržite 10 
sekund in nato sprostite. Vajo ponovite 3 krat. 

 

 
 

Vaja 12: 

Dvignite levo roko in jo upognite navzdol proti vratu. Komolec leve roke primite z desno roko in ga 
potegnite za glavo, desno in navzdol. Ko za�utite blago napetost zadržite 10 sekund,  zatem sprostite. 
Vajo ponovite še v drugo stran. 

 

 
 

Vaja 13: 

Objemite levo nogo pod kolenom, skr�ite jo in nato nežno potegnite navzgor proti prsnemu košu in 
hkrati proti desni rami, tako da za�utite napetost na zunanji strani stegen. Zadržite 10 sekund in nato 
sprostite. Vajo ponovite še z drugo nogo. 
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Vaja 14: 

Levo nogo prekrižajte �ez desno. Nato naslonite komolec desne roke na levo nogo, malo nad kolenom. 
S komolcem desne roke tiš�ite levo koleno v desno, so�asno pa zasu�ite trup in glavo mo�no v levo – 
glavo obrnete tako da gledate �ez levo ramo nazaj. Pri tem bo prišlo do raztezanja v predelu levega 
kolka ter srednjega in spodnjega dela hrbta. Ko za�utite raztezanje zadržite 10 sekund, nato sprostite. 
Vajo ponovite še v nasprotno stran. 

 

 
 

Vaja 15: 

Prekrižaje prste obeh rok za hrbtom. Roke iztegnite in obrnite komolce navznoter, pri tem se lopatici 
premakneta druga proti drugi, prsni koš pa se izbo�i naprej. Zadržite 10 sekund in sprostite. Vajo 
ponovite 2 krat. 

 

 
 

Vaja 16: 

Stopite ob steno. Roke naslonite na steno v višini glave. Glavo nežno prislonite k rokam, ki so na 
steni. Eno nogo skr�ite, stopalo te noge je blizu stene. Drugo nogo stegnete nazaj. Obe nogi sta s 
stopalom na tleh (ne dvigujte pet) in obrnjeni s prsti direktno proti steni. Po�asi pomaknite boke naprej 
proti steni, tako da za�utite raztezanje v me�ih iztegnjene noge. Zadržite 10 sekund, nato sprostite. 
Ponovite na drugi nogi. 
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5. Programi vadbe na spletu 
Na spletu se pojavljajo razli�ni interaktivni programi, ki prikažejo raztezne vaje, lahko pa vklju�ujejo 
tudi urnik vadbe, ki ga uredimo glede na lastne potrebe. Eden takih je program Stretch Break, ki nam 
prikaže veliko vaj, skupaj z opisom in animacijo. Nato sami izberemo vaje ter izberemo �as naših 
aktivnih odmorov, na katerega nas nato opozori program sam. 

 

 
 

6. Zaklju�ek 
Hitremu tempu sodobnega življenja in sedenju pred ra�unalnikom ali za pisalno mizo se v�asih ne 
moremo izogniti, še posebej to velja za tiste, ki jim tak na�in dela predstavlja vir dohodka in njihovo 
osnovno zaposlitev. Kljub temu, da smo tako mnogi »prisiljeni« v telesu nedoma� in nenaraven 
položaj, pa si lahko pomagamo na razli�ne na�ine, med katerimi je tudi raztezanje. Gre za vadbo, ki je 
relativno enostavna, ne zahteva veliko �asa, niti posebnega prostora ali opreme in prav zaradi svoje 
enostavnosti je raztezanje dostopno vsakemu izmed nas. Prav tako kot pri ostalih oblikah vadbe, pa je 
tudi pri raztezanju pomembna vztrajnost, pozitivni u�inki redne vadbe se namre� pokažejo �ez 
približno 2 do 3 tedne. 
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