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ki se ves ¢as obnavlja
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Spela Jaksa, univ.
dipl. biokemicarka
in fizioterapevtka,
specializirana za preventivo
in obvladovanje bolecine,
je ustanoviteljica in vodja
podjetja Peti element,
ki je znano po pilatesu,
gyrotonicu in predvsem
po celostni obravnavi.
Poleg rehabilitacije,
predoperativne priprave
in dela z nosec¢nicami se
Spela ukvarja tudi s pripravo
vrhunskih sportnikov,
sicer pa redno sodeluje z
zdravniki, Fakulteto za sport
in Olimpijskim komitejem
Slovenije. S skrbno izbranim
kadrom zagovarja obravnavo
cloveka kot celote,
neodvisno od simptomoy, in
skrbi, da poucevanje ekipe
Peti element vedno ostaja

podprto z ogromno mero
' stroko¥nosti, prijaznosti

I "nk%\:tih prijemov za
i jsanje pocutja.

® V Ljubljani ste ze dolgo znani kot odli-
cen center za pomoc pri bolecinah v hrb-
tu, no, Sirsi javnosti pa ste se priblizali, ko
se je med epidemijo zaprla drzava in ste
zaceli na Facebooku in YouTubu objavljati
vadbe in razlicne nasvete. Kako se je vse
zacelo?

Med epidemijo smo bili, tako kot marsikdo, pri-
silieni zapreti svoja vrata. Ob Zalostni vesti smo
bili ¢ez no¢ spodbujeni k iskanju novih resitev.
Pred tem je Ze nekaj ¢asa v meni gorela Zelja po
spletnih javljanjih, a dejansko ni bilo dovolj jasne-
ga cilja niti nisem imela ustrezne ¢asovnice. Mar-
ca 2020 pa je prisla odlicna priloZnost, ko sem
lahko preusmerila vso pozornost na splet. Vadbe-
ni studio smo spremenili v snemalni studio. Veci-
na nasih strank je bila doma in gnala nas je ideja,
da jim pomagamo, Se naprej nudimo vsebino, da
bodo lahko med to stresno situacijo skrbele zase.
Zacelo se je z brezpla¢no Solo dobrega pocutja
s poudarkom na preprecevanju bolecine v hrb-
tenici in nadaljevalo s prispevki Skrivnosti zdra-
vega telesa, v katerih dajemo odgovore na vpra-
Sanja sledilcev. Na zacetku smo se javljali trikrat
tedensko in preseneceni ugotavljali, da smo se
dotaknili Zivljenj posameznikov, da smo pestrili
vecere namesto porodil in preprecevali obcutek
nelagodja. Zdaj seveda s tem nadaljujemo, saj
vidimo odzive iz cele Slovenije, in pripravljamo
Sole, webinarje, tecaje in spletne maratone.
® Kaj pa je vasa specifika? V ¢em se raz-
likujete od drugih studiev za pilates? Tudi
vasi videi so drugacni. Kaj je vasa skriv-
nost, Spela?

Ze dolgo nisem zgolj instruktorica pilatesa,
ampak na telo gledam S$irse, kot fizioterapevtka
in biokemicarka. Celostni pogled zajema uposte-
vanje znanosti fascij, Zivca vagusa, Celjustnega
sklepa, fiziologijo dihanja, vpliv diafragme in me-
deni¢nega dna na bolecine v hrbtenici in funkci-
onalna gibanja, ki so evolucijsko pomembna za
vzdrZevanje optimalnih prenosov sil. Telo izgubi
ravnovesje zaradi prekomernega sedenja, kro-
nicnega stresa, premalo gibanja in neustreznih
vsakodnevnih navad. Ko dodam 3e vpliv hrane,
limfaticni sistem, brazgotine in delovanje 3citni-
ce, postane obravnava posameznika uspesnejsa.
Vsak od nas je namrec drugacen, z razli¢no zgo-
dovino in navadami, zato je za kvalitetno rehabi-

litacijo potrebna interdisciplinarna in prilagojena
obravnava.

Mislim, da sama govorim malce drugace, mor-
da tudi bolj zanimivo, vedno na vse gledam zelo
celostno. Veste, ko pridete k fizioterapevtu z bo-
le¢im gleZnjem, se bo on osredotodil le na gle-
Zenj, samo na eni nogi. Ampak moje mnenije je,
da je treba pogledati tudi Sirse, tudi drugo nogo,
katera je mocnejsa, pa treba je pogledati kolena
in hrbet. Jaz vedno, ko dam vaje za rehabilitaci-
jo gleZnja, dodam tudi vaje za hrbet, saj je po-
membno, da gledamo na celo telo, kako deluje.

® Kaksen je vas pristop? Kako motivirate
ljudi, da sledijo vasi vadbi in nasvetom?
Da ne pridejo le petkrat, in ko bolecina
mine, prenehajo vaditi?

Menim, da je za uspes$no rehabilitacijo ustre-
znejsa strategija bodrenja v smislu, da povem,
kaj vse naj ljudje pocnejo, da si bodo vrnili zaupa-
nje v telo, da bodo vzpostavili ravnovesje in raz-
vili nacine samozdravljenja in boljSe regeneracije.
Spomnim se na primer gospe, ki so ji rekli, da ne
sme nikoli ve¢ dvigniti roke nad glavo, ker je ime-
la teZave s krizem. To je zares slabo, zelo nelogic¢-
no. Gospa res dve leti ni dvignila roke nad glavo
in si lahko samo predstavljate, o kaksni zmanjsa-
ni gibljivosti govorimo, kako tak nacin negativno
vpliva na samopodobo in koliko dodatnih nepri-
jetnosti, bolecine in omejitev je gospa utrpela. V
tem nasvetu ne vidim nobene logike. Ce ljudem
poves, ¢esa ne smejo delati, potem slisijo samo
to. Ce se bojis gibati, te $e bolj boli, moja na-
loga pa je, da cloveka opolnomocim, pripravim
na gibanje, na vsakdan. Seveda pa se je treba
rehabilitacije in vadbe lotiti pocasi - ne prehitro
in ne prevel. Iz izkuSenj opaZzam tudi
probleme pri diagnosticnih teh-
nikah, saj se po pregledu
pogosto clovek znajde
sam s strokovnimi opi-
si stanj, ki so mu tuja.
Zavedanje, kaj vse
groznega slikovna
diagnostika ugoto-

vi za posamezniko-

vo telo, privede do
dodatnega strahu,
napetosti in najpogo-
steje se simptomatika

Zaupati moramo
svojemu telesu, zato ves doval kolensko vez.
cas ponavljam, da se telo
samo obnavlja, zdravi, da ne
potrebujemo vseh prehranskih
dodatkov na trziscu, ker lahko
v preveliki kolicini prekomerno
obremenijo jetra, oslabijo
delovanje limfnega sistema
in nas zgolj obremenijo.

poslabsa. Tako recimo posameznik po informaci-
ji, daima hernijo, doZivi akutno epizodo bolecine,
Cas okrevanja pa se podaljsa. A hernija ni za celo
Zivljenje. Telo se obnavlja, absorbira, samo malo
je treba spremeniti Zivljenjski slog. Naucimo se
dihanja s trebusno prepono, dodamo nekaj vaj,
med sedecim delom veckrat vstanemo, zacnemo
z ustrezno hidracijo, optimiziramo spalne nava-
de, opremimo se s strategijami za nadzorovanje
stresa in namestimo Zivec Vagus, spremenimo
drzo, veckrat pomislimo na poloZaj jezika v ustr-
ni votlini, malce spremenimo prehrano. In seveda
ne smem pozabiti poudariti, da s petimi obiski
pri nas niste naredili veliko, le zaceli ste proces
samozdravljenja. Nauciti se je treba samo obrav-
nave in treba je vaje delati tudi doma, vsak dan,
enostavno je treba zaceti skrbeti za svoje telo.

® Zelo dobre uspehe imate tudi pri reha-
bilitaciji Sportnikov. Zakaj, kaj veste vec
od drugih fizioterapevtov?

Delovanja drugih fizioterapevtov ne poznam
natanc¢no in menim, da imamo krasno mreZo kva-
litetno usposobljenih strokovnjakov, ki pomagajo
enako ucinkovito. Bi pa izpostavila problematiko
linearnega pogleda med procesom rehabilitacije.
Gibanje je treba peljati tako, da poskrbimo za
vse dele telesa, saj se tudi v Zivljenju gibamo zelo
spontano in v vse smeri. Na primer nosis vrecke
iz trgovine in te nekdo poklice, se obrnes - torej
Ze naredis zasuk. Vozi$ avto in moras pogledati
nazaj. Pri vajah pa se pogosto osredotoca le na
linearne gibe, ki so v vsakdanjem Zivljenju redko.
Prav pred kratkim sem imela na obravnavi mla-
denica, ki je po poskodbi vezi tri mesece rehabi-
litiral koleno, ki si ga je poskodoval pri kosarki.

Koleno se je rehabilitiralo in ni imel vec

bolecin, a ko je po treh mesecih
stopil nazaj na igrisce, si je
takoj ponovno posko-

Pogosto je vzrok v
tem, da si kolena ni
krepil v vse smeri,
tako kot se giba na
igriscu, operiral je

z manjsimi silami in

ni uposteval specifike
Sporta, ki ga je Zelel
nadaljevati. 1z mojih izku-
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interviju

senj je treba gledati na telo kot na funkcionalno
enoto, ki se giblje, rotira v vse smeri. Ko dodamo
Se obravnavo stopalnega loka, kolka, medenic-
nega dna, diafragme, vagusnega Zivca, fascije ali
vezivnega tkiva in se opremimo s preprostimi na-
Celi vsakodnevnih vaj, postanemo bolj odporni, z
manj3o verjetnostjo poskodb.

® Kako pa ste prisli do tega, da je potre-
ben drugacen pristop k rehabilitaciji?
Rehabilitacija je dejansko toliko vec kot le sana-
cija protrudiranega diska medvretencne ploscice,
inkontinence, glavobola, zvitega gleznja ali bo-
lec¢ine v kolku. Skozi leta sem pocasi prisla do
dolocenih spoznanj, ki sem jih zacela upostevati
pri sleherni obravnavi. Poleg izogibanja linearnih
vaj sem zacela vkljucevati vaje za dolge fascialne
linije, kar je privedlo da izboljSanja gibljivosti, s
cimer so se zmanjSale obremenitve. Nato sem
zacela upostevati nacela Zivca vagusa ter s po-
mocjo polivagusne teorije razumela vpliv kronic-
nega stresa na potek rehabilitacije. Dodala sem
dihanje s trebusno prepono, sproscanje globoke
misice psoas maior, pozornost usmerila na me-
deni¢no dno in celjustni sklep in v kombinaciji
s tehnikami za limfati¢ni sistem zacela opaZzati
drasticne razlike pri vracanju ravnovesja v proce-
su rehabilitacije. Pred tem okrevanje ni bilo tako

ucinkovito in velikokrat so ljudje odnehali, ker
ni bilo Zelenih rezultatov. Tako zdaj uporablja-
mo vse moZne nacine gibanja in kombiniramo
raznolike vadbe, trakove, skripce, vzmeti, vrvi,
posameznike tudi obesamo na glavo, ven smo
Sli iz klasi¢nega pilatesa, k rehabilitaciji sem pri-
stopila veliko bolj celostno. Tudi ¢e nagaja samo
en sklep, je treba gledati tudi na drZo, na hrbet,
hidracijo, vpliv stresa, dihanje, na celo telo.

® Kaj je se takega, da je pri vas drugace?
Zakaj prakti¢no vsak, ki mu omenis, da te
boli hrbet, svetuje, da se prijavi k Speli v
Peti element?

Najprej naj omenim, da sem vesela, ce je tako
(smeh). Zelo pomanijkljiv del obravnave se mi zdi
to, da se vse vaje izvajajo na tleh. Nikoli ne bodo
mogle ucinkovati tako kot v stoje. Kdaj pa ljudi
zaboli hrbet? Ko leZijo, pogosto ne. Na tleh je
vse super, ko pa vstanejo, jih ponovno vse boli ali
pa jih zgrabi hrbet, ko kihnejo ali naredijo kaksen
nepredvidljiv, hiter gib. V svetu sodobnih vadb
manjka vaj v stoje in pri nas delamo s strankami
zelo veliko vaj tudi stoje, klece in vpeljujemo ra-
znolikost.

® Poslusala sem vase predavanje o vagu-

su, ki je bil zame zares odkritje. Lahko na
kratko Se za nase bralce poveste nekaj be-

Spela v svojem studiu w
Peti element sodeluje z

12 ljudmi. Sama je kot
nekaksno sito, ki sprejme
klienta, nato pa ga usmeri

k pravemu instruktorju.
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sed o tem Zivcu, zakaj je tako pomemben
za nase pocutje?

Vagus je deseti moZganski Zivec, od dvanajstih.
Je edini, ki poteka iz moZganov v trup, odgovo-
ren je za avtonomni Zivcni sistem in nadzira tako
nezavedne telesne funkcije kot tudi vse druge,
od ohranjanja nenehnega bitja srca in prebave
do dihanja in znojenja. Se pravi, oZivcuje notra-
nje organe in ima dve veji, dve kombinaciji - ena
dela, ko smo v stresu, ko nas zajame panika in
nase telo dela le za preZivetje. Podobno reagira
tudi, ko ¢utimo mocno bolecino. Druga veja pa
se vklopi, ko smo sprosceni in se pocutimo varni,
takrat zagotavljamo v telesu ravnovesje. Skratka
vagus vpliva na notranje organe in na pocutje.
In ko smo v kroni¢nem stresu, je to zares slabo
za nase telo, saj telo ves cas cuti paniko in slab-
Se deluje. A prek dihanja lahko vklopimo drugi
»kabel« vagusa, da se telesu ni treba neprestano
boriti za preZivetje, da se sprosti. Ljudje veliko-
krat sploh ne vedo, da so v kroni¢nem stresu,
Ceprav slabo spijo, so razdraZljivi, nimajo ureje-
ne prebave, izpadajo jim lasje, lahko imajo tudi
avtoimuna obolenja. Ce smo ves cas v stresu,
slabi tudi imunski sistem, povecujejo se vnetja,
obremenjen je limfni sistem, tkiva teZje spreje-
majo kisik, slabse absorbiramo hranila iz hrane
in prehranskih dodatkov, lahko se pojavi refluks,

Nekq]
komponent,
da o vagus
deloval
optimalNo:

» dobri odnosi

» telesna drza, da glavo drzimo
naravnost

» dihanje

® treba je urediti prehrano (in v
vecini izlociti hrano, ki povecuje
vnetja)

™ ustrezna hidracija
» gibanje

» spanje

® izpostavijanje mrazu
» petje

» grgranje

™ masaza

» smeh in smejanje

® obcasni post

Dve Nnaislabsi

VAl Za Nrioet

»Dve najslabsi vaji za hrbet
v primeru tezav sta tisti, ki se

® V svojih predavanjih tudi veckrat ome-
nite kavo, da bi jo morali izlociti iz svojega
jedilnika. Zakaj kava? Mislim, da bo to za-
nimalo veliko Zensk, saj nas vecina zacne
dan s kavo.

Kot prvo kava dehidrira telo, kar je zelo slabo.
Kava zelo vpliva sploh na Zenske, na osifikacijo
kosti in povecuje verjetnost za osteoporozo, pov-

so zaceli uZivati kakSne nadomestke, na primer
projo, cikorijo, ter postali veliko bolj zadovoljni,
saj imajo vec energije, so bolj sprosceni in bo-
lie spijo. A pozor, prenehanje lahko sproZi hud
glavobol, saj pride do odtegnitvenega sindroma.

zroca odvisnost, zniZuje plodnost in pri moskih
zmanjsa koli¢ino semencic, povzroca intenzivnej-
Sa krcenja sréne misice, slabsa simptome meno-
pavze, povzroca visok krvni tlak, upocasnjuje
sintezo kolagena v koZi, zato bi lahko rekli, da
povzroca predcasno staranje. Poveca stresni
odziv, poklopi vagus in parasimpaticni sistem,
poslabga spanje. Ce oseba ni pripravljena prene-
hati s kavo, svetujem vsaj zmanjsan vnos kave.
Zakaj sem to sploh povedala? Ker so rezultati
po prenehanju pitja kave zares odli¢ni. Ljudje

najvec izvajata. Kadar imamo
poruseno ravnovesje, je to
gotovo deska, ko gremo na vse
Stiri in stegnemo noge. Pretirane
obremenitve tipicno povzroca
tudi vaja, ko lezimo na trebuhu,
in dvignemo noge in roke od tal.
To sta res tezki vaji. Se pravi
dve najpomembnejsi vaji sta
velikokrat dozirani napacno.«

neenakomerno bitje srca in tesnoba. Z dihanjem
in sproscanjem lahko umirimo svoj central-
ni Zivéni sistem, tako za¢nemo
pridobivati pozitivne lastnosti
parasimpaticnega  ZivCevja.
Pomembno je tudi, da je va-
gus pravilno namescen, saj e
imamo na primer glavo naprej,
se Ze vklopi panicni signal mozga-
nom, da nekaj ni v redu. Torej mo-
ramo pravilno namestiti telo, pravilno
zadihati, optimizirati drZo in prehrano,
uvesti redno gibanje in tako dobimo pravi
tonus - ¢e dodamo Se vaje za vagus in vklju-
¢imo vestibularni aparat, potem se pocasi vra-
¢ajo stvari na svoje mesto.

® Kaj pa vi svetujete, kako lahko nadzo-
rujemo stres?

Nadzorovanje stresa je od nekdaj uganka mar-
sikomu. Moj nasvet je, da mora vsak najti svoj
nacin. Lahko gremo na sprehod v naravo, bere-
mo, pocivamo, gremo na tek, lahko meditiramo,
izvajamo vaje, boZamo domaco Zival. Vsak mora
najti nekaj svojega. Seveda pa moramo za boljse
pocutje tudi kaj spremeniti, ponavadi prehrano
in hidracijo.

Torej pogledati moramo, kaj moramo spreme-
niti za boljSe pocutje - delati moramo na drzi,
na dihanju, fino je, da izlo¢imo sladkor, omejimo
mascobe omega-6 in v sploSnem ne pretiravamo
z vnosom mascob, zaradi spremenjenih lastno-
sti postaja vedno bolj problematicen
gluten, vnetja pa spodbujajo vsi mlecni
izdelki. Tudi zdravniki vedo, da je vagus
zelo pomemben za splosno zdravje, zato
ga Ze vkljucujejo v zdravljenje dolocenih
bolezni. Vaje za vagus so zelo enostavne :
in res delujejo, zato smo pripravili brezplacne ' \q‘ b

. 90 odstotkov klientov pri
Speli je Zensk. Moski prihajajo
bolj po priporocilih.

vsebine, ki si jih lahko pogledate na nasem ka-
nalu na YouTubu.



