
 

POŠKODBE PRI REKREACIJI 
 
VPRAŠANJE:  
Matej iz Portoroža - Star sem 37 let in veliko se ukvarjam s športno rekreacijo, tako 
pozimi kot poleti. Vendar sem zelo nagnjen k poškodbam mišic, kolena in gležnjev. 
Kaj bi mi svetovali, kako naj se izognem prepogostim poškodbam, če pa že pride do 
njih, kaj naj storim, da čimprej okrevam? 
 
 
 
 
ODGOVOR:  
Iz tvojega pisanja ni razvidno ali imaš bolečine v mišicah, kolenih in gležnih ali pa te 
mučijo krči in pretegnjenost mišic, pogosti zvini gležnjev in izpahi kolen. 
Po našem znanju je za probleme bolečin v mišicah največkrat odgovoren krvni obtok. 
Pri močnih obremenitvah srce hitreje bije, zato se krvni obtok pospeši. Če je ožilje 
nagnjeno k zožitvi, čutimo pekoče bolečine. To je povezano z energijskimi blokadami 
v srcu. 
 
Če se pojavljajo krči, je tudi to povezano s krvnim obtokom, a je vzrok v energijski 
blokadi v jetrih.  
 
Če imaš probleme z zvini in izpahi, je to posledica šibkih vezi, ki povezujejo sklepe. 
To pa je povezano z energijskimi blokadami v vranici. 
Ča pa te kolena ali gležnji bolijo, je to zaradi energijskih blokad v ledvicah, lahko pa 
tudi v vranici, če gre za obrabo sklepov. 
 
Za vse tvoje težave je pomembno, da si razviješ naraven občutek, da ne pretiravaš s 
telesnimi dejavnostmi preko svojih sposobnosti. Najbolj pomembno pa je, da se 
naučiš naravnega energijskega sproščanja in da si čim bolj v sproščenem stanju 
preko celega dne. Ta naravni občutek te opozori in vodi v način obnašanja, ki te 
odvrne od stanja za poškodbe. 
 
Če energijske blokade niso globoke (genetske), bo to zadostovalo. Če pa gre za 
genetske blokade, ti priporočamo, da poiščeš energijsko metodo, ki je blokade 
sposobna odpraviti. 
 
Seveda se za takšno pomoč lahko zglasiš tudi v našem centru. 
 
Lea in Dušan Zgonik, vodji in svetovalca Centra za kvaliteto življenja SPIRALA 

 


