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3. Vaja 

Sedite na ravni podlagi s celotnim spodnjim udom na 

podlagi. Potisnite prste in stopalo počasi navzdol in 

navznoter do bolečine. Zadržite 10 sekund in ponovite do 

10-krat. 

 

  

4. Vaja 

Sedite na ravni podlagi s celotnim udom na podlagi. 

Potegnite prste in stopalo počasi navzgor in navzven do 

bolečine. Zadržite 10 sekund in ponovite do 10-krat. 

 

 

5. Vaja 

 

Sedite na ravni podlagi. Spodnji ud je v celoti na podlagi. 

S počasnim gibom stopalo potisnite navzdol in navznoter 

ob blazino. Zadržite ta položaj za 10 sekund. Potisk ob 

blazino brez giba v gležnju ponovite do 10-krat. 

 

 

6. Vaja  

Sedite na ravni podlagi. Spodnji ud je v celoti na podlagi. 

S počasnim gibom potegnite stopalo navzgor in navzven 

ob blazino. Zadržite ta položaj za 10 sekund. Potisk ob 

blazino brez giba v gležnju ponovite do 10-krat. 

 

7. Vaja 

Sedite na ravni podlagi. Spodnji ud je v celoti na podlagi. 

Trak ali brisačo namestite preko stopalnic. Potegnite 

prste in stopalo proti sebi do bolečine. Sprostite stopalo 

in s trakom počasi pritegnite stopalo bližje k sebi, do 

občutka raztega v mečih. Zadržite 10 sekund in trak 

počasi popustite. Ponovite 10-krat. 

     

 VAJE STOJE: 

 

1. Vaja  

Stojte na mehki podlagi s stegnjeno poškodovano nogo. 

Zdrava noga se le dotika podlage. Zadržite položaj 10 

sekund in vajo ponovite 10-krat. Vajo otežimo tako, da 

zdravo nogo dvignete od podlage. 
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NAVODILA  BOLNIKOM  

PO  POŠKODBI GLEŽNJA 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Poškodba gležnja je ena izmed najpogostejših poškodb 

spodnjega uda. Ob slednji se zdravniki odločijo za 
kirurško ali konzervativno zdravljenje z mavcem ali 

longeto. Kadar pa so poškodbe lažje in so poškodovane 

mehkotkivne strukture se ob upoštevanju navodil in 

protokola POLICE, pričakuje izboljšanje stanja v nekaj 

tednih od nastanka poškodbe. V nasprotnem primeru je 

potreben ponoven pregled pri zdravniku. 

 

 

  

  

  

 

 

 

 

 

NAVODILA IN PROTOKOL  POLICE: 

• V prvih 48 do 72 urah po poškodbi, potrebuje 

poškodovani ud (sklep, ligament, mišica) 

počitek,  zaščito in razbremenitev.  Ud  pri hoji 

razbremenite in si pri tem pomagajte z uporabo 

dokomolčnih bergel. Pozorni bodite na obutev 

(nedrseča) in pravilno višino bergel (ročaj 

bergel v višini zapestja, ko je roka sproščena 

ob telesu). 

• Prilagojena obremenitev se prične že v 72 

urah po poškodbi. Gibanje izvajajte v 

nebolečem obsegu giba. S tem omogočite 

optimalno celjenje prizadetega tkiva in 

zmanjšate togost sklepov, mišic in ligamentov. 

• S hlajenjem zmanjšujemo oteklino in bolečino. 

Poškodovani del hladimo s hladilno oblogo 

(kriopak) preko debelejše tkanine 15-20 minut 

na 2-3 ure. Lahko izvajate tudi kriomasažo s 

kosom ledu ter s krožnimi ali vzdolžnimi gibi 

drsite direktno po koži. Masažo izvajajte do 

nastanka rdečine oz. 3-5 minut, na 2-3 ure.  

• Kompresijo poškodovanega dela izvajamo s  

pomočjo elastičnega povoja prvih 10-14 dni.    

Povijati začnete v smeri od prstov proti  gležnju 

in kolenu. Pazite, da ne povijte premočno 

(spremenjena barva, utripanje ali mravljinčenje 

v prstih). S povijanjem zmanjšujemo otekanje 

poškodovanega dela. 

• Z elevacijo (dvigom) poškodovanega uda nad 

višino srca pospešimo limfni in venski obtok in 

tako zmanjšujemo otekanje prizadetega uda. 

 

Ko bolečina dovoljuje oz. po 48 do 72 urah, pričnite s 

postopnim aktivnim in pasivnim razgibavanjem 

poškodovanega gležnja, v nebolečem obsegu giba. 

Neizvajanje vaj vodi v zgodnje degenerativne 

spremembe sklepa in funkcionalno nestabilnost gležnja. 

Priporočljivo je, da vaje izvajate 3 do 5-krat dnevno. 

Vsako vajo ponovite 8 do 10-krat.  

 

VAJE V HLADNI KOPELI: 

Vaje v hladni kopeli izvajajte 15-20 minut. Voda naj ima 

18 do 22°C. Izvajajte aktivne gibe v gležnju in prstih do 

občutenja bolečine. Z vajami izboljšujete gibljivost 

sklepov, omogočite  večjo prožnost tkiva, boljši pretok 

krvi in zmanjšujete bolečine. 

 

1. Vaja 

S stopalom krožite:  

a) v smeri urinega kazalca 10-krat.                                                                                                                                                                                               

b) v nasprotni smeri urinega kazalca 10-krat. 

 

2. Vaja 

Stopalo spustite na dno. 

a) Peto odmaknite od podlage. Ponovite 10-krat. 

 

 

                                                                                                                         

 

 

 

 

 

 

 

b) Prste odmaknite od podlage in jih potegnite proti sebi. 

Ponovite 10-krat  

 

 
 

VAJE SEDE: 

 

1. Vaja 

 

Sedite na ravni podlagi. Gleženj prosto spustite preko 

roba podlage. Potisnite prste in stopalo počasi stran od 

sebe do bolečine. Zadržite 8-10 sekund in ponovite  do 

10-krat. 

 

 
 

 

2. Vaja 

 

Sedite na ravni podlagi. Gleženj spustite preko roba in 

potegnite prste in stopalo počasi proti sebi do bolečine. 

Zadržite 10 sekund in ponovite do 10-krat. 

 

 

Protokol POLICE: 

• Protection / Zaščita 

• Optimum loading / Prilagojena obremenitev 

• Ice / Hlajenje 

• Compression / Kompresija 

• Elevation / Elevacija 

 

  


