3. Vaja
Sedite na ravni podlagi s celotnim spodnjim udom na
podlagi. Potisnite prste in stopalo pocasi navzdol in
navznoter do bole€ine. Zadrzite 10 sekund in ponovite do
10-krat.

4. Vaja

Sedite na ravni podlagi s celotnim udom na podlagi.
Potegnite prste in stopalo po€asi navzgor in navzven do
bolecine. Zadrzite 10 sekund in ponovite do 10-krat.

5. Vaja

Sedite na ravni podlagi. Spodnji ud je v celoti na podlagi.
S po€asnim gibom stopalo potisnite navzdol in navznoter
ob blazino. Zadrzite ta poloZaj za 10 sekund. Potisk ob
blazino brez giba v gleznju ponovite do 10-krat.
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6. Vaja

Sedite na ravni podlagi. Spodnji ud je v celoti na podiagi.
S pocasnim gibom potegnite stopalo navzgor in navzven
ob blazino. Zadrzite ta poloZaj za 10 sekund. Potisk ob
blazino brez giba v gleznju ponovite do 10-krat.

7.Vaja

Sedite na ravni podlagi. Spodnji ud je v celoti na podlagi.
Trak ali brisao namestite preko stopalnic. Potegnite
prste in stopalo proti sebi do bole€ine. Sprostite stopalo
in s trakom poCasi pritegnite stopalo blizje k sebi, do
obdutka raztega v medih. Zadrzite 10 sekund in trak
pocasi popustite. Ponovite 10-krat.

VAJE STOJE:

1. Vaja

Stojte na mehki podlagi s stegnjeno poSkodovano nogo.
Zdrava noga se le dotika podlage. ZadrZite polozaj 10
sekund in vajo ponovite 10-krat. Vajo otezimo tako, da
zdravo nogo dvignete od podlage.
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Poskodba gleznja je ena izmed najpogostejSih poskodb
spodnjega uda. Ob slednji se zdravniki odlocijo za
kirurSko ali konzervativno zdravljenje z mavcem ali
longeto. Kadar pa so poskodbe laZje in so poSkodovane
mehkotkivne strukture se ob upoStevanju navodil in
protokola POLICE, priCakuje izbolj$anje stanja v nekaj
tednih od nastanka poSkodbe. V nasprotnem primeru je
potreben ponoven pregled pri zdravniku.

Protokol POLICE:
o  Protection / ZasCita
Optimum loading / Prilagojena obremenitev
Ice / Hlajenje
Compression / Kompresija
Elevation / Elevacija

NAVODILA IN PROTOKOL POLICE:

eV prvih 48 do 72 urah po poskodbi, potrebuje
poSkodovani ud (sklep, ligament, miSica)
poditek, zaS€ito in razbremenitev. Ud pri hoji
razbremenite in si pri tem pomagajte z uporabo
dokomol¢nih bergel. Pozorni bodite na obutev
(nedrse€a) in pravilno vidino bergel (roCaj
bergel v viSini zapestja, ko je roka spro$éena
ob telesu).

o Prilagojena obremenitev se pricne Ze v 72
urah po poSkodbi. Gibanje izvajajte v
neboletem obsegu giba. S tem omogocite
optimalno  celienje prizadetega tkiva in
zmanj3ate togost sklepov, misic in ligamentov.

¢ S hlajenjem zmanjSujemo oteklino in bolecino.
PoSkodovani del hladimo s hladilno oblogo
(kriopak) preko debelejSe tkanine 15-20 minut
na 2-3 ure. Lahko izvajate tudi kriomasazo s
kosom ledu ter s kroznimi ali vzdolznimi gibi
drsite direktno po kozi. Masazo izvajajte do
nastanka rdec€ine oz. 3-5 minut, na 2-3 ure.

o  Kompresijo poSkodovanega dela izvajamo s

pomocCjo elasticnega povoja prvih 10-14 dni.

Povijati zaCnete v smeri od prstov proti gleZnju
in kolenu. Pazite, da ne povite premocno
(spremenjena barva, utripanje ali mravljin¢enje
v prstih). S povijanjem zmanjSujemo otekanje
poSkodovanega dela.

e Z elevacijo (dvigom) poSkodovanega uda nad
vi§ino srca pospesimo limfni in venski obtok in
tako zmanjSujemo otekanje prizadetega uda.

Ko bole¢ina dovoljuje 0z. po 48 do 72 urah, priCnite s
postopnim  aktivnim in  pasivnim  razgibavanjem
poSkodovanega gleznja, v neboleem obsegu giba.
Neizvajanje vaj vodi v zgodnje degenerativne
spremembe sklepa in funkcionalno nestabilnost gleznja.
Priporogljivo 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 gleznju in prstih do
ob&utenja boledine. Z vajami izboljSujete gibljivost
sklepov, omogocite vegjo proznost tkiva, boljsi pretok
krvi in zmanjSujete bolecine.

1. Vaja

S stopalom krozZite:

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. Glezenj prosto spustite preko
roba podlage. Potisnite prste in stopalo poCasi stran od
sebe do boleCine. ZadrZite 8-10 sekund in ponovite do
10-krat.

2.Vaja

Sedite na ravni podlagi. GleZenj spustite preko roba in
potegnite prste in stopalo poasi proti sebi do bole€ine.
Zadrzite 10 sekund in ponovite do 10-krat.




