Na isto stopnico polozimo bergli, se nanje POZOR!!
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(natikacev) HOJA Z BERGLAMI
Nosite obutev
Hoja po stopnica navzdol (»BOLEZEN DOL«): Z nizko peto in
Bergli poloZimo na spodnjo stopnico in se nanje nedrsecim
podplatom.

mocCno opremo. PoSkodovano nogo nakazemo

med bergli in na stopnico dostopimo z zdravo e Pazite pri hoj

nogo. po preprogah,
| mokrih in
gladkih tleh.

e Poskodovana noga naj bo med sedenjem
dvignjena do nivoja kolka.

KZ 60111



DOLOCANJE VISINE BERGEL

e DOKOMOLCNE BERGLE
Rocaj bergel je v visini zapestja medtem, ko je
roka spro$Cena ob telesu.

e PODPAZDUSNE BERGLE
Segajo priblizno dva prsta pod pazduho. Ko so
ramena sproS€ena, ne smejo pritiskati v
pazdus$no kotanjo.

NP 1754 vl

PRAVILNA HOJA Z BERGLAMI

e VSTAJANJE Z BERGLAMI
Bergli drZite v eni roki, z drugo roko se oprete
na stol in vstanete. Pri tem naj bo poSkodovana
noga iztegnjena naprej. Stol mora biti stabilen!

e USEDANJE Z BERGLAMI

Obe bergli drZite v eni roki, z drugo roko se
primete za stol. PoSkodovano nogo iztegnete
naprej in sedete.

e STOJAIN HOJA Z BERGLAMI
Pri stoji polozite bergli
nekoliko naprej in v Sirino
ramen (na ta nacin
poveéamo podporno
ploskev).

Pri hoji poloZite naprej obe
bergli hkrati za vaSo dolZino
koraka (ne predalec!).

Poskodovano nogo postavimo
med bergli. Nadlahti so
stisnjene k telesu, oprete se
na iztegnjene komolce.

Z zdravo nogo nato stopimo
naprej med bergli.

e HOJA PO STOPNICAH
Osnovno pravilo pri hoji po stopnicah je :
»ZDRAVJE GOR, BOLEZEN DOL«.

Hoja po stopnicah navzgor (»ZDRAVJE GOR«):

Postavimo se €im bliZje stopnici in se opremo
na bergli. Na stopnico najprej polozimo zdravo
nogo, na katero prenesemo tezo in se
dvignemo.



