
 KZ 60111   

 

 

 

5. Roki dajte ob telo in pokrčite komolca do 
90°, nato sproščeno vdihnite in med 
izdihom potisnite komolca ob telo (kot da 
želite pod pazduho streti oreh). 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. Izmenjaje počasi potisnite koleni skupaj ter 
stopala narazen. Nato počasi pritisnite 
stopali skupaj in koleni narazen. 

 

 

7. Izmenjaje dvigujte koleni proti stropu. Med 
dvigom noge vdihnite, ko spuščate nogo 
pa izdihnite. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Del rehabilitacije je tudi aktivna hoja.  

Začnite počasi, s krajšimi razdaljami in jo vsake 2 
do 3 dni postopoma povečujte znotraj svojih 
zmogljivosti. Med hojo je priporočljiva obremenitev 
do take stopnje zadihanosti, da se lahko še 
pogovarjate. 

 

Ustrezno prilagodite telesno aktivnost tudi 
vremenskim razmeram. Visoke ali nizke 
temperature ter močan veter lahko povzročajo večje 
naprezanje. 

 

Po vsaki aktivnosti si dovolite počitek. 
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VAJE PO SRČNI 
OPERACIJI PO 

PREREZU PRSNICE 
 

 

               

 
 

 

 

        



 

 

 

 

Vaje po srčni operaciji, kjer je bila prerezana 
prsnica, so pomemben del rehabilitacije. Z rednim 
izvajanjem vaj zmanjšujemo možnost vrtoglavice pri 
vstajanju, ohranjamo gibljivost v sklepih, izboljšamo 
telesno zmogljivost, zvišamo prag za občutljivost na 
bolečino v prsih, zmanjšamo dejavnike tveganja za 
zaplete, izboljšamo duševno zmogljivost ter 
kvaliteto življenja. 

 

Sledeče vaje so primerne za zgodnje obdobje po 
operaciji. 

 

Izvajajte jih 2 krat na dan. Vsako vajo ponovite 5 do 
10 krat. Izogibajte se sunkovitim gibom ter bodite 
pozorni na pravilno dihanje. Izvajajte jih počasi in 
nadzorovano do bolečine. 

 

V primeru pojava bolečine ali slabega fizičnega in 
psihičnega počutja, počivajte. Pomembno je, da 
poslušate sebe in svoje telo, ter skrbite za redno in 
zmerno telesno aktivnost. 

 

 

 

 

 

 

 

Vaje sede: 

 

1. Ob vdihu dvignite ramena proti ušesom, 
nato jih ob izdihu sprostite in potisnite 
ramena navzdol. 
 
 
 
                           
 

 
 
 
 
 

 
 
 

2. Glavo počasi zasukajte na desno (pogled 
na desno) nato naravnost. Vajo ponovimo 
v levo smer. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

3. Sklenite dlani kot prikazano na sliki in ju ob 
vdihu počasi pritisnite eno ob drugo 
(vdihnite). Med popuščanjem pritiska 
izdihnite.  

 
 

 
 
 
 
 

4. Roki stisnite v pest in položite pesti ena na 
drugo. Med vdihom pritisnite pesti eno ob 
drugo. Med izdihom popuščajte. 
Zamenjajte roki in ponovite vajo. 
 

 

 

 

 
 


