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VAJE ZA GLOBOKE TREBUŠNE MIŠICE 
 

 
Navodila: med kolena položite brisačo. Vdihnite v trebuh in pri 

izdihu popek počasi povlecite proti hrbtenici, zadnjico stisnite, 

privzdignite in hkrati s koleni stisnite brisačo. 

Izvedba: zadržite 5 sekund, nato počitek. Ponovite do 10 krat. 

 

VAJE ZA ZMANJŠEVANJE BOLEČIN 

 
Navodila: aktivirajte globoke mišice. Ob izdihu roke iztegnite 

proti kolenom, glava in lopatice odmaknite od podlage. 

Izvedba: zadržite 5 sekund, počitek. Ponovite do 10 krat. 

 

 
Navodila: aktivirajte globoke mišice. Ob izdihu dlan potiskate 

na koleno nasprotne noge. Glavo po želji lahko dvignete. 

Izvedba: zadržite položaj 5 sekund za vsako nogo, počitek. 

Ponovite do 10 krat. 

 

 

Navodila: aktivirajte globoke mišice in zadnjico ter dvignite 

medenico od podlage, ohranite ledveno krivino. 

Izvedba: zadržite nogo 5 sekund, počitek. Ponovite do 10 krat. 

 

VAJE ZA KREPITEV MIŠIC IN STABILIZACIJO 

TRUPA 

 
Navodila: Ob izdihu, leže na hrbtu, roke ob telesu. Z rameni, 

dlanmi in petami nežno pritisnite ob podlago in stisnite zadnjico. 

Izvedba: zadržite 5 sekund, počitek. Ponovite do 10 krat. 

 

 
Navodila: Ob izdihu, leže na hrbtu in roke ob telesu. Dvignite 

nogo od podlage za dvajset centimetrov in s peto narišite čim 

manjšo osmico. Istočasno  z rokami in pokrčeno nogo zadržite 

stabilen položaj trupa in medenice. 

Izvedba: gibanje izvajate do konca izdiha, počitek. Ponovite do 

10 krat z vsako nogo. 

 

 
Navodila: Ob izdihu, leže na boku s spodnjo pokrčeno nogo, 

dvignite nogo od podlage za dvajset centimetrov in s peto 

narišite čim manjšo osmico. Istočasno  z rokami in s pokrčeno 

nogo zadržite stabilen položaj trupa in medenice. 

Izvedba: gibanje izvajate do konca izdiha, počitek. Ponovite do 

10 krat z vsako nogo. 
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NAVODILA IN VAJE PO 
OPERACIJI LEDVENE 

HRBTENICE 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Operirali so vam ledveni del hrbtenice in z zloženko 

vam predstavljamo navodila ter vaje v akutni fazi 

rehabilitacije, ki se lahko razlikujejo glede na potek 

vašega zdravstvenega stanja.  

Pred operacijo ste najverjetneje imeli bolečine  v 

področju ledvenega dela hrbtenice, spremenjen 

občutek za dotik, mravljinčenje, mišične krče na 

posameznih delih spodnjega uda, zmanjšano 

mišično moč ali v hujših primerih tudi motorične 

izpade - padajoče stopalo.  

Po operaciji boste morda še občutili podobne 

simptome, kot pred operacijo, ki pa se bodo s 

časom rehabilitacije zmanjševali in postopno 

izzveneli. Prizadeto živčevje in mišičje potrebujejo 

čas za regeneracijo. Predvidevamo, da dlje, kot ste 

imeli težave, daljše časovno obdobje bo potrebno 

za umiritev težav, saj je bil živec dlje časa ukleščen, 

kar je povzročilo zadebelitev živca (zaradi 

draženja), slabšo prekrvavitev, zmanjšano 

prehodnost signala,  mišična vlakna pa slabše 

aktivirana, zato ste se ob naporu hitreje utrudili in 

občutili bolečino.  

 

Vaje so namenjene zmanjševanju pooperativnih 

bolečin z raztezanjem mehko - tkivnih struktur in s 

krepitvijo oslabljenih mišičnih skupin v varnem 

območju gibanja. 

 

Navodila upoštevajte dosledno in vaje izvajajte 

pravilno, saj je tudi od tega odvisen čas 

rehabilitacije, ki znaša od 2 do 4 mesece. Po akutni 

fazi rehabilitacije (okvirno en mesec) je predvideno 

zdraviliško zdravljenje, kjer vam bo fizioterapevt 

opisane vaje prilagodil in stopnjeval intenzivnost 

glede na vašo zdravstveno stanje. 

CILJI FIZIOTERAPIJE V AKUTNI FAZI V 

BOLNIŠNICI 
 

Pravilno prestavljanje in obračanje v postelji, 

Pravilno usedanje preko roba postelje, 

Samostojna hoja po ravni površini, 

Samostojna hoja po stopnicah, 

Prehodi v nižje položaje (pobiranje predmetov, ipd.), 

Samostojna izvedba terapevtskih vaj, 

Edukacija in ergonomija. 

 

DAN OPERACIJE 

Na dan operacije vam bo fizioterapevt z zloženko 

predstavil program rehabilitacije. Naslednji dan 

boste vstali s pomočjo fizioterapevta. 

 

PRVI DAN PO OPERACIJI 

S pomočjo fizioterapevta boste sedeli, vstali in hodili 

na krajše razdalje. Dobili boste navodila in glede na 

vaše počutje vas bo fizioterapevt naučil pravilno 

izvajati terapevtske vaje. 

 

DRUGI DAN PO OPERACIJI 

Fizioterapevt bo preveril vašo samostojnost pri 

gibanju, izvedbi terapevtskih vaj in hoji. V kolikor bo 

hoja stabilna, vas bo fizioterapevt naučil hoje po 

stopnicah. 

 

TRETJI DAN PO OPERACIJI 

Fizioterapevt vas bo poučil glede pobiranja 

predmetov s tal, izvajanja pravilnih gibov pri  

dnevnih aktivnostih, in vam priporočil za vas 

najprimernejše telesne aktivnosti v prostem času. 

PRIPOROČILA 

 

Pravilno dihanje- pred vsakim gibanjem vdihnite 

skozi nos in ob gibanju izdihnite skozi usta na črko 

S. Bodite čimbolj sproščeni in se ne napenjajte. 

Obračanje v postelji- naj poteka v osi, brez rotacij v 

hrbtenici. Iz hrbtne lege se obrnite v bočno lego 

tako, da najprej pokrčite kolena, nato se hkrati z 

nogami, telesom in rameni obrnite na bok. 

Posedanje iz bočnega položaja- spustite pokrčene 

noge čez rob postelje in se z rokami odrinete in 

sedite. 

Vstajanje- z zadnjico se pomikajte na rob postelje. S 

trupom se nagnete naprej, roke so na stegnih in in 

vstanete. 

 

 

POSEBNOSTI, PREVIDNOSTNI UKREPI 

 

Vaje izvajate počasi na trši podlagi. 

 

Pazite pri dvigovanju bremen, izogibajte se prisilne 

drže (poklicna deformacija). 

 

Izogibajte se hitrim, sunkovitim gibom in rotacijam. 

 

Odsvetujemo dolgotrajno sedenje ali prekomerno 

obremenitev ledvenega dela. 

 

Pazite, kako izvajate vsakodnevne gibe. 

 

Pazite na prehrano in hidracijo. 

 

Poskusite spremeniti življenjski slog. 


