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VAJE SEDE: 

1. Vaja 

Iztegnite koleno, stopalo potegnite k sebi. 

 

 

2. Vaja 
 

Pod stopalo podložite brisačo, ki vam bo omogočala lažje drsenje 
po podlagi ter lažje krčenje kolena v zgodnji fazi okrevanja. 

 

 

DVIG NOGE OD PODLAGE: 

1. Vaja 
 

Izvajajte leže na hrbtu. Eno nogo iztegnite, drugo skrčite. 
Stopalo in prste iztegnjene noge potegnite navzgor, iztegnite 
koleno in dvignite nogo 15 cm od podlage. Zadržite 5 
sekund, nato se počasi spustite nazaj na podlago. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zahtevnost vaj se bo stopnjevala pozneje v kolikor bo 

potrebna nadaljna rehabilitacijska obravnava. O slednji bo 

odločal in vas napotil lečeči zdravnik, travmatolog ali fiziater. 
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VAJE ZA KOLENO 
 

http://www.kclj.si/


 

 

Po poškodbi in operaciji kolena vam bo redna vadba 
pomagala povrniti gibljivost in moč. Svetujemo, da vaje 
izvajate 2-3 X dnevno. Vsako vajo ponovite 8- 10 X. V 
primeru, da po vadbi začne koleno otekati in boleti priporočljivo 
je, da zmanjšate intenzivnost vadbe, dokler se stanje ne 
izboljša. Pomembno je, da počivate ter hladite koleno 20 
minut 3X dnevno s hladilno oblogo. Nogo lahko povijete 
z elastičnim povojem in jo imate v dvignjenem položaju, 
da zmanjšate otekanje in bolečine. Obremenjujete 
okončino po navodilih zdravnika. 

VAJE LEŽE: 

1. Vaja 
 

Stopalo potegnite navzgor in potisnite koleno ob podlago. 
Zadržite 10 sekund, nato se sprostite. 

 

2. Vaja 
 

Pod koleno podložite svitek in pritisnete koleno ob svitek, 
hkrati potegnite stopalo k sebi. Zadržite 10 sekund, nato se 
sprostite. 

 

3. Vaja 
 

Pokrčite koleno tako, da drsite s peto po podlagi in nato 
iztegnite na enak način. 

4. Vaja 
 

Iztegnjeno nogo odmaknite v stran po podlagi, koleno mora biti 
ves čas iztegnjeno, stopalo pa obrnjeno navzgor. Vrnite v 
začetni položaj. 

 

VAJA NA BOKU: 

1. Vaja 
 

Izvajajte jo leže na boku. Z eno roko se oprite na komolec, z 

drugo pa spredaj na dlan. Nogi sta iztegnjeni, telo je poravnano. 

Nogo dvignite samo do višine boka. Vrnite v začetni položaj. 

 

 

 

VAJA LEŽE NA TREBUHU: 

1. Vaja 
 

Pokrčite koleno, kolk naj bo vzravnan, gleženj v srednjem 

položaju. 


