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. . . . . . . . . Zaloska cesta 2
Vaje se izvajajo leze na ravni podlagi. Pri izvedbi je potrebno biti pozoren 1000 Ljubljana

na omejitve in navodila s strani kirurga in fizioterapevta. Vaje se izvajajo po

W: www.kclj.si

lastnih zmoznostih in do boledine.

1. vaja: VAJA S STOPALI ZA CIRKULACIJO

Vajo izvajajte leze na hrbtu, noge so iztegnjene. Stopali

povlecite k sebi in zadrZite 10 sekund, nato pa sprostite.

Stevilo ponovitev: 10

Pogostost: vsako uro

2. vaja: AKTIVACIJA STEGENSKIH MISIC

Vajo izvajajte leze na hrbtu, noge so iztegnjene. Stopal NE

vlecite k sebi, ostanejo naj v nevtralnem poloZaju. Koleno
l potisnite navzdol ob podlago in zadrZite 10 sekund.
S o

Stevilo ponovitev: 5-10

Pogostost: 2-3x dnevno

3. vaja: KRCENJE KOLENA

Vajo izvajajte leze na hrbtu. Stopalo povlecite k sebi in
nogo skrcite tako, da s peto drsite po podlagi. PoloZaj

zadrZite 10 sekund, nato nogo pocasi iztegnite.

OMEJITEV:

Stevilo ponovitev: 5-10

Pogostost: 2-3x dnevno

I

KZ 60111

NP 1868 vl

12



4. vaja: AKTIVACIJA ZADNJIH STEGENSKIH MISIC

Vajo izvajajte leZe na hrbtu, noga je pokr¢ena v nebole¢em
polozaju in ne presega dovoljene omejitve. Peto potisnite

navzdol v podlago in zadrzite 10 sekund.

Stevilo ponovitev: 5-10

Pogostost: 2-3x dnevno

5. vaja: ODMIK IZTEGNJENE NOGE V STRAN LEZE NA
HRBTU

Vajo izvajajte leze na hrbtu, nogi sta iztegnjeni. Operirano
nogo odmaknite v stran (proti robu postelje), pri tem na;
peta ostane v stiku s podlago, noga pa iztegnjena. Prsti naj

bodo ez celoten gib usmerjeni proti stropu.

Stevilo ponovitev: 5-10

Pogostost: 2-3x dnevno

6. vaja: DVIG IZTEGNJENE NOGE LEZE NA BOKU

Vajo izvajajte leZe na boku nepoSkodovane strani. Spodnja
noga je lahko rahlo pokr¢ena za boljSo stabilnost. Zgornja
noga naj bo iztegnjena ez celoten gib. Stopalo povlecite k
sebi, prste pa usmerite naprej. Nogo dvignite navzgor (20-
30 cm od spodnje noge), zadrZite 10 sekund in pocasi
spustite.

Stevilo ponovitev: 5-10

Pogostost: 2-3x dnevno
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