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2.  Odpiranje kolkov 

Začetni položaj: Nogi sta pokrčeni v kolenih in kolkih. 

Ob izdihu zasukajte zgornjo nogo v kolku navzven, z 

vdihom nogo vrnite v začetni položaj (v kolku 

zasukajte navznoter). Vajo ponovite še na drugem 

boku. 
 

 
 

Usedanje, prestavljanje po postelji in obračanje 

Preden se pričnete obračati na bok poskrbite, da so 

kateter, nefrostrome, … dovolj blizu telesa (cevke 

odpletene). 

Pokrčite nogi, koleni zvrnite na stran, kamor se želite 

usesti, istočasno pa z zunanjo roko sezite proti 

nasprotnemu robu postelje / ograjice in se obrnite na 

bok. Nato spustite nogi preko roba postelje ter se 

hkrati odrinite od podlahti spodnje roke in dlani 

zgornje roke. V položaju seda si prilagodite višino 

postelje, da bodo noge v stisku s podlago. 

 

Želimo Vam uspešno okrevanje! 
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Z zloženko vam želimo prikazati potek rehabilitacije 

za ohranjanje telesnih zmogljivosti med bivanjem v 

naši ustanovi. 

Prvih 6 - 8 tednov po urološkem posegu priporočamo 

izvajanje lažjih telesnih aktivnosti, kot so sprehodi 

ipd. Izogibajte se dvigovanju težjih bremen, 

napenjanju in aktivnosti, ki vam jih odsvetuje kirurg.   
 

Vaje izvajajte počasi, 2 - 3 krat dnevno. 

Vsako vajo ponovite 8 – 10 krat. 

 

VAJE LEŽE NA HRBTU 

Začetni položaj: Leže na hrbtu, nogi sta iztegnjeni,  

roki ob telesu. 

1.  Krčenje in iztezanje stopal 

Stopala in prste povlecite k sebi, koleni pritisnite ob 

podlago. Nato stopali iztegnite stran od sebe. 

 

2.  Kroženje s stopali v gležnjih 

3.  Izmenično krčenje kolen 

S peto podrsajte po podlagi proti zadnjici in nato 

iztegnite nogo v začetni položaj. Ponovite gibanje z  

drugo nogo.  

 

4.  Odnoženje 

Stopala in prste iztegnjene noge povlecite k sebi in 

zadržite. Nato iztegnjeno nogo podrsate po podlagi 

proti robu postelje in jo nato vrnete v začetni položaj. 

PAZITE, da koleno med gibanjem ves čas usmerjate 

proti stropu in ne navzven. 

 
 

5.  Trebušno dihanje 

Začetni položaj: Leže na hrbtu, nogi sta pokrčeni v 

kolenih. Roki počivata na predelu popka. 

Počasi in globoko vdihnite skozi nos, da se trebuh 

rahlo izboči, in počasi izdihnite skozi nos ali priprta 

usta, da se trebuh izravna. 

 
 

6.  Rotacija medenice 

Začetni položaj: Leže na hrbtu, nogi sta pokrčeni v 

kolenih. Roki sta ob telesu. 

Z izdihom približajte ledveni del k podlagi, tako da 

izravnate hrbtenico. Z vdihom se ledveni del 

razbremeni, oz. vrne v začetni položaj.  

 

7.  Dvig medenice 

Začetni položaj: Leže na hrbtu, nogi sta pokrčeni v 

kolenih. Roki sta ob telesu. Vzglavje je poravnano. 

Z izdihom nežno pritisnite ledveno hrbtenico ob 

podlago, nato dvignite medenico od podlage. 

Zadržite 5 sekund in se vrnite v začetni položaj preko 

okroglega hrbta. 

 
 

VAJE LEŽE NA BOKU 

1.  Dvig zgornje noge 

Začetni položaj: Leže na boku. Spodnja roka je 

iztegnjena ali pokrčena pod glavo, zgornja roka je za 

oporo pred prsnim košem. Spodnja noga je pokrčena 

v kolku in kolenu, zgornja noga je iztegnjena. 

Z izdihom dvignite zgornjo nogo od podlage. Stopalo 

naj bo napeto (prsti proti kolenu) in v kolku zasukate 

rahlo navznoter. Z vdihom spustite nogo na podlago. 

Vajo ponovite še na drugem boku. 

 


