2. Stegnjeno nogo
dvignite: v stran.

5. Pocepnite.

Pripravili:
Deli¢ A., dipl. fizioterapevtka
Menih 1., vi§. fizioterapevtka

3. Stegnjeno nogo
dvignite: nazaj.

0. Pljenesi tezo telesa na
eno in nato na drugonogo.

Bolnisnica
TopolSica

4. S pokréenim kolenom
dajte nogo nazaj.

7. Pokréite komolce.

Enota za Fizioterapijo
10.3.2021
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BolnisSnica TopolSica Enota za Fizioterapijo

Bolnisnica
Topolsica

VAJE ZA KREPITEV MISIC

(Navodilo pacientom)

* Vaje ponovite 5 do 10-krat, veckrat nadan.
* Vaje izvajajte izmenicno.

LeZe na hrbtu
Priporocljivo je izvajanje vaj na ravni podlagi.

1. Premaknite stopala gor in dol. 2. Skréite eno nogo. Koleno priblizajte
k prsnemu kosu.
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3. Pokrcite obe nogi, stopala in kriz so 4. Pokrcite obe nogi, stopala so na
ves Cas na podlagi: izmeniéno nagnite postelji: dvignite medenico.

€no Nnogo navzven.
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5. Pokrcite obe nogi, stopala so na 6. Pokrcite obe nogi, stopala in hrbtenica

i o ko) O! : i 3. Stegnjeni roki dvignite v stran, v visino 4. Pokrcite komolce in jih dajte narazen.
postelji: stegnite koleno. so na podlagi: obe koleni nagnite na levo ramen. Risite majhne kroge naprej, nato Stisnite dlani skupaj. ZadrZite 5 do 10
in nato na desno stran. nazaj. sekund.

7. Eno nogo pokrcite, drugo stegnite: 8. Napnite stegenske miSice. 5. Dlani poloZite na ramena, krozite s 6. Roki prekrizajte, dlani poloZite na ramena
stegnjeno nogo dvignite od podlage za Koleni potisnite v posteljo. komolci naprej, nato nazaj. (objemite se). Obrnite se z zgornjim delom
30 cm in jo zadrzite 5 do 10 sekund. Stopalo pokrcite gor. telesa na eno stran, nato na drugo.

Stoje
Sede

Drzite se ograjice postelje.

R , .

1. Stegnjeno roko dvignite naprej. 2. Stegnjeno roko dvignite v stran.

z 240 -4 Ll
1. Dvignite se na prste................... nato na pete.
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