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2. Stegnjeno nogo 
dvignite: v stran. 

3. Stegnjeno nogo 
dvignite: nazaj. 

4. S pokrčenim kolenom 
dajte nogo nazaj. 

 
 
 
 

   
 

5. Počepnite. 6. Prenesi težo telesa na 
eno in nato na drugo nogo. 

7. Pokrčite komolce. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Pripravili: 
Delić A., dipl. fizioterapevtka 
Menih I., viš. fizioterapevtka 

Enota za Fizioterapijo 
10.3.2021 

FTHNP03 V.1.0 1 
 

 

Bolnišnica Topolšica Enota za Fizioterapijo 

 
 

 
VAJE ZA KREPITEV MIŠIC 

(Navodilo pacientom) 

• Vaje ponovite 5 do 10-krat, večkrat na dan. 

• Vaje izvajajte izmenično. 
 
 
 

Leže na hrbtu 
Priporočljivo je izvajanje vaj na ravni podlagi. 

 

1. Premaknite stopala gor in dol. 2. Skrčite eno nogo. Koleno približajte 

     k prsnemu košu. 
 
 

  

3. Pokrčite obe nogi, stopala in križ so   
ves čas na podlagi: izmenično nagnite 
eno nogo navzven. 

4. Pokrčite obe nogi, stopala so na 
postelji: dvignite medenico. 
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5. Pokrčite obe nogi, stopala so na 
postelji: stegnite koleno. 

 

 

7. Eno nogo pokrčite, drugo stegnite: 
stegnjeno nogo dvignite od podlage za 
30 cm in jo zadržite 5 do 10 sekund. 

6. Pokrčite obe nogi, stopala in hrbtenica 
so na podlagi: obe koleni nagnite na levo 
in nato na desno stran. 

 

8. Napnite stegenske mišice. 
Koleni potisnite v posteljo. 
Stopalo pokrčite gor. 

 

 

Sede 
 

1. Stegnjeno roko dvignite naprej. 2. Stegnjeno roko dvignite v stran. 
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3. Stegnjeni roki dvignite v stran, v višino 
ramen. Rišite majhne kroge naprej, nato 
nazaj. 

 

5. Dlani položite na ramena, krožite s 
komolci naprej, nato nazaj. 

 
Stoje 
Držite se ograjice postelje. 

4. Pokrčite komolce in jih dajte narazen. 
Stisnite dlani skupaj. Zadržite 5 do 10 
sekund. 

 

6. Roki prekrižajte, dlani položite na ramena 
(objemite se). Obrnite se z zgornjim delom 
telesa na eno stran, nato na drugo. 

 

  

1. Dvignite se na prste ................... nato na pete. 


