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VAJE ZA KOLENO

Lezite na hrbet. Stopalo potisnite proti sebiin
iztegnjeno nogo dvignite od podlage 5-10-krat.

Lezite na hrbet, nogi iztegnite. Napnite trebuSne miSice
in iztegnjeno nogo odmaknete v stran 5-10-krat, nato
nadaljujte z drugo nogo.

Lezite na hrbet, nogi iztegnite. Napnite trebuSne miSice
in nogo pokrcite k trupu 5-10-krat, nato nadaljujte z
drugo nogo.

Lezite na hrbet, eno nogo pokrcéite, drugo iztegnite.
Iztegnjeno nogo pokrcite tako, da s stopalom drsite po
podlagi. Ponovite od 5-10-krat, nato nadaljujte z drugo

nogo.

Lezite na hrbet. Pod koleno iztegnjene noge polozite
Zogo ali brisaco. Koleno potisnete ob Zogo/brisaco
tako, da dvignete golen oz. peto od podlage navzgorin
stopalo potisnete proti sebi. ZadrzZite 5 sekund.
Ponovite 5-10-krat, nato nadaljujte z drugo nogo.

Lezite na hrbet, roke so iztegnjene ob trupu na podlagi.
Noge pokrcite. Stopala so ves €as v stiku s podlago. Iz
zaCetnega polozaja dvignete medenico tako visoko, da

so ramena, boki in kolena v isti liniji. Ko ta polozaj

dosezete, ga zadrzite za sekundo in se vrnite v zacetni
polozaj. Pri tej vaji je izredno pomembno, da zadnjico

ves Cas Cvrsto stiskate in nadzorujete gibanje. Ponovite

5-10-krat.
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Sedite na stol in se poravnajte. Iztegnite nogo v kolenu
teristoCasno potisnite stopalo proti sebi. Ponovite 5-
10-krat, nato nadaljujte z drugo nogo.

5-10-krat se dvignite na prste. Pazite na ravnotezje.

Stojite vzravnano in razmaknite noge v Sirini bokov,
stopala naj bodo obrnjena naprej. Roke postavite
naravnost naprej ali se primite za stol. Stisnite
trebusSne miSice. PoCasi se spustite proti tlom,
upognite kolena in zadnjico nekoliko potisnite nazaj.
Hrbet imejte vzravnan, ne upognite ga. Ustavite se, ko
doseZete polozaj poCepa z upognjenimi koleni pod
kotom 90° in stegni vzporedno s tlemi — v tem poloZaju
ostanite priblizno 2 sekundi. TeZo prenesite na pete,
pocasi zravnajte noge in se vrnite v pokoncéen polozaj.
Ponovite 5-10-krat.

Vaje izvajajte pocasi in previdno. Ce vam katera od njih povzroca boleéine ali se pojavijo kaki drugi
simptomi, jo prenehajte izvajati in se posvetujte s fizioterapevtom ali zdravnikom. Posvetujte se s
fizioterapevtom, da izberete primerne vaje za svoje potrebe.

Pripravila: Anita Janezic dipl. fiziot.
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