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\ ﬁ LeZe ali sede iztegnite koleno. Povlecite stopalo

\7\ =y navzgor proti sebi in nato navzdol stran od sebe.

Ponovite 10-krat.

Leze ali sede zaokrozite v gleznju, naprej v eno
stran, nato v drugo. Ponovite 10-krat.

Sede na stolu dvignite prste in stopala od
podlage tako, da je peta v stiku s podlago.
Ponovite 10-krat. Nato dvignite pete od podlage,
zadrzite in jih poCasi spuScajte navzdol. Ponovite
10-krat.

Leze ali sede iztegnite koleno. Elastiko zavezite

okrog stopala, kot kaze slika (elastika je napeta

stran od telesa). Povlecite stopalo navzgor proti

sebi in zadrzite, nato pocasi spusc¢ajte. Ponovite
10-krat.

LezZe ali sede iztegnite koleno. Elastiko napnite
okrog stopala, kot kaze slika (elastika je napeta
proti telesu). Povlecite stopalo navzdol in
zadrzite, nato pocasi spuscajte nazaj. Ponovite
10-krat.
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Toe extension

Toe flexion

Stopalo polozite na brisaco ali papirnato
brisaCko. S prsti zgrabite brisaCko, tako da se
naguba, in jo poskusSajte potegniti k sebi.
Ponovite 5-10-krat.

Izmenicno iztegujte in krcite prste stopala,
ponovite 10-krat.

Postavite se na prste tako, da dvignete pete od
podlage, ponovite 10-krat. Nato se postavite na
pete tako, da dvignete stopala od podlage,
ponovite 10-krat.

Vaje izvajajte podasiin previdno. Ce vam katera od njih povzro&a bole&ine 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.



https://myhealth.alberta.ca/Health/aftercareinformation/pages/conditions.aspx?hwid=ad1464
https://www.saintlukeskc.org/health-library/dorsiflexionplantarflexion-flexibility
https://www.saintlukeskc.org/health-library/ankle-dorsiflexion-strength
https://iris.hattiesburgclinic.com/patadv/exkit/Complete%20Stretching/English/0241000057chf007m_English.html
https://orthoinfo.aaos.org/globalassets/pdfs/2017-rehab_foot-and-ankle.pdf
https://www.gwh.nhs.uk/media/h2qnlsw4/foot-and-ankle-exercises.pdf
https://www.gwh.nhs.uk/media/h2qnlsw4/foot-and-ankle-exercises.pdf
https://veritaspt.com/the-importance-of-foot-mechanics-and-control/
https://iris.hattiesburgclinic.com/patadv/exkit/Geriatric%20Resource%20Library/English/0300000409ank7m_English.html

