Vaje leze na hrbtu 2. Pokrcite noge, zgornjo roko iztegnite

predse, aktivirajte TA in MMD. Odmaknite
roko do navpic¢nega polozaja in jo vrnite v
zacetno lego.

3. Pokrcite noge, aktivirajte TA in MMD ter
Vaje za cirkulacijo: pocasi eno nogo iztegujte in krcite tako, da
s peto drsite po podlagi.

1. Stopala potegnite proti glavi in nato
potisnite navzdol.
2. Krozite s stopali v obe smeri.

Vaje za krepitev globoke trebusne misice:

1. Pokrcite noge in napnite misSice
medeni¢nega dna (MMD) ter
m. transversus abdominis (TA) tako,
da med izdihom nezno potegnete popek
proti hrbtenici. Zadrzite napetost misic
do 10 sekund, medtem sprosceno dihajte.

2. Pokrcite noge, aktivirajte TA in MMD, Vaje leZe na boku

istocasno dvignite roke od podlage 3. Pokrcite noge, zgornja roka je

do visSine kolen. Zadrzite napete 1. LeZe na boku pokréite noge, aktivirajte TA in iztegnjena na Zogi. Aktivirajte TA,
miSice do 10 sekund, medtem poskusite MMD, nato po&asi odmikajte in primikajte MMD ter kotalite Zogo naprej in nazaj
veckrat dvigniti roke. zgornje koleno. po podlagi.
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5. Pokrcite noge in roke. Aktivirajte TA, Priporocamo:

MMD ter iztegnite zgornjo roko in nogo, SPLOéNA BULN|§N|CA

nato ju pokréite tako, da se z dlanjo 1. Pocitek na ravnem in tréem leZi&éu, DR. FRANCA DERGANCA
dotaknete kolena. uporabite lahko manjsi vzglavnik. NOVA GORICA
2. LeZanje na hrbtu ali boku s pokréenimi

koleni.

3. Vsako navedeno vajo ponovite
do 10-krat, veckrat na dan.

4. Zmerne vsakodnevne aktivnosti
(vaje, hoja veckrat na dan krajse
razdalje s pohodnimi palicami) po
zmoznosti in glede na bolecine.

VAJE PO SVEZI POSKODBI

Pravilno vstajanje s postelje:

Odsvetujemo: PRSNE IN/ALI LEDVENE
Pri vstajanju s postelje upostevajte, da se ) o HRBTENICE
usedete preko boka s poravnano hrbtenico. 1. Sedenje daljsi cas.
—— 2. Dviganje bremen.

3. Dolgotrajne prisilne drze (delo za
racunalnikom).
4. Hitre in sunkovite gibe, predklone in

rotacije trupa. Ulica padlih borcev 13/a, 5290 Sempeter pri Gorici

tel: 05 330 1000

KIRURSKA SLUZBA
Oddelek za travmatologijo

Pripravili:

Andreja Hvala Novak, dipl. fizioterapevtka
Katarzyna Kacprowicz Sinigoj, mag.
fizioterapije
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