SPI_O§NA BOI_N|§N|CA Ulica padlih borcev 13a

5290 Sempeter pri Gorici

DR FRANCA DERGANCA T: 0533 01.00.0 / F: OS 33 01 057
NOVA GORICA E: fth@bolnisnica-go.si

W: www.bolnisnica-go.si

ODDELEK ZA FIZIOTERAPIJO (FTH)

VAJE ZA RAMO

(Navodila pacientom)

IZHODISCNI POLOZAJ ZA IZVAJANJE VAJ:

Stoje z nogami v Sirini bokov. Hrbtenica in glava sta poravnani in vzravnani. Trebusne miSice so rahlo
napete. Ramena so sproscena ter spusc¢ena dol in nazaj.

VAJE S POMOCIO DRUGE ROKE

1. Roke sprosceno pocivajo na stegnih, prste obeh rok prepletite. Dvignite roke po zmoznosti, za trenutek
obdrzite koncni polozaj, nato roke spustite.

2. Roke so pokrcene, dlani pocivajo na komolcih. Roke dvignite v viSino prsnega kosa ter krozite v obe
smeri.

3. Polozaj je enak kot pri prejsnji vaji. Premikajte roke v levo in desno stran.

4. Roke sprosceno visijo ob telesu. Iztegnjene roke dvignite vstran in se nad glavo dotaknite s hrbtno
stranjo dlani.

5. Dlani poloZite zadaj na vrat, komolca se dotikata. RazSirite komolce po zmoznosti.

VAIJE S PALICO

6. Palico drzite z iztegnjenimi rokami pred seboj, v Sirini ramen. Dvignite palico po zmoznosti.
7. Palico drzite na koncih, roke so iztegnjene. Potisnite palico vstran, v smer odrocenija.

8. Palico drzite na sredini, dlani so skupaj, roke so iztegnjene. Roke dvignite v vodoraven polozaj. Palico v
tem polozaju obracajte levo in desno.

9. Palico drzite na koncih, roke so iztegnjene. Roke dvignite v vodoraven polozaj. Palico potisnite
navzven, v smer odrocenja.

10. Palico drzite za hrbtom. Roke so iztegnjene, v Sirini ramen. Drsite s palico po hrbtu navzgor.

11. Polozaj je enak kot pri prejsSnji vaji. Drsite s palico po hrbtu navzgor in nato roke iztegnite nazaj.
Iztegnjene roke priblizajte telesu.

VAJE Z Z0GO

12. Roke so pokréene, zoga je med dlanmi. Z dlanmi stisnite Zogo, da zaclutite napetost v ramenskih
miSicah. Zadrzite 5 sekund.

13. Roke iztegnite vodoravno pred seboj, Zoga je med dlanmi. Stisnite Zogo in zadrzite napetost 5
sekund.

14. Polozaj je enak kot pri prejsnji vaji. Obracajte zogo levo in desno.

15. Roke so sproscene ob telesu. Zogo drite v eni roki. Roki dvignite vstran. Zogo si nad glavo podajte v
drugo roko in se z obema rokama vrnite v zacetni polozaj.
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16. Roke so iztegnjene. Zogo si podajajte okrog trupa. Delajte ¢im vedje kroge.

17. Postavite se tako, da ste obrnjeni proti steni. Zogo naslonite na steno, roka naj bo iztegnjena v
vodoravnem polozaju. Z dlanjo rahlo pritisnite ob Zogo in riSite kroge v eno in drugo stran.

Vsako vajo poskusite ponoviti 5 do 10-krat. Vaje je za boljSo kontrolo izvedbe in drZe telesa priporocljivo

izvajati pred ogledalom.

V primeru bolecin, mravljinenja ali neprijetnih oblutkov prenehajte z vajami in se posvetujte z
zdravnikom in fizioterapevtom.
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