VAIJE ZA KOLK IN KOLENO

SPLOSNA PRIPOROCILA PRI IZVAJANJU VAJ ZA KREPITEV

Vaje izvajamo redno, 3—5-krat na teden.

Za zacetek naredimo 5—-8 ponovitev vsake vaje, 3-krat.

Stevilo ponovitev postopoma povecujemo.

Postopoma povecujemo teZavnost vaj.

Vaje izvajamo pravilno in zavedno.

Vaje ne smejo povecati bolecine.

Med izvajanjem vaj ne zadrzujemo dihanja, temvec dihamo normalno.

Vaje izvajamo v varnem prostoru, primerno obleceni in ne takoj po obroku.

SPLOSNA PRIPOROCILA PRI IZVAJANJU VAJ ZA GIBUIVOST

Vaje izvajamo redno, vsak dan.

Pri dinamicnih vajah za gibljivost izvedemo 8-10 ponovitev, pri razteznih vajah koncni poloZzaj
zadrzimo 20-30 sekund . To ponovimo 3-krat.

Stevilo ponovitev lahko postopoma poveéujemo.

Gibi pri vajah so ¢im bolj tekoci in ne sunkoviti, pri razteznih vajah polozaj stati¢no zadrzimo.
Vaje izvajamo v lastnem obsegu, ki nam ga bolecina dovoljuje.

Vaje ne smejo povzroditi ostre bolecine, ki bi trajala vec dni.

Med vajami ne zadrZzujemo dihanja, temvec dihamo normalno.

Vaje izvajamo v varnem prostoru, primerno obleceni in ne takoj po obroku.



VAIJE ZA KREPITEV

Vaja 1

Zacetni polozaj: LeZimo na hrbtu na blazini. Noga, ki izvaja vajo, je iztegnjena, nasprotna noga je
pokréena v kolenu, roki sta ob telesu.

lzvedba vaje: Stopalo iztegnjene noge potegnemo proti sebi, napnemo sprednjo stegensko misico in
nogo dvignemo od tal. Vajo popestrimo tako, da po zraku riSemo razli¢ne ¢rke in oblike (abeceda, cik-
cak, krogi). Vajo izvedemo enako Se z drugo nogo.

Zacetni polozaj lzvedba vaje
Vaja 2

Zacetni polozaj: Lezimo na hrbtu na blazini. Kolena so pokréena, stopala so na tleh, roki sta ob telesu.
Izvedba vaje: Med kolena namestimo Zogo, napnemo misice trupa, stisnemo zadnjico in pocasi
dvignemo medenico ter hrbet od tal vse do lopatic. V zgornjem poloZaju stisnemo Zogo in zadrzimo 5
sekund, nato se pocasi vrnemo v zacetni polozaj.

Zacetni polozaj lzvedba vaje



Vaja 3

Zacetni polozaj: Lezimo na hrbtu na blazini. Noga, ki izvaja vajo, je iztegnjena, nasprotna noga je

pokrcena v kolenu, roki sta ob telesu.

lzvedba vaje: Nogo s katero izvajamo vajo, pokréimo v kolenu proti ramenu, stopalo potegnemo
proti sebi, nato koleno iztegnemo navzgor in iztegnjeno nogo spus¢amo navzdol. Tik nad tlemi nogo
ustavimo in jo ponovno pokr¢imo (kolo z eno nogo). Vajo izvedemo enako Se z drugo nogo.

Zacetni polozaj Potek izvedbe

Potek izvedbe 1-4 Potek izvedbe

Vaja 4

Zacetni polozaj:

Lezimo na trebuhu na blazini, ¢elo pociva na dlaneh.

Izvedba vaje:

S prsti na nogah se upremo v blazino in izvedemo izteg kolen, tako da se kolena dvignejo od tal.
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Zacetni polozaj lzvedba vaje

Vaja 5

Zacetni polozaj:

LeZimo na trebuhu na blazini. Koleno je pokréeno za 90°.

lzvedba vaje:

Stegno dvignemo navzgor proti stropu in pazimo, da medenica ostane na podlagi. Vajo izvedemo
enako Se z drugo nogo.

Zacetni poloZaj lzvedba vaje

Vaja 6

Zacetni polozaj:

Stojimo ob steni.

lzvedba vaje:

Elastiko vpnemo ob steno in namestimo okrog gleZnja. S hrbtom smo obrnjeni proti steni. Iztegnjeno
nogo potegnemo naprej, koleno ostaja iztegnjeno. Vajo izvedemo enako $e z drugo nogo.
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Zacetni polozaj lzvedba vaje
Vaja 7

Zacetni polozaj:
Stojimo ob steni.

lzvedba vaje:
Elastiko vpnemo ob steno in namestimo okrog gleznja. Z bokom smo obrnjeni proti steni. Iztegnjeno

nogo odmikamo stran od telesa. Vajo izvedemo enako $e z drugo nogo.

Zacetni polozaj lzvedba vaje



Vaja 8

Zacetni polozaj:

Stojimo ob steni.

lzvedba vaje:

Elastiko vpnemo ob steno in namestimo okrog gleznja. Z bokom smo obrnjeni proti steni. Iztegnjeno
nogo povlecemo k telesu. Vajo izvedemo enako $e z drugo nogo.

Zacetni polozZaj Izvedba vaje

Vaja 9

Zacetni polozaj:
Stojimo ob steni.

Izvedba vaje:
Elastiko vpnemo v mizo in okrog gleZnja. S telesom smo obrnjeni proti mizi. Iztegnjeno nogo
odmikamo nazaj, stran od mize. Vajo izvedemo enako Se z drugo nogo.



lzvedba vaje

Zacetni polozaj



VAIJE ZA GIBLJIVOST
Vaja 1

Zacetni polozaj:

Sedimo na stolu, noga, ki jo raztezamo, je iztegnjena naprej.

lzvedba vaje:

Stopalo iztegnjene noge potegnemo k sebi in se s trupom nagnemo naprej. Koleno ves ¢as ostaja
iztegnjeno, ohranjamo raven hrbet. Vajo izvedemo enako $e z drugo nogo.

Zacetni polozZaj lzvedba vaje

Vaja 2

Zacetni polozaj:

Sedimo na stolu in nogo, s katero izvajamo vajo, pokréimo ter jo prekrizamo preko nasprotnega
kolena.

Izvedba vaje:

S trupom se nagnemo naprej in z roko potisnemo koleno proti tlom. Vajo izvedemo enako Se z drugo
nogo.



Zacetni polozaj lzvedba vaje

Vaja 3

Zacetni polozaj:
Sedimo z iztegnjeno nogo, peta je podloZena, koleno iztegnjene noge je v zraku.
lzvedba vaje:

Pustimo, da gravitacija potiska koleno v izteg. Po potrebi lahko koleno dodatno obteZzimo z lazjo
uteZjo. Vajo izvedemo enako Se z drugo nogo.

Izvedba vaje



Vaja 4

Zacetni polozaj:

LeZimo na hrbtu, nogi sta iztegnjeni, roki sta ob telesu.

lzvedba vaje:

Nogo, ki jo raztezamo, pokré¢imo v kolku in kolenu, jo objamemo z obema rokama in povle¢emo proti
prsnemu kosu. lztegnjeno nogo hkrati pritiskamo ob podlago. Vajo izvedemo enako Se z drugo nogo.

Zacetni polozaj lzvedba vaje

Vaja 5

Zacetni polozaj:

Smo v izpadnem koraku s kolenom na tleh.

lzvedba vaje:

Trup potisnemo naprej v smeri sprednje noge in pazimo, da ne uslo¢imo hrbta. Vajo izvedemo enako
Se z drugo nogo.

Zacetni polozaj lzvedba vaje
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FUNKCIONALNE VAJE
Vaja 1

Zacetni polozaj:

Z desno nogo stojimo na stopnici, leva noga prosto visi.

lzvedba vaje:

Levo nogo spuscamo proti podlagi, dokler se peta ne dotakne tal. Pri tem se desna noga rahlo pokr¢i.
Nato se dvignemo nazaj v zacetni poloZaj.

Zacetni polozaj lzvedba vaje
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Vaja 2

Zacetni polozaj:

Stojimo v Sirini bokov s hrbtom ob steni. Stopala so pomaknjena toliko naprej, da kolena ob pocepu
ne segajo Cez prste.

lzvedba vaje:

Spustimo se v pocep tako, da s hrbtom drsimo ob steni. Ko doseZzemo poloZaj priblizno 90°, ga
zadrZzimo ¢im dlje. Isto¢asno lahko med koleni stiskamo Zogo.

Zacetni polozaj - z Zogo lzvedba vaje — z Zogo
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Vaja 3

Zacetni polozaj:
LeZzimo na hrbtu, peti sta naslonjeni na Zogo, roki sta ob telesu.

lzvedba vaje:
Dvignemo medenico od tal in nato so¢asno pokréimo kolena. Nato kolena kréimo in iztegujemo.
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Zacetni polozaj

lzvedba vaje — pokréena kolena lzvedba vaje — izteg kolen
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Vaja 4

Zacetni polozaj:
Stojimo, elastika je namescena okrog gleZnjev, kolena so rahlo pokrcena.

lzvedba vaje:
Korakamo vstran in pazimo, da je elastika ves ¢as napeta.

Zacetni polozaj lzvedba vaje

Vaja 5

Zacetni polozaj:
Stojimo, elastika je okrog stopal, z eno roko se drZzimo za oporo.

lzvedba vaje:
Pokrceno nogo dvignemo navzgor do priblizno 90°, nato jo spustimo nazaj v zacetni poloZaj. Vajo
izvedemo enako Se z drugo nogo.
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Zacetni polozaj

Vaje pripravili:

Matej Svagelj dipl. fiziot.,

Luka Polanc dipl. fiziot.,

Mateja Faganel Gorkic dipl. fiziot.,
Mateja Susic dipl. fiziot.,

Andreja Erjavec dipl. fiziot.,

Nina Mihelj dipl. fiziot.,

Maja Skerlj dipl. fiziot.

Vaje izvajala:
Luka Polanc dipl. fiziot.,
Matej Svagelj dipl. fiziot.
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lzvedba vaje



