Zdravstveni dom Osnovno varstvo NOVA GORICA,

1 VAJE ZA GLEZENJ IN STOPALO

VAJE ZA GLEZENJ IN STOPALO

SPLOSNA PRIPOROCILA PRI IZVAJANJU VAJ ZA KREPITEV
e Vaje izvajamo redno, 3-5-krat na teden.
e Za zaCetek naredimo 5-8 ponovitev vsake vaje, 3-krat.
« Stevilo ponovitev postopoma pove&ujemo.
¢ Postopoma povecujemo tezavnost va,.
e Vaje izvajamo pravilno in zavedno.
e Vaje ne smejo povecati bolecine.
¢ Med izvajanjem vaj ne zadrZzujemo dihanja, temve¢ dihamo normalno.

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

SPLOSNA PRIPOROCILA PRI IZVAJANJU VAJ ZA GIBLJIVOST
e Vaje izvajamo redno, vsak dan.
e Gibi pri vajah so ¢im bolj teko i in ne sunkoviti, pri razteznih vajah polozaj stati¢no zadrzimo.
e Vaje izvajamo v lastnem obsegu, ki nam ga bole€ina dovoljuje.
e Vaje ne smejo povzrociti ostre bolecine, ki bi trajala ve¢ dni.
e Med vajami ne zadrzujemo dihanja, temve& dihamo normalno.

e Vaje izvajamo v varnem prostoru, primerno obleceni in ne takoj po obroku.
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VAJE ZA KREPITEV

Vaja 1

Zacetni polozaj: Postavimo se v globok pocep do priblizno 90° v kolenih.
Izvedba vaje: Dvignemo se na prste.

Zacetni polozaj Izvedba vaje

Vaja 2

Zacetni polozaj: Sedimo z iztegnjenima nogama. Elastiko namestimo pod stopalo in jo napeto
drzimo z rokama.

Izvedba vaje: Stopalo in prste potisnemo navzdol in naredimo »3Spi¢ke«. Vajo izvedemo enako Se z
drugo nogo.

Zacetni polozaj Izvedba vaje

| lzdaja 09 | Datum: 10.11.2026 | Stevilka obrazca: OB OPZDOV03 09 04 |




Zdravstveni dom Osnovno varstvo NOVA GORICA, j

VAJE ZA GLEZENJ IN STOPALO

Vaja 3

Zacetni polozaj: S sprednjim delom stopala stojimo na stopnici, enonozno ali sonozno.
Izvedba vaje: Dvignemo se na prste, enonozno ali sonozno.

Zacetni polozaj Izvedba vaje

Vaja 4

Zacetni polozaj: Stojimo s hrbtom naslonjeni na steno, stopala so nekoliko odmaknjena od stene.
Izvedba vaje: Dvignemo se na peti.

Zacetni polozaj Izvedba vaje
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1 VAJE ZA GLEZENJ IN STOPALO

Vaja 5

Zacetni polozaj: Sedimo z iztegnjenima nogama. Za gib gleznja navzven elastiko namestimo kot
zanko okoli obeh stopal.

Izvedba vaje: Stopalo premaknemo navzven. Vajo izvedemo enako $e z drugo nogo.

Zacetni polozaj Izvedba vaje

Vaja 6

Zacetni polozaj: Sedimo z iztegnjenima nogama. Za gib gleZnja navznoter prekrizamo nogi pri
iztegnjenih kolenih in elastiko namestimo kot zanko okoli obeh stopal.
Izvedba vaje: Stopalo premaknemo navznoter. Vajo izvedemo enako Se z drugo nogo.

Zacetni polozaj Izvedba vaje
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VAJE ZA GLEZENJ IN STOPALO

Vaja 7

Zacetni polozaj: Sedimo s pokréenimi koleni v turSkem sedu, stopali se dotikata.
Izvedba vaje: So€asno potiskamo prste in pete skupaj ter zibamo stopali.

Zacetni polozaj Izvedba vaje
Vaja 8

Zacetni polozaj: S stopalom stopimo na papirnato brisaco, stoje ali sede.

Izvedba vaje: S kréenjem in iztegovanjem prstov spravljamo brisao pod stopalo. Vajo izvedemo
enako Se z drugo nogo.

Zacetni polozaj Izvedba vaje
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VAJE ZA GLEZENJ IN STOPALO

Vaja 9

Zacetni polozaj: Lezimo na hrbtu s pokréenimi koleni in dvignjeno medenico od podlage.
Izvedba vaje: Izmeni¢no se dvigujemo na prste in pete.

Zacetni polozaj Izvedba vaje — dvig prstov Izvedba vaje — dvig pet

VAJE ZA GIBLJIVOST IN SPROSCANJE

Vaja 1l

Zacetni polozaj: Sedimo na stolu s pokréenimi koleni, stopali na podlagi.
Izvedba vaje: S stopalom drsimo po podlagi pod stol. Vajo izvedemo enako Se z drugo nogo.

Zacetni polozaj lzvedba vaje
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Vaja 2

Zacetni polozaj: Sedimo na stolu s pokréenimi koleni, stopali na podlagi.
Izvedba vaje: Izmeni¢no dvigujemo palevo in mezin€evo stran stopala od podlage.

Zacetni polozaj lzvedba vaje — dvig palceve strani Dvig mezinceve strani

Vaja 3

Zacetni polozaj: Stojimo z obrazom obrnjeni proti steni, z oporo na rokah, v koraku s poravnanimi
stopali.

Izvedba vaje: Prenesemo teZzo na sprednjo nogo, peta iztegnjene zadnje noge ostane na podlagi.
Vajo izvedemo enako $e z drugo nogo.

Zacetni polozaj Izvedba vaje
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Vaja 4

Zacetni polozaj: Stojimo z obrazom obrnjeni proti steni, z oporo na rokah, v koraku s poravnanimi
stopali.

Izvedba vaje: Prenesemo tezo na sprednjo nogo, peta iztegnjene zadnje noge ostane na podlagi,
koleno iztegnjene zadnje noge priblizamo podlagi. Vajo izvedemo enako Se z drugo nogo.

Zacetni polozaj Izvedba vaje
Vaja 5

Zacetni polozaj: Stojimo z iztegnjenimi koleni in podloZzenim sprednjim delom stopala.
Izvedba vaje: Potisnemo koleno preko linije prstov.

Zacetni polozaj Izvedba vaje
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Vaja 6

Zacetni polozaj: S sprednjim delom stopala stojimo na stopnici.
Izvedba vaje: Peto spus€amo proti tlom. Vajo izvedemo enako $e z drugo nogo.

:l‘i
Zacetni polozaj Izvedba vaje
Vaja 7

Zacetni polozaj: Sedimo na tleh z oporo na obeh rokah in pokréeno eno nogo. Noga, ki jo
valjckamo je iztegnjena in z me¢no misico naslonjena na val;.
Izvedba vaje: lzvajamo valjckanje mecnih miSic. Vajo izvedemo enako Se z drugo nogo.

Zacetni polozaj Izvedba vaje
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VAJE ZA GLEZENJ IN STOPALO

Vaja 8

Zacetni polozaj: Stojimo ali sedimo, masazno Zogico postavimo pod stopalo.
Izvedba vaje: Masiramo stopalo. Vajo izvedemo enako $e z drugo nogo.

Zacetni polozaj Izvedba vaje

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:
Nina Mihelj dipl. fiziot.,
Matej Svagelj dipl. fiziot.
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