VAJE ZA BOLNIKE

Z BOLECINAMI V KOLKU,
KOLENU IN GLEZNJU

Vzrokov za bole€ino v kolku, kolenu in gleznju je veliko. Pri odraslih
sta pogosta razloga preobremenitev in obraba sklepnih struktur.
Preobremenitev sklepa lahko nastopi zaradi povec€anih sil podlage,
ki preko gleznjev delujejo na kolena in kolk ter na hrbtenico. Zato
se je v primeru teZzav smiselno izogniti telesnim aktivnostim na trdih
ali neravnih povrSinah. Tudi okvara enega sklepa lahko povzro€i
nepravilno obremenjevanje drugih sklepov in posledi¢no bolecino.

Pri manjsih preobremenitvah sklepa si lahko pomagamo sami s
pocitkom. Ce pa je bolecina v kolku, kolenu ali gleznju vztrajna, Ce
se pojavi nenadna huda bolecina ali e nastane poskodba, je treba
obiskati zdravnika.

Redna vadba za podrocje kolka, kolena in gleznja je pomembna
za vzdrzevanije gibljivosti sklepov, jakosti in moci miSic ter pro-
Znosti kit in vezi. Poznamo tudi t. i. preneseno bolecino, ko se bo-
leCina z enega sklepa prenese na drugega, npr. s kolka na koleno.
Zato je priporocliivo vaditi po kombiniranem programu vaj za kolk,
koleno in glezen;. Ce ste ze imeli poSkodbo ali operacijo sklepa, se
pred vadbo posvetuijte s svojim zdravnikom.

Ob akutni bole€ini svetujemo pocitek v razbremenilnih poloza-
jih, ko izzveni, pa lahko izvajate vaje za kolk, koleno in glezenj.

STOPNJEVANJE ZAHTEVNOSTI VADBE

Program vaj za kolk, koleno in glezenj izvajajte prva dva
meseca dva- do Stirikrat na teden. Zatem lahko, skladno s
svojimi zmoznostmi, zahtevnost vadbe stopnjujete na vec
nacinov: lahko v seriji povecujete Stevilo ponovitev posame-
zne vaje, lahko krajSate odmore med vajami ali naredite 2 do
3 sklope va.

OPOZORILO!

Takoj ohiscite zdravnika:

e Ge je bolecina huda,

e Ge jo spremljajo mravljinci,

e Ce se pojavi slaba moc¢ v nogah,

e Ge se pojavijo motnje odvajanja blata in vode.

SPLOSNA NAVODILA ZA IZVAJANJE VAJ:

® \/aj ne izvajajte, ko je prisotna akutna bolecina v kolku, kolenu ali
gleznju.

e Ce je katera izmed vaj za vas prezahtevna ali vam povzroéa bolegino,

jo izpustite oziroma jo izvedite le do meje bolecine.

Vaje ne delajte, e pri tem obcutite bolecino.

Vaje izvajajte v primerni obutvi, npr. Sportnih copatih.

Poskrbite, da vadite v varnem okolju in brez motecih dejavnikov.

Vaje delajte redno, dva- do $tirikrat na teden.

Vadite pocasi in brez sunkovitih gibov.

Vaj se lotite postopoma in brez naprezanja.

Pozorni bodite na pravilno izvedbo vaj.

Stevilo ponovitev je odvisno od stopnje posameznikove telesne

pripravljenosti. Zaénite z nekaj ponovitvami vsake vaje, nato

obremenitev postopoma stopnjujte.

Med vadbo bodite umirjeni in spro$¢eni ter normalno dihajte.

Vaje za raztezanje izvajajte pocasi in nadzorovano, brez neprijetne

bolecine v skrajnih, raztegnjenih polozajih.

® Vse vaje, ki se izvajajo leZe, opravite na mehki podlagi.

Ce se pojavita boledina ali mravijinéenje kjerkoli v telesu, z vadbo

prenehajte.

V primeru po$kodbe, dolgotrajne bolecine ali, Ce je predvidena

operacija, se pred vadbo posvetujte z zdravnikom.

RAZBREMENILNI POLOZAJI PRI BOLECINI V KOLKU, KOLENU

IN GLEZNJU

Ob bolecini v kolku, kolenu in/ali gleznju je sklepe treba razbremeniti, kar dosezete s pocitkom v razbremenilnih polozajin.

1 1. RAZBREMENILNI POLOZAJ
i Pri bolecini v kolku pocivajte na

» neboleGem boku, z blazino med
S | koleni.

Vaje za kriz sta pripravila asist. Andrej Kocjan in doc. dr. Dorjana Zerbo Sporin, Univerza na Primorskem,

Znanstveno-raziskovalno sredi$¢e, Institut za kinezioloske raziskave.

lzdal in zaloZil: Lek farmacevtska druzba d.d., Verovskova 57, 1526 Ljubljana, Slovenija
SI11804819149 — informacija pripravijena: april 2018

2 2. RAZBREMENILNI POLOZAJ

: LeZite lahko tudi na hrbtu, z neko-
liko razsirienimi nogami in blazino
pod koleni.
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VAJE ZA KOLK, KOLENO IN GLEZENJ

Po prenehanju boleCine zaCnite izvajati vaje za kolk, koleno in gleZenj, vendar jih izvajajte le do meje bolecine. Vaje so primerne tudi za prepre-
Gevanje ponovnega pojava bolecine v kolku, kolenu in gleznju. Njihov namen je ohraniti gibljivost sklepov in okrepiti miSice, ki sklep obdajajo,

ter tako stabilizirati podrocje kolka, kolena in gleznja.

OGREVANJE | 4

Pred vsako telesno vadbo se je treba ogreti. Cilj ogrevanja je dvig-

niti telesno temperaturo ter misice in sklepe pripraviti na nadaljnje ‘
obremenitve. To najenostavneje dosezete z nekajminutno lahkotno — S
telesno aktivnostjo, kot sta hoja ali hoja na mestu. Med ogrevanjem -

naj vam bo prijetno in postopoma topleje, a ne prevroce. Ogrevanje
vas ne sme utruditi.

VAJE ZA UTRDITEV MISIC KOLKA,
KOLENA IN GLEZNJA

1. vaja: UPOGIB KOLKA
Lezite na hrbet in si z blazino

" ,/1 podlozite vzglavje. Dlani polozite
A pod spodniji del hrbta. Eno nogo
Wl dvignite in pokrcite, druga noga je

med tem iztegnjena in v stalnem

stiku s podlago. Pokréeno nogo

nato izravnajte in jo spusCajte
1b proti tlom. Med tem naj ledveni
del hrbta ostaja v stiku z dlanmi.

\* V seriji zacnite s 3 do 5 ponovit-
vami in postopoma preidite na 8

ponovitev vaje. Vajo naredite Se
z drugo nogo. Glede na svoje
zmoznosti izvedite do 3 serije z
vmesnimi 20-sekundnimi odmori.

o

2. vaja: DVIGOVANJE BOKOV
Lezite na hrbet in pokrcite kolena,
roke imejte ob telesu. Pete so v

) stiku s tlemi, prsti nog pa priv-

< zdignjeni. Napnite miSice trebu-
ha in zadnjice ter boke dvignite
od tal. Polozaj zadrzujte, dokler
vam je udobno, vendar najve¢ 8
sekund. Boke nato spustite v za-
Getni poloza.

.

W

V seriji naredite 3 ponovitve vaje z
vmesnimi 8-sekundnimi odmori.

3. vaja: STISK KOLEN
Lezite na hrbet, stopala so na
tleh, noge pokrcene. Med kolena
, vstavite manjSo, mehko Zzogo. Ce
T zoge nimate, uporabite prazno
zaprto litrsko plastenko. Z roka-
mi, iztegnjenimi ob telesu, poskr-
bite za stabilnost trupa. S koleni
stiskajte zogo ali plastenko dokler
vam je udobno, vendar najve¢ 8
sekund.

w

N

V seriji naredite 3 ponovitve vaje z
vmesnimi 8-sekundnimi odmori.

Vsebina ima izkljuéno splosno izobrazevalne namene in ni nadomestilo za obisk pri zdravniku ali za posvet

s farmacevtom. Pomembno je, da glede svojega zdravstvenega stanja oziroma bolezni upostevate navodi-
la svojega zdravnika in drugih zdravstvenih delavcev.

4. vaja: ODMIK KOLEN

Lezite na bok in noge v kolenih
nekoliko pokrcite. Glavo polozi-
te na blazino. Odmaknite koleno
zgornje noge, pri cemer so sto-
pala v stalnem stiku. Koleno nato
primaknite v zaCetni polozaj in se
pri tem ne dotaknite drugega ko-
lena. Trup se med izvedbo vaje
ne premika.

V seriji zacnite s 3 do 5 ponovit-
vami in postopoma preidite na 8
ponovitev vaje. Glede na svoje
zmoznosti izvedite do 3 serije z
vmesnimi 20-sekundnimi odmori.

5. vaja: ODMIK NOGE
VSTRAN

Postavite se bocno ob steno.
Podlaket notranje roke oprite na
steno, z drugo roko se oprimite
boka. Pogled naj bo usmerjen
naprej. Zunanjo nogo odmikaj-
te vstran, stopalo naj bo pri tem
obrnjeno naprej. Med vracanjem
noge v zaCetni polozaj pazite, da
se z njo ne dotaknete noge, na
kateri stojite. Trup se med izved-
bo vaje ne premika.

V seriji zacnite s 3 do 5 ponovit-
vami in postopoma preidite na 8
ponovitev vaje. Vajo naredite Se
z drugo nogo. Glede na svoje
zmoznosti izvedite do 3 serije z
vmesnimi 20-sekundnimi odmori.

6. vaja: SPUSCANJE 0B
STENI

Stojte s hrbtom obrnjeni proti ste-
ni. Manjso, mehko zogo dajte za
spodnji del hrbta in se naslonite
ob steno. Kolena rahlo pokrcite
in dlani polozite na boke. Z drse-
niem ob steni se spustite za 10
cm v pocep in se brez odmora
vrite v izhodiS¢ni polozaj. Stegna
so vzporedna, stopala so Cvrsto
na tleh in razmaknjena v Sirini bo-
kov.

V seriji vaj zacnite s 3 do 5 pono-
vitvami in postopoma preidite na
8 ponovitev vaje. Glede na svoje
zmoznosti izvedite do 3 serije z
vmesnimi 20-sekundnimi odmori.
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VAJE ZA UTRDITEV MISIC KOLKA,
KOLENA IN GLEZNJA

7. vaja: DVIGOVANJE PET

RAZTEZNE VAJE ZA KOLK, KOLENO IN

GLEZENJ

Z raztezanjem nikoli ne pretiravamo, izvajamo ga pocasi in le do ob-
Cutka rahle napetosti.

7 Obrnite se k steni in se z dlanmi
naslonite nanjo. Stopala so pol 11. vaja: POTISK BOKOV
| koraka odmaknjena od stene, kar NAPREJ Z OPORO OB STENI
lzagote_lylja s;[jabiler; pQIoiaj t(?lVe Sfta' Postavite se boCno ob steno in se
zmeni¢no dvigujte in spuscajte . -
pete ter se pri tem ne dotikajte tal. é Or%:?( nlijtgntﬁ anargjghé egg d?a? ggoo
V serij vaj zaénite s 3 do 5 pono- i pokiGona v kolent, slopalo 1
\é't;im')\'/ﬂe?/o\f;ﬁo&: dgrﬁg'gé}g na tleh: Tezo tellesa prenesite na
zmoznosti izvedite do 3 serie z sprednjo Nogo in boke postopo-
vmesnimi 20-sekundnimi odmori ma potiskajte v smeri naprej in
’ navzdol, da obcutite razteg misic
. zadnje noge. Polozaj zadrzite od
8 8. vaja: RISANJE OSMIC 20 do 30 sekund. Vajo ponovite
e Risanje osmic je vaja za izboljSa- Se z drugo nogo.
nje ravnotezja, vendar jo izvajajte
ob steni, da se po potrebi lahko V seriji izvedite 3 ponovitve vaje z
oprete nanjo. Postavite se boc¢no, vmesnimi 20-sekundnimi odmori.
pol koraka od stene. Zunanjo nogo
odmaknite in jo rahlo pokrdite v ko- 12. vaja: PRIMIK KOLEN
lenu, da je nekoliko privzdignjena Ulezite se na hrbet in pokréite ko-
nad tlemi. Notranja noga je ves Cas lena. S pomogjo rok, iztegnjenih
iztegnjena. Z naprej obrnjenim sto- ob telesu, poskrbite za stabilnost
palom sedaj risite osmice vtakem trupa. Kolena skuSajte priblizati
obsegu, da ne boste premikali tako, da obdutite razteg na zadniji
noge, na kateri stojite. V pomoc si strani obeh kol¢nih sklepov. Kole-
lahko korak narazen postavite dve na se pri tem ne dotikajo. Notranii
polni pollirski plastenki, okrog ka- rob stopal je med izvedbo vaje v
terih izvajajte krozne gibe. stalnem stiku s podlago, zunanji
pa je lahko privzdignjen. PoloZaj
V seriji vaj naredite 8 ponovitev zadrzite 0od 20 do 30 sekund.
za vsako nogo. Glede na svoje
zmoznosti izvedite do tri serije z V seriji izvedite do 3 ponovitve vaje
vmesnimi 20-sekundnimi odmori. 7 vmesnimi 20-sekundnimi odmori
9 9. vaja: HOJA PO PETAH 13. vaja: RAZTEG V KOLKU
e Postavite se korak od stene. Dvig- Usedite se na mehko podlago in
nite prste nog in ob steni hodite razSirite iztegnjene noge. Z vzrav-
po petah do 30 sekund. Z rokami nanim trupom se nagnite naprej,
si pomagajte ohraniti ravnotezje. vendar le toliko, da ne obdutite
bolecine. V raztegnjenem poloZaju
V seriji izvedite do 3 ponovitve vaje se zadrzite od 20 do 30 sekund.
z vmesnimi 20-sekundnimi odmori.
. 14a 14. vaja: RAZTEZANJE MEC
102 10. v,ala' Z N_OGE NA I\!OGO ) S sprednjim delom telesa se po-
g.aradl vamnosti se postavite v bli- stavite k steni in z eno nogo sto-
Zino stene, vendar se nanjo ne pite korak nazaj. Stopalo druge
7 naslanjajte. Eno nogo odmaknite noge je v stalnem stiku s podia-
Ivstranlivn jo rahlo' privzdignite. Nato go. Z dlanmi se oprite na steno.
lzmeniCno stopajte 2 noge na nogo Sedaj boke potisnite toliko naprej,
in pri tem prenasajte tézo na nogo, da obdutite razteg v mecih izteg-
ki je na tleh. Ravnotezje vzdrzujte _14b niene noge
s pomodgjo gibanja rok. Polozaj na £ '
enli nogi zadrzite 2 doIS sekunde Polo¥aj zadrzite od 20 do 30 se-
10b oziroma do vzpostavitve ravno- kund. Enako ponovite e z drugo

tezja. Med izvedbo vaje sta nogi
iztegnjeni in v stalnem razkoraku.

V seriji vaj zaénite s 3 do 5 pono-
vitvami in postopoma preidite na
8 ponovitev vaje. Glede na svoje
zmoznosti izvedite do 3 serije z

SPROSCANJE

nogo.

Namen sproS¢anja je zmanjSanje miSicne napetosti in splosSno

vmesnimi 20-sekundnimi odmori. umirjanje ter osredoto&anje nase.

Vsebina ima izkljuéno splosno izobrazevalne namene in ni nadomestilo za obisk pri zdravniku ali za posvet

s farmacevtom. Pomembno je, da glede svojega zdravstvenega stanja oziroma bolezni upostevate navodi-
la svojega zdravnika in drugih zdravstvenih delavcev.
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