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SPLOSNA BOLNISNICA
NOVO MESTO

PREPRECIMO PADCE

Z vajami za ravnotezje in koordinacijo

Sluzba za fizioterapijo

1. Zaprte odi

Zacetni polozaj: Stojimo
na eni nogi, drugo
pokrc¢imo v kolku in
kolenu. Roke sprostimo.

Aktivnost: Zapremo oci
za 5 s. Enako ponovimo
na drugi nogi.

6. Obiranje
jabolk

Zacetni polozaj:
Noge postavimo v
Sirino medenice. Roke
iztegnemo nad glavo.

Aktivnost: Pogledamo
v strop. Izmenicno
stegujemo roke proti
stropu. Vajo ponovimo z
zaprtimi ocmi.

1. Pocep

Zacetni polozaj: Noge
postavimo v Sirino
medenice in nekoliko
pocepnemo. Roke
iztegnemo naprej v visino
ramen.

Aktivnost: Kolena
iztegnemo. Socasno eno
nogo iztegnemo vstran.
Zadrzimo polozaj 3 s

in se vrnemo v zacetni
polozaj. Ponovimo na
drugi nogi, nato Se z
zaprtimi o¢mi.

2. Rotacije

Zacetni polozaj: Vzravnano sedimo na stolu. Roke odrocimo vstran.

Aktivnost: Zasukamo se in pogledamo nazaj. Polozaj zadrzimo 3 s in se vrnemo v

zacetni polozaj. Enako ponovimo v drugo stran.
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12. Storklja

1. Prsti - peta

Zacetni polozaj:
Dvignimo se na prste.
Roke iztegnemo nad
glavo.

Aktivnost: Izmeni¢no
se dvigujemo na pete in
prste. Vajo ponovimo z
zaprtimi ocmi.

Zacetni polozaj: Koleno ene noge rahlo pokr¢imo. Drugo nogo iztegnemo vstran, s

prsti se dotikamo tal. Roke odro¢imo vstran.

Aktivnost: OdroCeno nogo prekrizamo preko noge, na kateri stojimo. Stopalo
polozimo na koleno. Zadrzimo polozaj 3 s in se vrnemo v zacetni polozaj. Vajo

ponovimo z drugo nogo, nato Se z zaprtimi omi.

3. Doseg

Zacetni polozaj:
Vzravnano sedimo na
stolu. Roke iztegnemo
naprej, dlani obrnemo
navzdol.

Aktivnost: Nagnemo

se v predklon. Roke
zadrzimo v viSini ramen.
Polozaj zadrzimo 3 s in se
vrnemo v zacetni poloZaj.
Vajo ponovimo z zaprtimi
ocmi.

8. Ploskanje

Zacetni polozaj: Stojimo
na eni nogi, drugo
dvignemo in pokr¢imo
naprej.

Aktivnost: Ploskamo
izmeni¢no za in pred
trupom. Vajo ponovimo
na drugi nogi, nato Se z
zaprtimi ocmi.

13. Izpadni
korak

Zacetni polozaj: Stojimo
z nogami v Sirini bokov.
Roke polozimo na bok.

Aktivnost: Z eno nogo
naredimo dolg korak
naprej in koleno druge
noge spustimo proti
tlom. Hrbtenica je ravna.
Zadrzimo polozaj 3 s

in se vrnemo v zacetni
polozaj. Vajo ponovimo
z drugo nogo, nato Se z
zaprtimi o¢mi.

4. Nogavice

Zacetni polozaj:
Vzravnano sedimo na
stolu. Roke iztegnemo
naprej in poloZzimo dlani
skupaj.

Aktivnost: Nagnemo

se v predklon. Z rokami
sezemo do zunanje

strani desnega stopala.
Zadrzimo polozaj 3 sin se
vrnemo v zacetni poloZaj.
Vajo ponovimo v drugo
stran, nato Se z zaprtimi
ocmi.

9. Krogi

Zacetni polozaj: Stojimo
na eni nogi, drugo nogo
dvignemo in pokrc¢imo
naprej. Roke prekrizamo
na prsnem kosu.

Aktivnost: Pokrceno
nogo stegnemo in po tleh
riSemo navidezne kroge v
smeri urinega kazalca in
obratno. Enako ponovimo
z drugo nogo, nato Se z
zaprtimi ocmi.

14. Lastovka

Zacetni polozaj: Stojimo na eni nogi. Drugo nogo iztegnemo nazaj, s prsti se
dotikamo tal. Roke iztegnemo vstran.
Aktivnost: V trupu se nagnemo naprej in socasno dvignemo iztegnjeno zadnjo nogo.

Telo zadrzimo v ravni liniji 5 s in se vrnemo v zaCetni polozaj. Vajo ponovimo na drugi
nogi, nato Se z zaprtimi o¢mi.

5. Vstajanje s
stola

Zacetni polozaj:
Vzravnano sedimo

na stolu. Eno stopalo
polozimo rahlo napre;.
Roke prekrizamo na
prsnem kosu.

Aktivnost: Pocasi

in z ravno hrbtenico
vstanemo s stola. Vajo
ponovimo z zaprtimi
ocmi.

10. Smuk

Zacetni polozaj: Z
nogami stopimo v
razkorak in nekoliko
poCepnemo. Hrbtenica je
ravna. Roke iztegnemo
naprej v visino ramen.

Aktivnost: Tezo
prenasamo z ene noge
na drugo. Vajo ponovimo
z zaprtimi ocmi.

15. Hoja po
ravni Crti

Zacetni polozaj: Stopala
postavimo enega za
drugim. Roke prekrizamo
na prsnem kosu.

Aktivnost: Hodimo po
navidezni ravni Crti. Med
hojo postavljamo noge
eno za drugo. Hodimo

tri metre, se obrnemo

in se vrnemo po prstih.
Vajo ponovimo z zaprtimi
ocmi.
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