Vjezbe za stopala

Trajanje svake vjezbe je 10 sekundi uz 5 ponavljanja.

Vjezbe snazenja

Hrvatsko
dijabetolosko
drustvo

www.hded.hr

Za pocetak, vjezbe izvodite sjededi, a kad ih savladate moZzete ih izvoditi i u stojecem polozaju

1. Dorzalna fleksija

Zategnite stopala prema sebi
dok su pete na podlozi.
Zadrzite 10 sekundi i opustite,
vjezbu ponovite 5 puta.

2. Plantarna fleksija

Odignite pete od podloge, dok
su prsti na podlozi, zadrzite
10 sekundi i opustite, vjezbu
ponovite 5 puta.

3. Izvrtanje stopala

3a. Odignite vanjski rub stopala tako da palCevi ostaju
na podlozi. ZadrZite 10 sekundi i ponovite 5 puta.

3b. Odignite unutarnji rub stopala tako da ne odiZete peti
prst od podloge. Zadrzite 10 sekundi i ponovite 5 puta.

4. Uvijanje stopala

Pritisnite prstima i petom
prema podlozi tako da se
srediSnji dio stopala Sto vise
odize od podloge. Zadrzite

10 sekundi i napravite 5
ponavljanja. Peta i prsti su za
cijelo vrijeme izvodenja vjezbe
u dodiru s podlogom.

5. Sirenje noznih prstiju

Stopala su na podlozi.
Odvajajte i skupljajte prste.
Vjezbu izvodite 10 sekundi
pojedinaéno ili na oba stopala
istovremeno, ponovite 5 puta.

6. Nabiranje ruénika

Stopala postavite na rucnik.
Prstima stopala nabirite
rucnik. Zadrzite rucnik prstima
i odignite ga od podloge,
zadrzite 10 sekundi i opustite.

Napravite 5 ponavljanja sa
svakom nogom. Zatim vjezbu
ponovite s obje noge istovremeno.

7. Hodanje na prstima i petama

Hodajte na prstima 10 sekundi, ponovite 5 puta. Nakon
toga, hodajte na petama 10 sekundi, ponovite 5 puta.
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Vjezbe stabilizacije

Vjezbe izvodite stojedi s otvorenim o¢ima pa zatim sa zatvorenim o¢ima.

*Pridrzavati se uza zid ili stolicu ako nemate mogucénost odrzavanja ravnoteze.

1. Hodanje po liniji

Hodajte po zamisljenoj liniji na prstima 10 sekundi i
ponovite 5 puta. Nakon toga, ponovite vjezbu hodajudi
na petama.

2. Odizanje noge

Odignite jednu nogu od
podloge. Zadrzite 10 sekundi,
napravite 5 ponavljanja sa
svakom nogom.

Vjezbe istezanja

3. Ocrtavanje prstima
Odignite jednu nogu od
podloge i stopalom noge koja
je u zraku ocrtavajte slova
abecede. Izvodite vjezbu 10
sekundi i ponovite 5 puta sa
svakom nogom.

* VjeZbe izvodite stojedi. Pridrzavati se uza zid ili stolac ako nemate moguénost odrzavanja ravnoteze.

1. Istezanje potkoljenice

Okrenite se licem prema zidu.
Dlanove prislonite uza zid

u visini ramena. Napravite
iskorak lijevom nogom.
Koljeno lijeve noge polako
priblizavajte zidu, spustajudi
se u poluéucanj sve dok ne
osjetite istezanje u desnoj nozi.
Napomena: petu desne noge
ne odizite od podloge. Zadrzite
10 sekundi, ponovite 5 puta pa
zamijenite nogu.

2. Istezanje straznjeg dijela
natkoljenice

Ispruzite lijevu nogu na
stolicu. Zategnite prste
prema sebi te savijajudi

trup pokusajte prstima ruku
dotaknuti prste stopala. Kada
osjetite zatezanje straznjeg
dijela natkoljenice zadrzite
10 sekundi i ponovite 5 puta.
Nakon toga, zamijenite nogu.
*Vjezbe izvodite sjedeci.

*Vjezbe 3.i 4. izvodite sjededi.

3. Istezanje donjeg dijela
stopala

Uzmite manju lopticu i
postavite je ispod lijevog
stopala. Gurajte lopticu u svim
smjerovima tako da obuhvatite
cijeli donji svod stopala. Nakon
toga, zamijenite nogu.

4. Istezanje prstiju stopala

Prekrizite lijevu nogu preko
desne noge, prstima ruke
povladite prste lijevog stopala
prema sebi, a zatim od sebe.
Zadrzite 10 sekundi i ponovite
5 puta. Nakon toga, zamijenite
nogu.

Vjezbe prilagodili: Katedra za fizioterapiju sveuciliSnog odjela zdravs-
tvenih studija Sveucilita u Splitu, Hrvatsko dijabetoloSko drustvo



