
3. Zategnite stopala i povlačite prste 
prema glavi.

4. Iz ovog položaja  savijte prste.

5. Uvrćite stopala  sa prstima prema 
unutra – palčevi se primiču.

6. Izvrćite stopala prema van- palčevi se 
odmiču.

7. Jedno stopalo ispružite, a drugo 
zategnite i povlačite prema glavi.

8. Nabirite ručnik s prstima. 

MOGU LI OPERACIJE POMOĆI U OSPOSOBLJAVANJU 
BOLESNIKA?

Kirurške rekonstrukcije teško oštećenih zglobova veoma su dobro rješenje 
za bolesnike u kojih su dugotrajna upala i tofusi doveli do razaranja 
zglobova i nemogućnosti kretanja. Mogu se raditi palijativne operacije 
artroskopski  koje uključuju “čišćenje” zgloba ili trajna zamjena zgloba 
totalnom protezom.

PROGRAM VJEŽBI ZA KOLJENA I NOŽNE ZGLOBOVE
Vježbe koje možete  raditi samostalno
Najčešće su gihtom zahvaćeni zglobovi donjih ekstremiteta, zato 
predlažemo   niz vježbi koje možete uključiti čim prvi simptomi akutnog 
napada gihta prođu.

Vježbe za stopala  ležeći ne leđima
Svaki položaj vježbi zadržite  3 sekunde i zatim odmorite 5 sekundi. U 
početku svaku vježbu ponovite 3 – 5 puta i postupno povećavajte  broj 
ponavljanja do 10 puta. Prilikom izvođenja pokreta udahnite na nos, a kod 
opuštanja izdahnite na usta. 

1. Savijajte stopalo i prste prema podlozi. 2. Zategnite stopala i povlačite prste 
prema glavi.


