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SAZETAK

Glavna svrha ovog zavrSnog rada je dobivanje uvida u jedan od najces¢ih zdravstvenih
problema danasnjice, a to je lumbalni bolni sindrom. On predstavlja veliku posljedicu
sedentarnog nacina zivota. Gotovo da nema osobe koja barem jednom u svom zivotu nije
osjetila neki oblik boli u tom podru¢ju leda. Odmah nakon uvoda ¢emo se pozabaviti
anatomijom kraljeznice kako bi nam kasnije opisane ozljede bile §to jasnije. Bazirat ¢emo se
na pojavu sindroma i uzroke nastanka, osobito kod populacije sportasa. Za primjer ¢emo uzeti
jedan od bazi¢nih sportova koji ¢emo provesti kroz ovu temu. Zatim ¢emo ukazati na vaznost
kvalitetnog kondicijskog programa i kineziterapije te opisati vjezbe istezanja skra¢enih misica
(lumbalni ekstenzori, iliopsoas, hamstrings) kao i vjezbe jacanja inhibiranih misi¢a (trbusni,

abduktori, adduktori) te vjezbe stabilizacije kraljeznice.



1. UvOD

Gimnastika je jedan od najsveobuhvatnijih sportova danasnjice. Ona podrazumijeva sustav
odabranih pokreta, ponekad uz uporabu sprava ili pomagala, koji kombinira motoricke vjestine
1 sposobnosti kao Sto su vjezbe fleksibilnosti, brzine, snage, koordinacije i ravnoteze. Prema
kinezioloskoj definiciji, ona predstavlja polistrukturalan, konvencionalan te pretezno aciklicki
sport. Opce je poznata stvar da uz plivanje i atletiku spada u bazicne sportove te je izvrstan
izbor za pocetak bavljenja fizickom aktivnos$¢u, osobito u najmladoj dobi, jer pomaze razvijati
percepciju o vlastitom tijelu u prostoru te motoricke i1 koordinacijske vjestine. Gimnastika kao
oblik akrobacije i disciplinarnog vjezbanja datira jo$ iz vremena Antike. Prvi gimnastic¢ari su
bili akrobati koji su uveseljavali i zabavljali egipatsko plemstvo prije 7000 godina. Prema
drevnim freskama, za vrijeme procvata Minojske civilizacije, muskarci 1 Zene na otoku Kreti
su razvili umjetnost skakanja preko leda bikova. To bi izgledalo tako da bi akrobat skakao
prema jure¢em biku, zgrabio njegove rogove i u trenutku izbacaja izvodio razne akrobacije u
zraku prija pada na bikova leda te bi ubrzo nakon toga sjahao s njega. Pojam gimnastika, Svoj
korijen vuce iz vremena stare Grcke. Pa su se tako u tom dobu razvila tri programa gimnastickih

vjezbi:

1. Za odrzavanje dobre tjelesne kondicije
2. Vojnu obuku

3. Kao dio uvjezbavanja sportasa

Brojne aktivnosti treninga koje su prolazili su ukljucivali tré¢anje, skakanje, dizanje utega,
bacanje, hrvanje 1 kupanje, a sve se jednom rije¢ju naziva gimnastikom. Medu starim Grcima
smatra se da je gimnastika svoj vrhunac dosegla upravo u Sparti, gdje su se cijenile vjezbe koje
doprinose poboljSanju fizi¢kih sposobnosti te razvoju discipline. Danas pojam gimnastika ima

dvojno znacenje:

1. Predstavlja sistem vjezbi koje postizu ciljani u¢inak na tijelo (tjelovjezba)
2. Imenuje sedam sportskih grana, odnosno disciplina, koje sjedinjuje Medunarodni

gimnasticki savez (FIG — Federation internationale de Gymnastique)



FIG je vrhovno tijelo medunarodne gimnastike te najstarija medunarodna sportska federacija,
priznata od strane Medunarodnog olimpijskog odbora i njegovih duznosnika. Ova federacija
broji sedam disciplina, kao Sto su: gimnastika za sve, zenska sportska gimnastika, muska
sportska gimnastika, ritmi¢ka gimnastika, trampolin, sportska akrobatika i sportski aerobik. Od
navedenih disciplina, najrasirenije su discipline sportske te ritmi¢ke gimnastike koje su ujedno
i standardni sportovi na Olimpijskim igrama. Gimnastika se takoder smatra i opasnim sportom
jer zahtjevni akrobatski elementi vrlo Cesto podrazumijevaju izvedbu visoko iznad tla Sto

povecava rizik od nastanka ozljeda kod vjezbaca 1 vjezbacica.



2. ANATOMIJA KRALJEZNICE

Kraljeznica (columna vertebralis) predstavlja glavni koStani potporni stup trupa nuzan za
pokretanje tijela, noSenje tereta, stabilizaciju i potporu gornjeg dijela trupa i glave te
stabilizaciju zdjelice. Takoder je odgovorna za stav tijela i zastitu osjetljivih mekih struktura
kraljeznicke mozdine. Izmedu ostalog Cini temeljni dio kostura povezujuci kosti glave, trupa i
udova. Osim §to je ¢vrsta i osigurava nasem tijelu uspravan stav i prenosenje sila prilikom
raznih svakodnevnih aktivnosti, isto tako je i pomi¢na struktura. Kraljeznica je duga otprilike
60-75 cm i sadrzi 33-34 kraljeska (vertebrae). Ima kompleksnu gradu i radi lakseg snalazenja

mozemo je podijeliti u pet segmenata, a to su:

1. wvratni kraljeSci (vertebrae cervicales) — 7
2. prsni kraljesci (vertebrae thoracicae) — 12
3. slabinski kraljesci (vertebrae lumbales) — 5
4. krizna kost (os sacrum) — 5 sraslih
5. trticna kost (os coccygis) — 3 do 5
Slika 1. Segmentalna podjela kraljeznice(preuzeto S

https://bs.wikipedia.org/wiki/Ki%C4%8Dma#/media/Datoteka:Gray 111 Vertebral column-
coloured.png)
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Lumbalni dio kraljeznice ¢ini 5 kraljezaka (L1-L5) smjesteni iznad zdjelice. U globalu svaki
kraljezak, izuzevsi prva dva, je graden od trupa (corpus vertebrae) ¢ija je funkcija nosenje tezine
tijela. Izmedu trupova kraljezaka nalaze se vezivno-hrskavi¢ne ploce, tj. diskovi (disci
intervertebrales). Njihova je uloga da se ponasaju kao jastuci i na taj nacin apsorbiraju udarce,
istovremeno omogucavajuci odradenu pokretljivost medu kraljeScima. Zdravi, normalni disk
ima vrlo ¢vrst vanjski omotac, prsten elasticnog veziva Koji se naziva annulus fibrosus, a tvori
ga mnogo slojeva ¢vrstih kolagenih niti. Unutar omotaca se nalazi mekana, spuzvasta jezgra —
nucleus pulposus, sacinjena od gelatinoznog materijala s upijajuéim svojstvima Sto disku

omogucava da bude napunjen.

Slika 2. Prikaz intervertebralnog diska (preuzeto s  https://sportalo.hr/wp-
content/uploads/2020/09/1.jpg)
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Kraljeznicki otvor tvore trup i luk kraljeSka. Dok otvori svih kraljezaka zajedno omeduju
kraljeznicki kanal (canalis vertebralis) u koji je uloZena kraljezni¢ka moZdina (medulla
spinalis). Ledna moZdina koja se proteze duz kanala sve do visine prvog lumbalnog kraljeska,
ispusta po par spinalnih Zivaca za svaku razinu kraljeznice. Zivci iz lumbalnog dijela kraljeznice
se granaju prema donjim ekstremitetima prenose¢i impulse do svakog miSi¢a noge. S druge
strane, miSi¢i okruzuju kraljeznicu i pri¢vr§¢eni su za njene izdanke te na taj na¢in omogucavaju
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pokretanje i kontrolu kraljeznice. Nadalje, u meke strukture mozemo ubrojiti i ligamente koji

ograni¢avaju presnazno pomicanje prolazeci kroz susjedne kraljeske.

Kraljeznica nije ravna struktura, ve¢ zakrivljena pa tako u odraslog ¢ovjeka razlikujemo cetiri
zavoja. To su: vratni i slabinski zavoj koji imaju konveksitet prema naprijed te prsni i krizni
koji su konveksni prema natrag. Spomenuti zavoji nastaju prilikom optere¢ivanja kod stajanja
i sjedenja. U novorodenceta ne postoje ti zavoji, vec je cijela kraljeZnica izboCena prema natrag
u obliku slova ,,C*. Pocinje se formirati od desetog mjeseca zivota, a svoj konac¢ni oblik dobiva
nakon puberteta. Razlikujemo tri temeljne vrste zavoja: izboCenje prema natrag, odnosno
kifoza, izboCenje prema naprijed, poznatije kao lordoza 1 blago zakrivljenje kraljeZnice u stranu,

to jest skolioza.



3. SPECIFICNA POSTURA U GIMNASTICI

Dio tijela koji je najviSe na udaru u ovom sportu je lumbalni ili slabinski dio leda, osobito kod
zenske populacije. Glavni razlog tome je $to su ona nositelj tereta u svakom trenutku. Bilo to
prilikom odraza s odsko¢ne daske, doskoka, obi¢nog izdrzaja ili hodanja. Donji dio leda kod
gimnasticarki zahtjeva veliku razinu fleksibilnosti i mobilnosti zbog zahtjevnosti sporta i
razliCitih elemenata. Upravo zbog takvih zahtjeva, iako mis$i¢i mogu postati sve fleksibilniji,
kraljeZnica ne moze pratiti tolike kutove opsega pokreta te se na taj nacin stvaraju stresovi na
kraljeske. Oni miSi¢i koji su najaktivniji tijekom treninga su zapravo i najviSe podlozni
ozljedama. To su naravno mi$i¢i lumbalnog dijela leda koji ¢ine disbalans u odnosu na misice
trbusnog zida. Pa tako gimnasti¢arke poprimaju specificnu gradu nakon odredenog razdoblja
treniranja. Karakterizira ih naglasen konveksitet torakalne kraljeznice prema natrag i pognuta
ramena $to su obiljezja gornjeg ukrizenog sindroma te pojacan konkavitet lumbalne kraljeZnice
prema naprijed, izduZena trbuSna muskulatura i1 skra¢eni miSi¢i natkoljenice Sto simbolizira

donji ukrizeni sindrom.
Dvije su podjele miSi¢a donjeg ukrizenog sindroma u odnosu na tonus:

1. hipertrofirani misiéi: - m. iliopsoas,

m. rectus femoris,

m. tensor fasciae latae,

mm. adductors,

m. thoracolumbar paraspinalis,

m. quadratus lumborum

2. inhibirani mis$iéi: - m. rectus abdominis,

m. obliques abdominis externus et internus,

m. gluteus maximus,

m. gluteus medius,

m. gluteus minimus

Zbog brze adaptacije tijela na zahtjevne treninge, ovakav polozaj tijela je prisutan ne samo u
aktivnoj fazi za vrijeme tjelesne aktivnosti, ve¢ 1 u pasivnoj, to jest postaje dio svakodnevnice.

To u buduénosti rezultira pojavom sindroma bolnih leda bez obzira na koji na¢in se manifestira.



4. LUMBALNI BOLNI SINDROM

Jedan od vode¢ih problema u svijetu, moze se reéi ¢ak i posljedica modernog nacina Zivota
je upravo lumbalna bol. Ona predstavlja ogromnu prepreku u svakodnevnom postojanju
Covjeka. Jo$ od najranije dobi nasa kraljeZnica je izlozena svojevrsnom opterecenju. Vrlo
vjerojatno od trenutka kada smo naucili samostalno sjediti ona se viSe ne nalazi u svom
prirodnom polozaju. Sve se to nastavlja kroz prirodni tijek Covjekova odrastanja. Od
dugotrajnog sjedenja u Skolskim klupama, radu za ra¢unalnima, teSkom fizickom naporu,
pretjeranim 1 neprimjerenim treninzima, prekomjernom tjelesnom teZinom 1 ostalim
¢imbenicima koji dodatno stvaraju stres na miSi¢no-koStani sustav Sto rezultira

degeneracijom tkiva.

Cak 50-80% svijetske populacije bar jednom u svom Zivotu osjeti tegobe. Krizobolja
podjednako pogada i muskarce 1 Zene izmedu dobi od 30 do 50 godina. Vrlo je tesko
definirati uzrok nastanka sindroma zbog Sirokog spektra moguénosti, no u 95% slucajeva

se sumnja na uzrok mehanicke prirode (Knezovi¢ Svetec, 2021).

Lumbalni bolni sindrom (LBS) je stanje na koje se sve CeS¢e Zale i vrhunski sportasi.
Osobito je ¢esta pojava kod gimnastiCara $to nije ni cudno obzirom na ve¢ spomenutu gradu
tijela i razinu treniranja. U dana$njem svijetu kada je aktualna pandemija virusa Covid-19,

dodatno je potaknuta neaktivnost djece i odraslih.

Nadalje, na pojavu LBS-a utjece spol, dob, nagle rotacije tijela, prenaprezanje jedne misSi¢ne
skupine 1 zanemarivanje druge te brojni psiholoski i emocionalni ¢imbenici. U prijevodu,
to znaci da stres sam po sebi moze uzrokovati pojavu boli u slabinskom dijelu. Poznato je
da osobe koje su izlozene stresu su sklone pusenju, a konzumacija duhanskih proizvoda
pospjesuje gubitak koStane mase. To moze dovesti do razvitka osteoporoze i mogucim

nastankom mikrofraktura u kraljescima (Ljoka, MajdandZzi¢, Marasovic, 2015).

LBS se definira kao nelagoda i bol koju pacijent osje¢a u donjem dijelu leda, to¢nije izmedu
donjih rebranih lukova i donje glutealne brazde sa ili bez Sirenja boli niz nogu. Prema stadiju
bolesti moze biti akutnog, subakutnog ili kroniénog karaktera. U akutnoj fazi bol je prisutna
do Sest tjedana, u subakutnoj u trajanju od 6 do 12 tjedana, a ako su simptomi izraZeni preko

12 tjedana do 3 mjeseca, tada govorimo o kroni¢noj fazi.



4.1 HERNIJA DISKA

Najces¢i ¢imbenik koji uzrokuje lumbalgiju je bolest intervertebralnog diska. Do ozljede
dolazi kada nukleus (sredis$nji dio diska) po¢ne gubiti vodu i vremenom se drobiti, a niti
annulus fibrosusa pucati. Tada se nukleus vise ne zadrzava na optimalnom mjestu, nego se
pomice na razne strane. Zbog pojacanog pritiska na plohe kraljezaka dolazi do bujanja
kostanih osteofita. Navedene promjene dovode do suzavanja intervertebralnog prostora §to
se zove diskartroza ili diskopatija. Teza osteCenja dovode do pucanja vanjskog dijela, a
bilokakvi nagli pokret ili opterecenje uzrokuju pomak jezgre izvan diskusa. Djelomi¢no
ispupcenje jezgre naziva se protruzija ili prolaps, a potpuni izlazak hernija diska. Taj dio
diskusa koji je istisnut u mnogim slu¢ajevima vrsi pritisak na spinalne Zivce i lednu mozdinu

te na krvne zile koje krvlju opskrbljuju lednu mozdinu.

Za ocekivati je da ¢e takvo stanje uzrokovati nelagodu 1 bol kod sportasa Sto ¢e se odraziti
i na njihove rezultate sportske izvedbe. Do hernije diska kod sportasa ¢e do¢i prilikom
naglih rotacija i1 ekstenzija trupa ili noSenja tereta. Osjetit ¢e tupu nelokaliziranu bol u
lumbalnoj 1 sakroilijakalnoj regiji koje se moze, a i ne mora pruzati duz jedne noge.
Obzirom da se disk tijekom no¢i puni teku¢inom, simptomi su izrazeniji kroz jutarnje sate
pa se preporuca sporta§ima da ujutro kada ustanu naprave set vjezbi istezanja. Takoder
prilikom podizanja tereta je nuzno paziti da kraljeznica bude ravna kako bi se opterecenje
ravnomjerno rasporedilo po ¢itavom disku. Ovakve ozljede su karakteristiCne za veslace 1

dizace utega.

Slika 3. Prikaz hernije diska (preuzeto S

https://www.kiromax. hr/site/assets/files/1069/disc hernia-1.jpg)

Normal disc Hermated disc

Spinal canal Compressed
nerve root

Top views of vertebrae


https://www.kiromax.hr/site/assets/files/1069/disc_hernia-1.jpg

4.2 SPONDILIZE

Degenerativne bolesti kraljeznice su sekundarne degenerativne promjene i po svom
nastanku slicne su artrozama. Ako analiziramo kraljeznicu s biomehani¢kog aspekta
promjene nastaju na mjestima najveceg statickog i dinamickog opterecenja. Opterecenje je
najvece na mjestu gdje jedan dobro pokretan kraljezak (C) prelazi u slabije pokretan (Th)
ili sasvim nepokretan (L prelazi u S).

U medicinskoj terminologiji se susrecemo s dva tipa spondiloza, a to su spondiloliza 1
spondilolisteza. Spondiloliza oznac¢ava kostani defekt interartikularnog kraljeska i najéesce
prethodi spondilolistezi. Dogada se u dobi od pete do desete godine Zivota zbog ucestale
hiperekstenzije lumbalne kraljeznice. Posljedi¢no je narusen integritet kraljeSka §to moze
dovesti do Kklizanja kraljeSka u odnosu na drugi te tada nastupa spondilolisteza (Kvesic,

2005).

Spondilolisteza je definirana pomakom ili klizanjem jednog kraljeska u odnosu na kraljezak
ispod. Pomak se moze zbiti u dva smjera, ako je put naprijed tada govorimo o anterolistezi,
rjedi slucaj je prema natrag Sto definira retrolistezu. NajceSc¢e nastaje u donjoj slabinskoj
kraljeznici izmedu segmenata (L4-L5 i L5-S1). Simptomi koji obiljezavaju ovu ozljedu su:
bol u donjem dijelu leda 1 donjim ekstremitetima, gréevi u misi¢ima te slabost 1 zatezanje u
tetivama koljena. Osobama se savjetuje ogranicenje tjelesnog naprezanja, izbjegavanje

aktivnosti 1 polozaja koje provociraju bol te redovite vjezbe istezanja.

Spondilolisteza zahvaca 4-5-% opce populacije, dok je kod sportasa puno ucestalija te
upravo zbog toga kondicijski treneri trebaju obratiti posebnu paznju na takva stanja (Kvesic,
2014). Naro¢ito u sportovima s ponavljanim pokretima hiperekstenzije lumbalne

kraljeznice (gimnasti€ari, atleticari, veslaci, dizaci utega, hrvaci, itd.).



Slika 4. Prikaz stadija spondiliza (preuzeto s https://ortopedija-kosak.si/wp-
content/uploads/2021/02/Slika5.jpg)
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4.3 SINDROM HAMSTRINGSA

Hamstrings muskulatura je grupni naziv za skupinu misi¢a koji se nalaze u straznjoj strani
natkoljenice. Cine ju tri mi§iéa: m. biceps femoris, m. semimembranosus, m.
semitendinosus. Njihova glavna funkcija je fleksija koljena Sto ih istovremeno ¢ini
antagonistima velikom bedrenom mi$i¢u quadricepsu. Nadalje, svakodnevne aktivnosti, ali
1 sportske (tr¢anje, skakanje, promjene pravca kretanja) su nam omogucene zahvaljujuci
njima. Sva tri miSi¢a polaze s tuber ossis ishii i hvataju se za kosti potkoljenice (Culjak,

Habus, Matanovi¢, 2015).

Sindrom je izazvan prenaprezanjem mioentezijskog aparata na polazistu ili rupturom nekog
od navedenih miSi¢a. Umor je kljucan faktor koji dovodi do poremecaja biomehanike donjih
udova, a smanjena snaga i fleksibilnost muskulature rezultiraju istezanjem. Shodno tome,
relativna slabost hamstringsa u odnosu na quadriceps dovodi do bolnog sindroma (ako je
snaga hamstringsa 40% ili manje snage quadricepsa, a trebala bi biti 60%). Osobe ¢e osjetiti

snaznu bol u donjem dijelu glutealne regije koja se moze §iriti i do koljene jame.

Sindrom miSi¢a straznje loZe se pojavljuje u sportasa i to kod trkac¢a na kratke staze,
preponasa, skakaca u dalj i vis. Nije rijedak slucaj i da se pojavi kod drugih sportasa koji u

svojim aktivnostima prakticiraju nagla ubrzanja (nogometasi, tenisaci, igraci baseballa,
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rukometas$i, gimnasticari). Gotovo da nema sportasa koji barem jednom nije zadobio

ozljedu jednog od migi¢a (Culjak i sur. 2015).

5. PREVENCIJA | REHABILITACIJA BOLNOG SINDROMA

Kako bi izbjegli ili barem odgodili nastanak potencijalnih ozljeda, potrebno je provoditi
preventivni kondicijski trening. Za pocetak od velike je vaznosti prepoznati i eliminirati
moguce faktore rizika koji dovode do boli, kao primjer moZemo navesti loSu sportsku tehniku.
Ali, isto tako je potrebno na vrijeme korigirati biomehani¢ke nepravilnosti aktivne i pasivne
posture sportaSa. Glavni krivac za to su op¢a miSi¢na slabost, slabost ili ogranicena fleksibilnost
misi¢a natkoljenice te slaba miSi¢éna koordinacija i kontrola pokreta (Busac, 2016). Osim
navedene slabosti, jedan od bitnijih uzroka su skraceni, napeti miSi¢i koji stvaraju disbalans
(erector spinae, iliopsoas, gluteusi, hamstrings, gastrocnemius i rectus femoris). Neosporno je
spominjati da kvalitetni kondicijski program predvida njihovo istezanje. Sljede¢i korak je
jaCanje miSi¢nog 1 ligamentarnog podruc¢ja lumbalne kraljeZznice kako bi doSlo do ponovnog

uspostavljanja normalne amplitude pokreta uz odsustvo boli.

U daljnjem tekstu navest ¢emo pet vjezbi istezanja.
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Vjezba 1. Poza djeteta (Child pose)

Izgleda tako da osoba prvo klekne na koljena, zatim sjedne na pete i savije se prema tlu

tako da su njena prsa oslonjena na bedra. Ruke se nalaze iznad glave opustene na podlozi.

Ovom vjezbom istezemo donji dio erectora spinae.
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Vjezba 2. Zdjeli¢ni pregib jednom nogom

Osoba zauzme supinirani polozaj (legne na leda). Rukama obuhvati jednu nogu i
priblizava je prsima, dok je druga flektirana u kuku i koljenu oslonjena stopalom na

podlogu. Na ovaj nacin istezemo misi¢e donjeg dijela leda i gluteuse.
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Vjezba 3. Istezanje piriformisa

Za ovu vjezbu je potrebno le¢i na leda, jednu nogu saviti u koljenu, rotirati koljeno put
van i osloniti je na bedro druge noge. Rukama obuvatiti drugu nogu oko natkoljenice i

privlaciti je prema sebi. Ovaj polozaj rezultira istezanjem piriformisa, miSia vanjske

strane gluteusa te abduktore i adduktore noge.
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Vjezba 4. Lumbalna rotacija

Zauzmemo leze¢i poloZaj na ledima s flektiranim nogama. Ruke se nalaze opustene uz
tijelo i radimo rotaciju tijela prebacivanjem nogu u jednu pa u drugu stranu ne odizuc¢i

lopatice od tla.
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Vjezba 5. Istezanje iliopsoasa

Osoba klekne na jednu nogu (moze staviti pod koljeno mekanu podlogu). Rukom uhvati
nogu kojoj se potkoljenica nalazi na tlu i privlaci je sebi, dok je druga savijena pod kutom

od 90°. Na ovaj nacin istezemo misi¢e pregibace kuka.

Tijekom planiranja i programiranja iznimno je bitna dobra i ucestala komunikacija izmedu
kondicijskog trenera i fizioterapeuta. Tocan i pouzdan program lijeCenja LBS-a ukljucuje
provedbu vjezbi jacanja inhibiranih miSi¢a. Za pocetak je vazno pravilno disanje (lagani
izdisaj kod kontrakcije). Vrijeme trajanja staticke (izometrijske) kontrakcije je od 6 do 15

sekundi, dok se broj ponavljanja svake vjezbe krec¢e izmedu 10 i 12.
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U nastavku je opisano pet vjezbi jacanja muskulature.

Vjezba 1. Glute bridge

Izgleda tako da osoba legne na leda s flektiranim koljenima i stopalima oslonjenim na
podlogu. Ruke su opustene uz tijelo. Podizemo gluteuse do razine dok se koljena, kukovi
i ramena nadu u istoj liniji. Ovom vjezbom jacamo misi¢e glutealne regije (maximus,

medius i minimus), hamstrings, donji dio leda i trbusnu muskulaturu.
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Vjezba 2. T-pozicija

KazZemo osobi da zauzme pronirani leZe¢i polozaj. Ruke u abdukciji tvore ,,T* poziciju,
Sake stisnute s palcevima okrenutim prema gore dok glava prati liniju kraljeznice. 1z te

pozicije se trup i glava se odizu od podloge, a noge ostaju na podlozi.
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Vjezba 3. Dead bug

Pocetni polozaj izgleda tako da osoba lezi na ledima. Noge se nalaze u zraku s flektiranim
koljenima i u $irini kukova, a ruke u antefleksiji u Sirini ramena. Glava na tlu. Prije
pocetka izvodenja vjezbe, osoba dijafragmalnim disanjem stvara abdominalni pritisak i
na taj nacin stabilizira kraljeznicu te aktivira povrSinske i duboke miSi¢e abdomena, ledne

misice, zdjeli¢ne 1 gluteuse. Nakon udisaja suprotnu ruku i nogu spusta prema tlu pazeci

da se lumbalni dio leda ne odvaja od podloge.
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Vjezba 4. Jacanje abduktora

Ova vjezba se moze izvoditi ili iz stojeceg ili iz lezeCeg bocnog polozaja. Ukoliko se
izvodi iz stojeéeg, osoba se jednom rukom uhvati za $§vedske ljestve ili neki drugi ¢vrsti
objekt kako bi odrzavala ravnotezu. Druga ruka je na boku. Zavezemo elasti¢nu traku oko

nogu iznad noznog zgloba te se izvodi abdukcija jedne noge dok je druga Cvrsta na

podlozi.
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Vjezba 5. Jacanje adduktora

Bas kao i prethodna vjezba, ova se izvodi na isti nacin, samo §to je u ovom slucaju

elasti¢na traka zavezana za ljestve i bliza noga se nalazi unutar nje. Izvodi se addukcija i

pri tom se pazi da ne dode do rotacije zdjelice.
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6. ZAKLJUCAK

Iz prikazanih ¢injenica u radu, mozemo zakljuciti kako lumbalni bolni sindrom predstavlja
jedan od globalnih problema danasnjice i modernog nacina zivota. Osim $to stvara veliki
pritisak na zdravstveni status, takoder ostavlja i posljedice na zdravlje pojedinca u buducnosti.
Ono predstavlja veliku prepreku u svakodnevnom funkcioniranju ljudi, ali i sportasa. Stoga je
vrlo bitno vise obratiti paznju na njenu prevenciju, ne samo u gimnastici i sportu, ve¢ u cijeloj
populaciji. Upravo fizioterapeuti u suradnji s kondicijskim trenerima imaju moguénost kreirati
1 prilagoditi programe treninga kako bi poboljSali opée zdravlje sportasa, ali i1 izbjegli
pogorsanje kod osoba koje ve¢ pate od LBS-a. Za prevenciju, osim ve¢ objasnjenih vjezbi koje
¢e uspostaviti stabilnost kraljeznice, nuzno je vladati i pravilnom sportskom tehnikom.
Generalno, populacija bi trebala prihvatiti zdravi nacin Zivota. Vise se kretati i zdravije hraniti,

a Sto manje prakticirati sjedilacki nacin Zivota i na taj na¢in dovoditi svoje zdravlje u opasnost.
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