KVALITETAN POKRET LIJECI

Predavac:

Marija Andrijasevi¢

ZDRAVO TUELO-ZDRAV DUH

Ovaj edukativni materijal napravljen je u sklopu projekta.
,Promocijom zdravlja u svrhu smanjenija rizika od obolijevanja“.

SadrZaj ovog edukativnog materijala napravljen je u obrazovne svrhe i ne sluzi kao osobni
medicinski savjet. PotrazZite savjet od svog lijecnika ili drugog kvalificiranog zdravstvenog
radnika za sva pitanja koja imate u vezi Vaseg zdravstvenog stanja. Nemojte zanemariti
profesionalni medicinski savjet ili odgoditi njegovu primjenu zbog necega Sto ste procitali u
ovom edukativnhom materijalu.
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Kukovi su najvedi, pravi, sinovijalni i kuglasti zglob, u tijelu koji je odgovoran za pokrete u

je zato puno ¢vrsci i stabilniji.

Zglob kuka se sastoji od glave femura i acetabuluma na zdjeli¢noj kosti koji je okruzen
najéescih misica koji nam uzrokuju probleme prilikom izvodenja odredenih vjezbi su skupina
fleksora psoasiiliacus koji se vezuje od femura ispod zdjelice na kraljeZnicu te koji djeluju
kao fleksori kuka.

Kompleksna stabilizacija s evolucijskim prijelazom na lat.bipedalni (dvonoZzni) oblik kretanja
Cine kuk podloZnim gubitku funkcije potenciranim modernim oblikom Zivota ispunjen
sjedenjem. Gubitak funkcije i nepravilna organizacija kuka odrazava se narusavanjem
stabilnosti cijelog tijela, nepravilnom biomehanikom pokreta te nepravilnim transferom i
apsorpcijom sile.

Vazno je razumjeti kako kuk s koljenom i sko¢nim zglobom djeluje kao jedan sustav te da
uobicajene Zivotne radnje zahtijevaju simultane kretnje u sva tri zgloba!

Time se nepravilnosti kuka odrazavaju na skocni zglob i koljeno, a preko lumbo-zdjeli¢ne
poveznice (slika 1.) i na ostatak tijela. Ozljede sko¢nog zgloba, koljena i lumbalnog dijela
kraljeznice Cesto su uzrokovane upravo u kuku.
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Razni faktori utjecu na kvalitetu pokreta u zglobu kuka:
-fleksibilnost

-mobilnost

-pravilna funkcija okolnih misi¢a

Npr. smanjena mobilnost kuka utjece na disbalans, kompenzaciju prilikom izvodenja
odredenih pokreta, a naposlijetku tako dolazi | razli¢itih ozljeda.

Kretnje u zglobu kuka su :

-fleksija

-ekstenzija

-abdukcija

-adukcija

-unutrasnja i vanjska rotacija

Kako bi se povecala mobilnost kuka, primarno je potrebno napraviti neke modifikacije u
svakodnevnim aktivnostima. Primjerice, tijekom sjedenja treba izbjegavati prekrizene noge,
preporucuje se spavanje s jastukom izmedu koljena i sko€nog zgloba, izvodenje ¢u¢nja u

sumo poziciji umjesto paralelnog, izbjegavanje dugacke voznje biciklom zbog iritacije
acetabuluma uslijed repetitivne fleksije kuka i sl.
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Nedovoljna snaga misi¢a, smanjeni opseg pokreta te nepravilna motorika dovode do brojnih
kompenzacijskih pokreta te se tako povecava rizik od potencijalnih ozljeda.

.....

.....

.....

glutealne regije odgovorni za vanjsku rotaciju , ekstenziju i abdukciju, a samim time se
pojacava opasnost od ozljeda.

Takoder piriformis koji je duboki ekstenzor kuka u slucaju skracenosti utjeCe na kolaps
koljena ( valgus) uslijed izvodenja ¢ucnja.

Kako bi se prevenirale ozljede potrebno je jac¢ati misSi¢e nogu | zdjelice te redovito provoditi
vjezbe za mobilnost zgloba kuka kao | redovito vjezbe istezanja odnosno stretchinga.
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VJEZBE ZA MISICE NOGU | ZDJELICE UZ UPOTREBU SLIDERA

Slideri su mali okrugli diskovi koji s jedne strane imaju plasti¢nu povrsinu, a sa druge strane
specifiéne materijale koji omogucéavaju da diskovi klizu bilo na parketu, drvenoj povrsini,
sportskom podu te su prilagodeni su za rad na razli¢itim podlogama

Vrste slidera:

- plasti¢ni

- gumeni-

platneni

Upotrebljavaju se u rekreativnom vjezbanju i vrhunskom sportu.

UPOTREBA SLIDERA:

v Utjedu na razvoj fleksibilnosti, snage, izdrZljivosti, ravnoteZe i koordinacije
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v Istovremeno jatamo jednu i istezemo drugu misi¢nu skupinu
v" Frikcijskim kretnjama postizemo bolju amplitudu pokreta
v" Pokreti su fluidni, vjezbe dinami¢ne, kondicijska i energetska komponenta visoka

NAMIJENA :

* Rekreativcima, kao odli¢an rekvizit za razne vrste treninga

*  Vrhunskim sportaSima, kod izvedbe specifi¢nih pokreta

* Plesacima i gimnasti¢arima, za postizanje maksimalne amplitude pokreta

* Djeci, mastovit rekvizit za zabavu 1 razonodu

* U rehabilitaciji, za vjezbe stabilizacije, istezanja i1 specificnog snazenja misi¢a
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NACIN KORISTENJA :

* Ovisno o povrsini na kojoj se izvodi pokret tako se 1 upotrebljava slider.
* Platnena povrsina je okrenuta prema parketu, sportskom podu ili sli¢noj
tvrdoj povrsini, a ako se vjezba na podlogama sli¢nim tepihu onda je

plasti¢na strana okrenuta prema dole.
* Vrhovi prstiju se postave na sredinu slidera kako bi se lakSe kontrolirao
pokret.
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