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OSNOVNE VJEZBE ZA DONJE EKSTREMITETE BEZ POMAGALA U SKOLSTVU

Sazetak:

Vodeéi javnozdravstveni problemi su tjelesna neaktivnost i pretilost koji sve viSe zahvacaju
mladu populaciju. Tjelesna neaktivnost ¢imbenik je koji utjeCe na razvoj bolesti, Smanjenje
kvalitete i dugovjecnosti zivota. Cilj ovog rada je prikazati vjezbe za donje ekstremitete koje
se koristite za aktivaciju nogu nakon dugotrajnog sjedenja, za njihovo jacanje i istezanje, a
navedene varijante pojedinih vjezbi omoguéuju prilagodbu istih prema vlastitom stanju

pojedinca s obzirom na njegove individualne mogucnosti.

Kljuéne rijeci: Ucinci tjelesne aktivnosti, sedentarni nain Zzivota, neaktivnost donjih

ekstremiteta

BASIC EXERCISES FOR LOWER EKSTREMITY WITHOUT EQUIPMENT IN
SCHOOL

Abstract:

The leading public health problems are physical inactivity and obesity and increasingly affect
the younger population. Physical inactivity is a factor that affects the development of the
disease, decreasing the quality and longevity of life. The aim of this paper is to show the
exercises for the lower extremities useed to activate the leg after long-term sitting, for
strengthening and stretching, and the variants of individual exercises allow them to adapt to
the individual's own condition with regard to its individual possibilities.

Key words: Effects of physical activity, sedentary lifestyle, lower extremity inactivity
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1.UVOD

Tjelesna neaktivnost i pretilost u skupni su vodec¢ih javnozdrastvenih problema kako cijelog
svijeta tako 1 naSe drzave te sve viSe zahvacaju 1 mladu populaciju. Pod pojmom tjelesna
neaktivnost podrazumijeva se stanje nedovoljne aktivnosti lokomotornog sustava sa stajalista
intenziteta, trajanja i/ili ucestalosti. Navedeno odreduje normalni ustroj i funkciju razli¢itih
organa, metabolicki regulacijski procesi, izgradnja i odrZzavanje nemasne tjelesne mase te
ocuvala motoricka kontrola pokreta (MiSigoj-Durakovi¢, 2012).

Tjelesna neaktivnost nije bolest, no ona je ¢imbenik koji povecava broj i rizik nastanka niza
bolesti i stanja. Tjelesna neaktivnost dovodi do veéeg broja zdrastvenih problema kao Sto su:
atrofija miSica, gubitak jakosti i snage, sarkopenija, osteoporoza i osteoporoti¢ni prijelomi,
osteoartitis, krizobolja, prekomjerna tezina i pretilost, diabetes mellitus 2, hipertenzija,
metabolic¢ki sindrom, koronarna bolest srca, cerebrovaskularne bolesti, periferne vaskularne
bolest, karcinomi te samim time potencijalno povec¢ava ukupnu smrtnost populacije. (Vuori,
2004). Prema podacima DrZavnog zavoda za statistiku u Hrvatskoj 2012. godine vode¢i uzrok
smrti kod muskaraca 1 Zena je koronarna bolest srca. Koronarna bolest srca nezarazna je
bolest karakterizirana nedovoljnim protokom krvi kroz krvne Zile koje opskrbljuju sréani
misi¢, a Cimbenici koji utjeu na njenu pojavnost uz hipertenziju, naviku pusenja i povecane

razine glukoze u krvi te tjelesna neaktivnost i pretilost. (Tablica 1.)

Hipertenzija

Pusenje

Povisena razina glukoze u krvi
Tjelesna neaktivnost

Pretilost

o a ~ w N E

PoviSena razina kolesterola u krvi

Tablica 1: Cimbenici rizika po doprinosu pojavnosti koronarne bolesti srca (WHO,2009)

Povezanost tjelesne aktivnosti s kardiovaskularnim bolestima dokazana je sredinom proslog
stoljeca. Tada je postavljena hipoteza da osobe koje su tokom radnog vremena tjelesno
aktivnije manje oboljevaju od koronarne bolesti srca od osoba koje posao rade u sedentarnom
polozaju, te ako i obole bolest nastaje kasnije i manje je ozbiljna. (Morris i sur., 1958



Obadi¢ i suradnici (2017) navode rezultate istraZivanja provedenih na temu tjelesna aktivnosti
stanovnistva Zagreba:

1. oko 60% odrasle populacije uopée nije aktivno

2. razina tjelesne aktivnosti u podru¢jima transporta i slobodnog vremena izuzetno je niska

3. od svih dobnih skupina, tjelesna je aktivnost najniza u adolescenata i mladih odraslih
osoba

4. znaCajno najveca tjelesna neaktivnost u slobodnom vremenu zabiljezena je u odraslih
muskaraca u gradu Zagrebu

5. U djece je izrazena visoka razina sedentarnog ponaSanja (11-15 godina starosti — 92%
djevojcica u dobi od petnaest godina je nedovoljno aktivno).

Moze se zakljuciti da tjelesna aktivnost stanovniStva Zagreba, bez obzira na dob, nije
zadovoljavajuca Sto predstavlja ozbiljnu opasnost za zdravlje i kvalitetu Zivota.

Pretilost je danas sve viSe zastupljena, sve viSe zahvaca 1 mladu populaciju. Svjetska
zdrastvena organizacija definira pretilost kao prekomjerno ili abnormalno nakupljanje masti u
organizmu koje moze ugroziti zdravlje (WHO, 2016). Tjelesna neaktivnost i pretilost izrazito
su povezani, jer jedno uzrokuje drugo. Pretile osobe uglavnom su tjelesno neaktivne dok je
tjelesna neaktivnost u vrhu ¢imbenika koji uzrokuju pretilost i suprotno.

Prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji Sest je kategorija rizicnih ponaSanja: pusenje
duhana, konzumacija alkohola 1 droga, nasilna ponaSanja, nezdrave prehrambene 1 higijenske
navike, rizicno spolno ponasanje te sedentarno ponaSanje (WHO, 2016). Sedentarni je nacin
zivota karakteriziran smanjenom tjelesnom aktivnosti, pove¢anjem tjelesne mase i pretilosti.
Industrijalizacija, razvoj tehnologije, provodenje slobodnog vremena uglavnom u sjede¢em
poloZaju. Sto vise &ak i $kolovanje koje je u trajanju od dvanaest pa dak do sedamnaest godina
te ona zanimanja koja prema procjeni aktivacije lokomotornog sustava zaposlenika pripadaju
u skupinu onih koji tijekom radnog vremena prevladavajuce sjede, doprinose sve vecoj
neaktivnosti populacije.

Premala satnica tjelesne i zdravstvene kulture nece osigurati dovoljnu tjednu tjelesnu
aktivnost ucenika no na nama je da ih nau¢imo kako pametno iskoristiti slobodno vrijeme.
Pruzanje u€enicima dovoljno znanja o pozitivnim ucincima tjelesne aktivnosti i otkrivanje
Siroke lepeze razli€itih oblika i nacina provodenja aktivnosti pomoc¢i ¢e u donoSenju
racionalnih odluka o zdravom nacinu zivota. OcCuvanje odnosno unaprjedenje zdravlja i
sposobnosti, prevencija ozljeda, ali 1 moguca rehabilitacija dijelova lokomotornog sustava
koji su s obzirom na zanimanje za koje se ucenik skoluje izloZeniji ozljedama, disbalansima,

poremecajima uz poboljSanje kvalitete Zivota pozitivni su ishodi provodenja svakodnevne
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tjelesne aktivnosti Zato je cilj ovog rada prikazati vjezbe za donje ekstremitete bez pomagala
koje se mogu koristiti za jacanje i istezanje miSi¢a nakon dugotrajnog sjedenja. Vjezbe Ce biti
podijeljene s obzirom na misSi¢ne skupine lokomotornog sustava, te ¢e biti navedene lakse i
teze varijante vjezbi koje ucenici mogu koristiti s obzirom na vlastite sposobnosti i stanje

kondicijske spreme.



2. SEDENTARNI NACIN ZIVOTA

Upisom djeteta u osnovnu Skolu njegove se navike i nacin zivota uvelike mijenjaju, a tjelesna
aktivnost zna¢ajno se smanjuje. Dijete sa sedam godina zapocinje S 0Snovnim obrazovanjem
te u Skoli provodi sjedeéi prosje¢no pet sati. Nakon nastave dolazi doma, sjeda i piSe domace
zadace, mora dakako i ponoviti gradivo ili nauditi za nadolazece provjeravanje znanja. Nakon
toga svoje slobodno vrijeme vecina djece provodi gledajuéi televizor, igraju¢i se na
ra¢unalima i raznim "gadgetim". Kada zavrsi osnovnu $kolu dijete upisuje srednju koja traje
3-4 (5) godine ovisno o zanimanju. Nakon toga svoje obrazovanje moze nastaviti visokim
obrazovanjem koje je u trajanju od 3-5 godina ili se moze zaposliti. Industrijalizacija,
modernizacija i razvoj tehnologije uvelike olakSavaju Zivot danasnjice, teZak tjelesni rad
covjeka zamjenjuju strojevi. Poslovi koji pripadaju u skupinu onih koji za vrijeme radnog
vremena pretezito sjede su tako sve vise zastupljeni na trzistu rada.

Sjedenje je postalo odlika danasnjeg modernog zivota. Koliko sati dnevno provedete u
sjede¢em polozaju? Radite li za racunalima, za uredskim stolovima, provodite li sate vozeci
sluzbeni auto, kombi ili kamion? Dodete 1i ku¢i i sjednete li pred televizor, mozda igrate
video igrice ili sjednete popiti kavu?

Sedentarni je nacin zivota karakteriziran smanjenom tjelesnom aktivnoscu. Osim toga
povecanjem tjelesne mase 1 pretilosti medu djecom §to dovodi do niza zdrastvenih problema.
Uzrokuje i buduce ekonomske, odnosno financijske probleme pojedinaca i drustva te uvelike
smanjuje kvalitetu Zivota.

Prevladavajuce sjedeci polozaj ukazuje na relativno malu energetsku potrosSnju sto doprinosi
povecanju tjelesne teZine te na veliku neaktivnost prsnih misi¢a, miSi¢a trbuha te miSi¢a nogu
(Neljak, 2013).

Donji ekstremiteti su ti koji nose teZinu tijela i daju podrsku odrzavanju polozaja i stabilnost
pri kretanju. Cinjenica je da tijelo djeluje kao jedan aktivni kineti¢ki lanac, u kojem svaka
karika ima svoju funkciju 1 ukoliko se ona narusi samim time narusava se cjelokupno stanje.
Tako primjerice, prekomjerna tjelesna teZina moze uzrokovati deformitet svoda stopala Koji
pak moZze uzrokovati niz problema koji su vezani za zglobne strukture kao $to je koljeno, kuk
1 kraljeznica (Berisha, 2015). Sjede¢i poloZaj i neaktivnost muskulature donjih ekstremiteta
moze uzrokovati razne poremecaje 1 deformacije: lordoti¢no lose drzanje, donji ukrizeni
sindrom, spusteno stopalo, genu valgum (X-noge), genu varum (O-noge), glutealna amnezija,

odnosno nerazvijenost glutealne muskulature.



Zato su u temeljnom dijelu rada navedene vjezbe koje sluze za razvoj, aktivaciju 1 jacanje
donjih ekstremiteta bez pomagala te iziskuju malo prostora. Vjezbe se mogu koristiti nakon
dugotrajnog sjedenja na poslu, u domacinstvu, u prirodi, a navedene varijante omogucéuju da
se tjelesna aktivnost prilagodi s obzirom na individualne sposobnosti.

Svjetska zdravstvena organizacija definira zdravlje kao stanje potpunog tjelesnog, dusevnog i
socijalnog blagostanja, a ne samo odsustvo bolesti i iznemognosti. Pojam zdravstveni fitnes
oznacava znanstveno dokazanu usku povezanost funkcijskih sposobnosti i zdravlja, iz ¢ega
proizlazi da razina funkcionalnih sposobnosti istodobno pridonosi i procjeni tjelesnog
zdravlja. Razina fitnesa, uz genetsku komponentu, posljedica je sustavnog provodenja tjelesne
aktivnosti 1 vjezbanja, te kao takva pridonosi zastiti i unaprjedenju zdravlja. Sastavnice
zdravstvenog fitnesa su: morfoloska, miSi¢na, motori¢ka, sréano-diSna i metaboli¢ka. Sve
navedene sastavnice mogu biti uvjetovane naslijedem, dobi i spolom, ali podlozne utjecaju
tjelesne aktivnosti i vjezbanja te su usko povezane sa zdravstvenim stanjem pojedinca.
(Kralji¢ i Markovi¢, 2013)

2.1 Pozitivni ucinci tjelesne aktivnosti:

Tjelesna aktivnost odrZava i povecava miSi¢nu masu, povecanjem potroSnje energije ima

veliku ulogu u redukciji prekomjerne tjelesne tezine i pretilosti.

Tjelesna aktivnost je ponaSanje koje izravno i1 neizravno moze utjecati na zdravlje Covjeka.
Ona se smatra znacajnim ¢imbenikom u primarnoj 1 sekundarnoj prevenciji niza kroni¢nih
metabolickih bolesti (debljine, hiperlipidemije, ateroskleroze, Secerne bolesti tipa 1) i s njima
povezanih bolesti srca i krvnih Zila (arterijska hipertenzija, koronarna bolest srca, mozdani
udar) pa i u njihovom lijecenju i rehabilitaciji kardiovaskularnih bolesti. (MiSigoj-Durakovi¢,
2012)

Tjelesna aktivnost direktno utjece na povecanje kosStane mase i sve se viSe u svijetu promice
kao prevencija za nastanak osteoporoze, velikog problema koji najceS¢e pogada populaciju

zena (Bailey 1 sur., 1999).

Tjelesna aktivnost pozitivno utjeCe i na psihicko stanje pojedinca, ona smanjuje negativne
ucinke stresa i podize raspoloZenje, a neposredno poboljSava i kvalitetu Zivota, pozitivno

djeluje na podizanje samopostovanja, samopouzdanja te zadovoljstva tjelesnim izgledom a



povezuje se i s pobolj$anim kognitivnim funkcioniranjem. Piepmeier i Etnier (2015) navode
kako tjelesno vjezbanje poti¢e mozak na luCenje neurotrofnih Cimbenika koji utjecu na

poboljsanje kognitivnih funkcija, posebice pamcenja, koncentracije 1 izvrSnih funkcija.

lako tjelesna aktivnost nema znatnijeg utjecaja na rast i sazrijevanje, redovito aktivna djeca
koja su ukljucena u sportski trening isticu se boljom aerobnom izdrzljivosti, ali 1 viSom
razinom niza funkcionalno-motori¢kih sposobnosti, posebice misi¢nom izdrzljivosti i brzinom
tr¢anja na Sto nam ukazuju transverzalne i longitudinalne studije provedene usporedbom
aktivne djece. (Beunen i sur., 1992; Mirwald i sur., 1981)



3. DONJI EKSTREMITETI

Kostur donjih ekstremiteta ¢ine zdjeli¢ni obru¢ (cingulum pelvicum; os coxae i 0s sacrum) i
kosti nogu. Kosti noge su natkoljenica (femur), kosti potkoljenice odnosno goljeni¢na (tibia) i
lisna kost (fibula) te kosti stopala (ossa pedis). Kosti noge spojene su sa zdjelicnim obruc¢em u
zdjeli¢ni zglob (articulatio coxae), on je spoj glave bedrene kosti (caput femoris) i zdjelice (0s
coxae). Koljeno (articulatio genus) je zglob kojim se bedrena kost spaja s goljeni¢énom kosti i
iverom (patella). Glezanj (articulatio talocruralis) je spoj potkoljeni¢nih kostiju (goljeni¢ne i
lisne kosti) i kostiju stopala. Kosti stopala dijele se na: 1. kosti noZja (tarsus), 2. kosti donozja
ili metatarzalne kosti (metatarsus, ossa metatarsi), 3. kosti prstiju (digiti pedis). Clanaka
prstiju (phalanges) ima ih po tri u svakom prstu; osim na palacu stopala koji se latinski naziva
hallux i ima dvije falange. Stopalo takoder sadrzi male sezamske kosti.

Spol je jedan od znacajnijih ¢imbenika individualnih razlika medu pojedincima. Spolni
dimorfizam nije vidljiv kod djece predskolske dobi no s rastom i sazrijevanjem postaje sve
izrazeniji. Muskarci 1 Zene razlikuju se po morfoloSkim karakteristikama, gradi, sastavu te
veli€ini tijela pa i u funkcionalno-fizioloskim sposobnostima. Skelet Zene je laksi, kosti tanje,
apsolutna koStana masa je manja, zglobne strukture su mekSe 1 rastezljivije Sto uzrokuje vecu
pokretljivost u zglobovima posebno pri ekstenziji. Zene taloZe vise potkozne masti, a postotak
skeletne muskulature od ukupne tjelesne mase manji je nego u muSkaraca. MiSi¢na vlakna
Zena tanja su 1 povrSinom manja te sadrze manje mitohondrija u stanicama, no koli¢ina masti
u satnicama zena veca je nego u muSkaraca Sto moZe koristit kao izvor energije u
disciplinama izdrZljivosti. Broj eritrocita kao i1 koncentracija hemoglobina u krvi manja je u
Zena a nize su 1 maksimalne vrijednosti aerobnog kapaciteta (MiSigoj-Durakovié, 2008).
Zdjelica muskaraca 1 Zena razlikuje se po obliku. Zdjelica zena Sira je 1 kra¢a od zdjelice
muskaraca §to uzrokuje veci kut femura u koljenu 1 to je razlog zaSto su Zene podloZnije

valgus poloZzaju koljena.
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Vazno je nauciti pravilnu tehniku vjezbi kako ne bi predstavljale potencijalnu opasnost od
ozljedivanja. Tako je prilikom izvodenja ¢u¢nja vazno napomenuti da se stopala postavljaju
prstima blago otvorenim prema van i da se kod uspravljanja koljena potiskuju u smjeru
prstiju, jednako kao Sto je vazno naglasiti nepravilan valgus koljena, koji se ¢esce javlja kod

djevojcica pa i probleme koji mogu nastati.

ZENSKI MUSKI

g, uGa0 ' [+ LmAn’

[
| .

TIPICNO MUSKI TIPICNO ZENSKI

Slika 1: Usporedba Q kuta kod Zena i muskaraca http://nevencuk.com/wp-content/uploads/2015/06/g-ugaol.jpg

Opseg pokreta takoder se izrazito razlikuje izmedu pojedinaca te on u pojedinom zglobu ovisi
I 0 samoj strukturi zgloba u kojem se pokret izvodi. Na slici su prikazana tri oblika glave

bedrene kosti koja se acetabulumom povezuje s kukom i koja definira opseg pokret (Slika 2).

COXA EDP{A CDK.ﬂ.
VALGA N D R M A "'u".ﬂ-. F’-..ﬂ.
\

Slika 2: Tri oblika glave femura preuzeta: https://wiki.eanswers.net/bs/Kuk

Iz tog razloga potrebno je obratiti paznju na tehniku izvodenja stojece abdukcije kako bi
sprijecili izvodenje pokreta aktivirajuéi krive miSi¢ne skupine Sto potencijalno moze

uzrokovati negativne ucinke.
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4. MISICI DONJIH EKSTREMITETA

4.1. MISICI ZDJELICE I STRAZNJICE

Crista iliaca

=

M. gluteus

. medius
Fascia

thoracolumbalis

T

M. tensor

M. gluteus
maximus

M. psoas minor

-

M. psoas major

Vertebra LV

“ ‘ ‘ Promontorium ossis sacri
— “ Cristaliaca Os abdukcije/
' ) adukcije |
M. iliacus [ Jiactus
iliotibialis
Spina iliaca
anterior
superior
Lig. inguinale
Lig. sacrospinale
Trochanter
major
Tibia
Linea inter- e
trochanterica ——— Membrana
M. iliopsoas : 'mef°55ea
. iliop: cruris

Trochanter
minor

Crista iliaca

Os ilium, facies
glutea

Linea glutea M. gluteus minimus
posterior

M. piriformis

M. obturatorius internus Mm. gemelli

superior et inferior
Spina ischiadica

M. quadratus femoris
Trochanter major

Crista

intertrochanterica

Trochanter
minor

Slika 3: MiSi¢i zdjelice i straznjice (Anatomski atlas — str.375)

fasciae latae
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Fukcija

Migié
1. MALI SLABINSKI MISIC
M. psoas minior Z
2. VELIKI SLABINSKIMISIC | Z
M. psoas major 5
3. BOCNI MISIC S g
M. iliacus 5 3
25 s

Potpomaze podizanje zdjelice

U zglobu kuka (articulatio coxae)
izvodi fleksiju i vanjsku rotaciju;
U lumbalnom dijelu kraljeznice
izvodi jednostranu kontrakciju
odnosno naginje trup u stranu

4. VELIKI STRAZNJICNI MISIC
M. gluteus maximus

Cijeli misi¢ u zglobu kuka
(articulatio coxae) ekstendira i rotira
natkoljenicu prema van u frontalnoj i
sagitalnoj ravnini;

Gornja vlakna miSi¢a izvode
abdukciju;

Donja vlakna miSic¢a izvode adukciju

5. SREDNIJI STRAZNJICNI MISIC
M. gluteus medius

6. MALI STRAZNJICNI MISIC
M. gluteus minimus

Cijeli misi¢ u zglobu kuka
(articulatio coxae) abducira
natkoljenicu, u¢vrséuje zdjelicu u
frontalnoj ravnini;

Prednji dio misi¢a izvodi fleksiju i
rotaciju natkoljenice prema unutra;
Straznji dio miSic¢a izvodi ekstenziju
i rotaciju natkoljenice prema van

7. MISIC ZATEZAC SIROKE FASCIJE
M. tensor fasciae latae

Misi¢ zateze fasciju latu;

U zglobu kuka (articulatio coxae)
izvodi abdukciju, fleksiju i rotaciju
natkoljenice prema unutra

8. KRUSKOLIKI MISIC
M.piriformis

Izvodi rotaciju natkoljenice prema
van, abdukciju i ekstenziju u zglobu
kuka (articulatio coxae);

Misi¢ ucvrséuje zglob kuka

9. UNUTARNIJI ZAPTIVNI MISIC
M. obtuatoria internus

10. GORNJI I DONJI BLIZANACKI MISIC
M. gemelli sup. Et inferior

Izvodi rotaciju natkoljenice prema
van, adukciju i ekstenziju u zglobu
kuka (articulatio coxae);

ovisno o polozaju zgloba djeluje i u
abdukciji

11. CETVEROKUTNI BEDRENI MISIC
M.quadratus femoris

Izvodi rotaciju natkoljenice prema
van i adukciju u zglobu kuka
(articulatio coxae)

Tablica 2: Misici zdjelice i straznjice
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VJEZBE ZA AKTIVACIJU I ISTEZANJE MISICA ZDJELICE I STRAZNJICE

1. Podizanje kukovau uporu na lopaticama

Opis vjezbe:

Vjezba se izvodi iz lezanja na ledima odru¢enjem 45° od trupa, nogama pogréenim 90° u
koljenu i stopalima na podlozi. Izvodi se podizanje kukova, guranjem kroz pete dovodeéi trup
u neutralnu poziciju.

Varijante:

a) Vjezba se izvodi iz leZanja na ledima, odrucenjem 45° od trupa jednom nogom pogréenom
90° u koljenu i stopalom na podlozi dok je druga noga pruzena.

d) Vjezba se izvodi iz lezanja na ledima, odrucenjem 45° od trupa stopalima na povisenju.

a) Vjezba se izvodi u uporu na lopaticama na $vedskoj klupi koja je postavljena 90° u odnosu
na tijelo. Noge su pogrcene stopalima na podlozi.

b) Vjezba se izvodi u uporu na lopaticama na $vedskoj klupi osloncem na jednoj nozi dok je

druga gréeno prednoZzena.

2. ZanoZenje u uporu kle¢ecem na laktovima

Opis vjezbe:

Vjezba se izvodi iz jednonoZnog kleka uporom na laktovima, druga noga povlaci se na prsa
zatim ispruza do potpune ekstenzije u zglobu koljena i kuka. Tijekom izvodenja kukove je
potrebno drZzati u istoj ravnini.

Varijante:

a) Vjezba sa gréenim koljenom.

b) Vjezba se izvodi uporom za rukama istovremeno s opruzanjem suprotne ruke.

3. Iskorak u kretanju
Opis vjezbe:
Iz raskora¢nog stava rukama o bokovima izvode se naizmjeni¢ni iskoraci u kretanju prema

naprijed.
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4. Iskorak koso unatrag
Opis vjezbe:
1z raskora¢nog stava izvodi se iskorak prema natrag tako da se koljeno noge koja krec¢e natrag

postavlja iza sa vanjske strane projekcije pete stajne noge.

5. OdnoZenje u leZanju na boku

Opis vjezbe:

Iz lezanja na bok i osloncem na nadlaktici jedne ruke, obje noge su pogrcene pod 90° te se
izvodi odnozZenje zatenutim stopalom na nacin da peta vodi pokret.

Varijante:

a) Vjezba se izvodi pruZenom nogom

b) VjezZba se izvodi na nacin da se na 1,2,3 izvodi se odnoZenje, na 4 vra¢amo nogu u poc¢etnu

poziciju.

6. ZanoZenje iz pozicije iskoraka
Opis vjezbe:
Iz pozicije iskoraka podize se na prednju nogu a straznjom se izvodi zanozenje nakon ¢ega se

vraca u pocetni poloZaj, ponavlja se u suprotnu stranu.

7. Istezanje u ispadu

Opis vjezbe:

VjeZba se izvodi u ispadu prstima straznje noge ¢vrsto oslonjenim o podlogu na nacin da se
kukovi zadrZavaju u istoj ravnini

Varijante:

a) Straznja noga potkoljenicom oslonjena o podlogu

b) Straznje noga potkoljenicom oslonjena o podlogu te se spusta do upora na podlakticama

8. Istezanje u leZanju
Tijek vjezbe:
Vjezba se izvodi u lezanju na ledima na nacin da se desna potkoljenica postavi na lijevu

natkoljenicu te se rukama lijeva natkoljenica povlaci na prsa, ponavlja se u suprotnu stranu
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9. Istezanje gréenim prenoZenjem

Tijek vjezbe:

Vjezba se izvodi u sjedu na nacin da desnu gréeno prednozimo a lijevu zanozimo, ponavlja se
u suprotnu stranu

10. Istezanje u sjedu
Opis vjezbe:

Vjezba se izvodi u sjedu na nacin da se stopalo desne noge postavi sa vanjske strane lijevog
koljena, postavljamo lijevu ruku na desno koljeno te se izvodi zasuk trupom
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4.2. PREDNJA (ANTERIORNA) SKUPINA MISICA NATKOLJENICE

Spina iliaca
anterior superior M. sartorius
Spina iliaca
anterior inferior

Limbus acetabuli

Trochanter major ___

X

Trochanter
major |
Linea
intertrochanterica \ N
)
e L
Trochanter ;Vl EUS)
e femoris
M. sartorius M. vastus
intermedius | M- quad
rice
M. rectus M. vastus f'((ps
: femori
femoris lateralis el
M. vastus
medialis
M. vastus M. vastus
lateralis medialis M. rectus
femoris
M. quadriceps
femoris,
tendo L Patella \ g M.sartorius
Retinaculum +\ Retinaculum
Lig. patellae patellae
Pes anserinus* mediale
Fibula

patellae laterale ™ /
) £
Tuberositas
tibiae |

Slika 4.: Misi¢i prednje skupine natkoljenice (Anatomski atlas — str.378)

Misi¢

Funkcija

1. KROJACKI MISIC
M. sarotrius

U zglobu kuka (articulatio coxae) izvodi
fleksiju, abdukciju i rotaciju natkoljenice
prema van;

U koljenom zglobu (articulatio genus)
izvodi fleksiju i rotaciju natkoljenice prema
van

2. RAVNI BEDRENI
MISIC
M. rectus femoris
O]

3. MEDIJALNI SIROKI Z
MISIC = =
M. vastus medialis = W £
4 LATERALNISIROKI | 5= %
MISIC SWa

. (&)
M. vastus lateralis ~ 5' =
5. SREDNJI SIROKI SV
MISIC ke
M. vastus intermedius 0 Z 2

U zglobu kuka (acticulatio coxae) izvodi
fleksiju;

U zglobu koljena (articulatio genus)
ekstenziju

Ovi miSi¢i zajedno izvode ekstenziju u
zglobu koljena (articulatio genus)

(6. M. articularis genus)???

U zglobu koljena (articulatio genus) izvodi
ekstenziju; sprjecava ukljestenje zglobne
ovojnice

Tablica 3: Misici prednje skupine natkoljenice
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VJEZBE ZA AKTIVACIJU I ISTEZANJE PREDNJE SKUPINE MISICA
NATKOLJENICE

1. Cuéanj

Opis vjezbe:

Vjezba se izvodi iz raskoracnog stava sa prstima stopala blago otvorenima prema van i
gréenim predruéenjem s dlanovima na ramenima. Cuéanj se izvodi do pozicije u kojoj su
natkoljenice paralelne s podlogom. Tijekom izvodenja trup je u neutralnoj poziciji, laktovi
visoko podignuti, tezina tijela je ravnomjerno rasporedena na oba stopala te se prilikom
podizanja koljena aktivno potiskuju prema van.

Varijante:

a) Vjezba se izvodi do sjeda na $vedsku klupu.

b) Vjezba se izvodi do pozicije dubokog ¢ucnja.

C) Vjezba se izvodi s uzrucenjem.

2. Cuéanj-skok

Opis vjezbe:

Vjezba se izvodi iz raskoracnog stava do pozicije ¢ucnja iz koje se izvodi skok.
Varijante:

a) Vjezba se izvodi do sjeda na $vedsku klupu.

3. Izdrzaj u ¢ucnju uz okomitu plohu

Tijek vjezbe:

Vjezba se izvodi na nacin da se zadrzava pozicija ¢u¢nja tako da je kut u zglobu kuta 90° a
natkoljenice su paralelne sa podlogom ledima naslonjenim na okomitu plohu ( zid, vrata,
stup,...).

Varijante:

a) Produzuje se vrijeme izdrzaja.

b) Tijekom izvodenja vjezbe naizmjeni¢no se izvod fleksija u zglobu kuka.
4. Iskorak-skok s promjenom noge

Tijek vjezbe:

1z pozicije iskoraka izvode se skokovi sa naizmjeni¢nom promjenom prednje noge.
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5. Podizanje iz kleka do ¢u¢nja
Opis vjezbe:
1z pozicije sunoznog kleka postavljamo jednu pa zatim drugu nogu u polozaj ¢uc¢nja nakon

¢ega se jednom pa drugom nogom vrac¢amo u poziciju kleka.

6. Podizanje pruZene noge u sjedu
Opis vjezbe:
Vjezba se izvodi u sjedu na povisenju (Svedska klupica, stepenice,..) na nacin da podizemo

pruzenu nogu sa zategnutim stopalom zatim vjezbu izvodimo drugom nogom.

7. Naskok u ¢ucanj na poviSenje
Opis vjezbe:

Iz paralelnog stava izvodi se skok s pripremom na nacin da se doskoci u poziciju cucnja.

8. Istezanje natkoljenice u leZzanju
Tijek vjezbe:

Vjezba se izvodi u lezanju na boku na nacin da se stopalo privuce na straznjicu uz
istovremeno potiskivanje kuka prema naprijed.

9. Istezanje natkoljenice u stajanju
Tijek vjezbe:

Vjezba se izvodi iz paralelnog stava na nacin da se jedno stopalo osloni na straznjicu, koljena
su spojena te se kuk potiskuje naprijed.
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4.3. STRAZNJA (POSTERIORNA) SKUPINA MISICA NATKOLJENICE

Spina ischiadica

Lig. sacro-
tuberale

Tuberositas glutea

M. biceps femoris,

M. semi- caput breve

tendinosus M. biceps femoris,

caput longum

M. semi-
membranosus

(|

M. semimembranosus, \\‘

tendo Caput fibulae

M. popliteus
Pes anserinus*

Spinailiaca
anterior superior

Spina iliaca
posterior superior

Spina iliaca
posterior inferior

Zajednicka
tetiva
ekstenzora
natkoljenice

Linea aspera

M. biceps femoris,
caput breve

M. semi-
tendinosus

M. biceps femoris,
caput longum

M. semi-
membranosus

Condylus —_ '

medialis tibiae
M. popliteus
Membrana
interossea

Slika 5.: Misi¢i straznje skupine natkoljenice (Anatomski atlas str.379)

Misi¢

Funkcija

1. DVOGLAVI BEDRENI MISIC
M. biceps femoris

Duga glava u zglobu kuka (articulatio
coxae) izvodi ekstenziju natkoljenice,
ucvrséuje zdjelicu u sagitalnoj ravnini; u
zglobu koljena (articulatio genus) fleksiju i
rotaciju potkoljenice prema van

Kratka glava u koljenom zglobu (articulatio
genus) izvodi fleksiju i rotaciju
potkoljenice prema van

2. POLUOPNASTI MISIC
M. semimembranosus

Ovi misi¢i zajedno u zglobu kuka
(articulatio coxae) izvode ekstenziju

3. POLUTETIVNI MISIC

M. semitendinosus

natkoljenice 1 ucvrséuju zdjelicu u
sagitalnoj ravnini;

u zglobu koljena (articulatio genus) izvode
fleksiju i rotaciju potkoljenice prema unutra

Tablica 4: Misic¢i straznje skupine natkoljenice

20




VJEZBE ZA AKTIVACIJU I ISTEZANJE MISICA STRAZNJE SKUPINE
NATKOLJENICE

1. Pregib u zglobu koljena

Opis vjezbe:

Vjezba se izvodi u kleku na strunjaci stopalima se pridrzavajuéi za Svedske ljestve. Prilikom
izvodenja vjezbe trup je u neutralnoj poziciji i spusta se do pozicije skleka.

Varijante:

a) Vjezba se izvodi u paru. U polozaju leZanja na trbuhu izvodi se fleksija natkoljenice uz
partnera koji se nalazi u kleku svojom tezinom na gluteusu vjezbaca pruzaju¢i mu otpor
drzaju¢i ga dlanovima za pete.

b) Vjezba se izvodi iz polozaja kleka s partnerom koji pridrzava noge.

2. Cuéanj u iskoraku

Opis vjezbe:

Pocetna pozicija je pozicija iskoraka u kojoj se izvodi cucan;.
Varijante:

a) Vjezba se izvodi sa skokom i promjenom noge.

3. Iskorak prema natrag

Opis vjezbe:

Iz paralelnog stava izvodi se iskorak prema natrag.
Varijante:

a) Vjezba se izvodi sa $vedske klupe.

4. Pretklon trupom

Opis vjezbe:

VjeZba se izvodi u raskoracnom stavu sa uzru¢enjem. Tijekom izvodenja pretklona kut u
koljenom zglobu je 10° a kraljeznica u neutralnom poloZaju.

Varijante:

a) Vjezba se izvodi na jednoj nozi.

b) Vjezba se izvodi u stavu spetnom.
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5. Sprint
Tijek vjezbe:
Vjezba se izvodi na nacin da u ozna¢enom prostoru duzine 20, 40, 60 metara postize

maksimalno ubrzanje.

6. Penjanje na poviSenje prekoracno
Opis vjezbe:
Vjezba se izvodi na nacin da se prekora¢nim nagaznim korakom popne na povisenje (Svedski

sanduk, Svedska klupa, stepenica ...) te se straznja noga prikljucuje.

7. Naizmjenicni pregib u zglobu koljena

Opis vjezbe:

Vjezba se izvodi iz paralelnog stava Sireg od Sirine kukova naizmjeni¢nim prijenosom tezine
na jednu nogu dok se suprotnom izvodi pregib u zglobu koljena zategnutim stopalom.
Varijante:

a) lzvodi se dvostruki pregib u zglobu koljena.

8. Istezanje u pretklonu
Opis vjezbe:
VjeZba se izvodi u poziciji pocucnja dok je druga noga pruZena te se izvodi pretklon ravnim

ledima na pruZenu nogu.

9. Istezanje u pretklonu u sjedu
Opis vjezbe:
Vjezba se izvodi u sjedu na nacin da je jedna noga pruzena dok je druga pogrcena stopalom

na potkoljenici druge noge te se izvodi pretklon ravnim ledima na pruzenu nogu
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4.4. UNUTARNJA (MEDIJALNA) SKUPINA MISICA NATKOLJENICE

Promontorium ossis sacri

Trochanter
major

y = 1%y .
F a
‘ 7
¢ g
Trochanter \
minor \

M. pectineus

M. adductor
longus

&J
3
&

A
-
3

X M. gracilis,
139 i tendo
|}

'k

brevis

Femur

L M.gracilis

Patella

— R. superior
0ssis pubis

M. adductor

Slika 6.: Misiéi povrSinskog sloja unutarnje skupine natkoljenice (Anatomski atlas str.376)

a) povrSsinski sloj:

Misi¢

Funkcija

1. GREBENSKI MISIC
M. pectineus

U zglobu kuka (articulatio coxae) izvodi
adukciju, rotaciju natkoljenice prema van i
fleksiju;

Uc¢vrscéuje zdjelicu u frontalnoj 1 sagitalnoj
ravnini

2. MISIC DUGI PRIMICAC
M. adductor longus

U zglobu kuka (articulatio coxae) izvodi
adukciju i fleksiju (do 70 stupnjeva);
ekstenziju (nakon fleksije od 80 stupnjeva)

3. MISIC KRATKI PRIMICAC
M. adductor bevis

U zglobu kuka (articulatio coxae) izvodi
adukciju i fleksiju (do 70 stupnjeva);
ekstenziju (nakon fleksije od 80 stupnjeva)

4. VITKI MISIC
M. gracilis

U zglobu kuka (articulatio coxae) izvodi
adukciju i fleksiju;

U zglobu koljena (articulatio genus) fleksiju i
rotaciju potkoljenice prema unutra

Tablica 5: Misici povrSinskog sloja unutarnje skupine natkoljenice
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Crista iliaca
v

M. obturatorius
externus

e b

.
Trochanter A
major Ah

\v_’

Trochanter
minor

femoris

S
e

Tuberculum &
adductorium \

R. superior
ossis pubis

M. adductor
minimus

Femur

M. adductor
magnus

Hiatus adductorius

M. adductor
magnus, tendo

Patella

Slika 7.: Mis8i¢i dubinskog sloja unutarnje skupine natkoljenice (Anatomski atlas str.377)

b) dubinski sloj:

Misi¢

Funkcija

1. VANJSKI ZAPTIVNI MISIC
M. obturatorius externus

U zglobu kuka (articulatio coxae) izvodi
adukciju i rotaciju natkoljenice prema van;
Misi¢ u¢vrscuje zdjelicu u sagitalnoj ravnini

2. MISIC KRATKI PRIMICAC
M. adductor minimus

U zglobu kuka (articulatio coxae) izvodi
adukciju, ekstenziju i fleksiju

3. MISIC VELIKI PRIMICAC
M. adductor magnus

U zglobu kuka (articulatio coxae) izvodi
adukciju, ekstenziju i fleksiju a tetivno
hvatiste sudjeluje u rotaciji natkoljenice
prema unutra;

Misi¢ ucvrscéuje zdjelicu u frontalnoj i
sagitalnoj ravnini

Tablica 6: Misi¢i dubinskog sloja unutarnje skupine natkoljenice
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VJEZBE ZA AKTIVACIJU I ISTEZANJE UNUTARNJE SKUPINE MISICA
NATKOLJENICE

1. JednonoZni ¢ucanj uz Svedske ljestve

Tijek izvodenja:

Vjezba se izvodi na nacin da se zauzima bocni stav u odnosu na Svedske ljestve za koje se

pridrzava blizom rukom. Izvodi se ¢ucanj na jednoj nozi (blizoj Svedskim ljestvama) drugom

prednozenom. Cucanj se izvodi do pozicije u kojoj je natkoljenica paralelna s podlogom.
Tijekom izvodenja trup je u neutralnoj poziciji.

Varijante:

a) Vjezba se izvodi do sjeda na $vedsku klupu uz $vedske ljestve.

b) Vjezba se izvodi do sjeda na §vedsku klupu.

2. PrinoZenje u sjedu na boku

Tijek vjezbe:

1z pozicije sjeda na boku oslonjeni podlakticom na podlogu izvodi se prinoZenje pruZenom
nogom.

Varijante:

a) Vjezba se izvodi gréenom nogom.

b) Vjezba se izvodi iz prednozenja.

3. Cutanj u Sirokom raskora¢nom stavu

Opis vjezbe:

VjeZba se izvodi u Sirokom raskora¢nom stavu sa stopalima Siroko postavljenim prema van,
izvodi se Cucanj pazeci da koljena ne propadaju prema unutra ve¢ da prate smjer prstiju na

stopalu.

4. Cuéanj u uskom paralelnom stavu

Opis vjezbe:

Cucanj se izvodi u paralelnom stavu uzem od $irine kukova pridrzavajuéi se rukama za
Svedske ljestve

Varijante:

a) Vjezba se izvodi rukama postavljenim na bokove
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5. Penjanje na povisenje
Opis vjezbe:
Vjezba se izvodi iz pozicije cucnja penjuci se na i spustajuci s povisenja (Svedska klupa,

stepenice,...) zadrzavajuci poziciju u kojoj su natkoljenice paralelne sa podlogom.

6. Hodanja u ¢u¢nju
Opis vjezbe:
VjezZba se izvodi u poziciji ¢uénja na nacin da se hoda naprijed-nazad te lijevo-desno

zadrzavajuci poziciju u kojoj su natkoljenice paralelne s podlogom.

7. Iskorak u stranu
Opis vjezbe:
Vjezba se izvodi iz paralelnog stava iskorakom u stranu nakon povratka u pocetnu poziciju

isto se ponavlja u drugu stranu.

8.Istezanje u kleku
Opis vjezbe:
VjeZba se izvodi na nacin da se iz pozicije kleka odnoZi desnom te se vjezba ponovi

suprotnom nogom.

9. Istezanje u poziciji dubokog ¢ué¢nja
Opis vjezbe:
Vjezba se izvodi u poziciji cucnja u raskoracnom stavu Sirem od Sirine kukova na nacin da se

laktovima koljena potiskuju prema van.
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4.5. MISICI POTKOLJENICE

a) prednja skupina misi¢a potkoljenice:

Femur

Epicondylus
lateralis
N\

Condylus : 4 }
lateralis \A&
<

tibiae
Caput fibulae Y ’ \ 4
| | / T Tuberositas

jiii |

tibiae

Corpus tibiae

M. tibialis
anterior

M. extensor
digitorum
longus

M. extensor
hallucis longus

M. fibularis ‘
tertius \ '\

2 Malleolus
Malleolus —— medialis

lateralis
M. fibularis
tertius, tendo
Y M. extensor
it e
" '—BP R hallucis
longus, tendo
f 4
!

\| ¥ {,\ ’.IJ’
Phalanges

distales I-V

\ M. extensor
/ digitorum
longus,
tendines

Slika 8.: Misi¢i prednje skupine potkoljenice (Anatomski atlas str. 397)

Misi¢ Funkcija
1. PREDNJI 5 U glezanjskom zglobu
GOLJENICNI MISIC (articulatio talocruralis) izvodi

M. tibialis anterior

dorzalnu fleksiju;

U donjem noznom zglobu
(articulatio subtalaris) izvodi
inverziju

2. MISIC DUGI
ISPRUZAC PALCA
M. extenzor hallucis
longus

U glezanjskom zglobu
(articulatio talocruralis) izvodi
dorsalnu fleksiju;

U donjem noznom zglobu
(articulatio subtalaris) izvodi
everziju i inverziju, ovisno o
pocetnom polozaju stopala;
Izvodi ekstenziju palca

3. MISIC DUGI
ISPRUZAC PRSTIJU
M. extensor digitorum
longus

U glezanjskom zglobu
(articulatio talocruralis) izvodi
dorzalnu fleksiju;

U donjem noznom zglobu
(articulation subtalaris) izvodi
everziju;

Izvodi ekstenziju 2. do 5. prsta

4. TRECI LISNI MISIC
M. peroneus tertius

U gleZanjskom zglobu
(articulatio talocruralis) izvodi
dorzalnu fleksiju;

U donjem noznom zglobu
(articulatio subtalaris) izvodi
everziju

Tablica 7: Misi¢i prednje skupine potkoljenice




b) straznja skupina misi¢a potkoljenice:

—L Femur

M. gastrocnemius,
caput mediale
Epicondylus (odrezana)

\ lateralis femoris

Epicondylus — M. plantaris

medialis femoris M. gastrocnemius,
caput laterale

(odrezana)

M. plantaris

Condylus

medialis tibiae fapshblne

Arcus tendineus
musculi solei

M. gastroc- M. plantaris,
nemius, caput tendo M. soleus
laterale
M. gastroc-
M. triceps M. gastroc- nemius, caput .
surae | nemius, caput mediale M. triceps
mediale surae
M. gastroc-
M. soleus nemius, caput
laterale
M. plantaris,
tendo
Malleolus f Tendo calcaneus, Articulatio Tendo calcaneus,
medialis e tendo AckiLLl talocruralis tendo AcHiLLl
Talus Ma“e‘?'us Talus
lateralis
Os naviculare Articulatio Calcaneus
Os metatarsale | subtalaris
Tuber
calcanei
Slika 9.: Misi¢i povrsinskog sloja straznje skupine potkoljenice (Anatomski atlas str.398)
a) povrSinski sloj:
Misié Funkcija
1. TRBUSASTI MISIC LISTA U gleznju (articulatio talocruralis) izvodi
M. gastrocnemius & plantarnu fleksiju;
2. LISTOLIKI MISIC LISTA S 3 U koljenu (articulatio genus) izvodi
M. soleus i ‘qé’.; fleksiju (m. gastrocnemius)
3. TABANSKI MISIC 09 .L nevazan: sprjecava kompresiju misica
M. plantaris 8 %= straznje skupine potkoljenice pri fleksiji
=2 koljena

Tablica 8: Misi¢i povr§inskog sloja straznje skupine potkoljenice
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Femur

|
M. popliteus \ ‘,b
(4
Condylus Condylus — / /
medialis tibiae Caput medialis tibiae BN J— Corut
fibulae |/ fibulae
Linea — —=< /
musculi {
solei ’ ‘
[N
M. tibialis M. tibialis
posterior posterior
M. flexor Facies < 2
digitorum posterior tibiae
longus
M. flexor — Facies
hallucis posterior
longus fibulae
Malleolus T Malleolus
medialis uber medialis
calcanei
Calcaneus
Malleolus
|
ki lateralis Tuberositas
TS M. tibialis 4 ossis
postenah posterior, % ¢ metatarsalis
tendo 1
quinti [V]

tendines r_,l'}

Ossa

Slika 10.: Misi¢i dubinskog sloja straznje skupine potkoljenice (Anatomski atlas str.399)

b) dubinski sloj:

Misi¢

Funkcija

1. STRAZNJI GOLJENICNI MISIC
M. tibialis posterior

U glezanjskom zglobu (articulatio
talocruralis) izvodi plantarnu fleksiju;
U donjem noznom zglobu (articulatio
subtalaris) izvodi inverziju;

Misi¢ odrzava uzduzni 1 poprecni svod
stopala

2. MISIC DUGI PREGIBAC PRSTIJU
M. flexor digitorum longus

U glezanjskom zglobu (articulatio
talocruralis) izvodi plantarnu fleksiju; U
donjem noznom zglobu (articulatio

subtalaris) izvodi inverziju i fleksiju 2. do 5.

prsta

3. MISIC DUGI PREGIBAC PALCA
M. flexor hallucis longus

U gleZanjskom zglobu (articulatio
talocruralis) izvodi plantarnu fleksiju;

U donjem noznom zglobu (articulatio
subtalaris) izvodi inverziju, fleksiju palca;
Misi¢ odrzava medijalni uzduzni luk

4. ZAXOLJENI MISIC
M. popliteus

U zglobu koljena (articulatio genus) izvodi
fleksiju i unutarnju rotaciju
Misi¢ ucvrscéuje koljeno

Tablica 9: Misi¢i dubinskog sloja straznje skupine potkoljenice
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¢) lateralna skupina miSi¢a potkoljenice:

| 70 5 ;1

a"}”'.?‘ a i‘

M - Vol Patella
N T 4

Condylus
lateralis tibiae

M. peroneus longus

interossea cruris

Iiac.ies lateralis Misié Funkcija
el 1. DUGI LISNI MISIC U glezanjskom zglobu
Membrana

(articulatio talocruralis)
izvodi plantarnu fleksiju;
U donjem noznom zglobu
(articulatio subtalaris)
izvodi everziju;

Misi¢ podrzava poprecni
svod

M. peroneus brevis

M. fibularis
longus

2. KRATKI LISNI MISIC

U glezanjskom zglobu
(articulatio talocruralis)
izvodi plantarnu fleksiju;
U donjem noznom zglobu
(articulario subtalaris)
izvodi everziju

M. fibularis
brevis

Malleolus
lateralis

Os cuboideum

BT N

By
M. fibularis M. fibularis Tuberositas ossis

longus, brevis, metatarsalis
tendo tendo quinti [V]

Slika 11.: Misi¢i lateralne skupine potkoljenice (Anatomski atlas str 396)

Tablica 10: Misi¢i lateralne skupine potkoljenice
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VIJEZBE ZA AKTIVACIJU I ISTEZANJE MISICA POTKOLJENICE

1. Primicanje stopala

Opis vjezbe:

U sjedu se izvodi primicanje stopala prema tibiji.
Varijante:

a) Vjezba se izvodi u paru na nacin da partner pruza otpor.

2. Primicanje stopala uz okomitu plohu

Opis vjezbe:

Vjezba se iz pozicije ledima naslonjenim na okomitu plohu i stopalima postavljenima jednu
duzinu od plohe.

Varijante:

a) Vjezba se izvodi na jednoj nozi.

3. Podizanje na prste

Opis vjezbe:

Vjezba se izvodi na jednoj nozi pridrzavajuci se za Svedske ljestve.
Varijante:

a) Vjezba se izvodi na povisenju.

b) VjezZba se izvodi u poziciji ¢uénja.

C) Vjezba se izvodi sa partnerom na ledima.

d) Vjezba se izvodi u pretklonu uporom na $vedski sanduk s partnerom na ledima.

4. Skokovi iz gleznja

Opis vjezbe:

Izvode se sunozni skokovi sa potpuno opruzenim koljenima.

Varijante:

a) Izvode se jednonozni skokovi iz gleznja.

b) Vjezba se izvodi u hodanju prema naprijed na nacin da su koljena potpuno pruzena "pacji
hod".
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5. Hodanje u usponu na prstima
Opis vjezbe:

Vjezba se izvodi u kretanju prema naprijed na nacin da se hoda u usponu na prstima.

6. Hodanje na petama
Opis vjezbe:

Vjezba se izvodi u kretanju prema naprijed na nacin da se hoda na petama.

7. Hodanje po vanjskom rubu stopala

Opis vjezbe:

Vjezba se izvodi u kretanju prema naprijed na nacina da se hoda po vanjskom rubu stopala.

8. Hodanje preko peta do uspona na prstima
Opis vjezbe:
Vjezba se izvodi u kretanju prema naprijed na nacin da se hoda preko pete do uspona na

prstima.

9. Primicanje i odmicanje prstiju stopala u sjedu
Opis vjezbe:

VjeZba se izvodi u sjedu naizmjeni¢nim primicanjem i odmicanjem prstiju stopala u sjedu.

10. KruZenje stopalima u sjdeu prema van i prema unutra
Opis vjezbe:

U sjedu se izvodi kruZenje stopalima prema van i prema unutra.

11. Inverzija i everzija u sjedu
Opis vjezbe:

U sjedu se izvodi naizmjeni¢no inverzija i everzija stopala.
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12. Fleksija prstiju stopala u sjedu

Opis vjezbe:

U sjedu se izvodi fleksija te opruzanje prstiju stopala

Varijante:

a) Vjezba se izvodi na nacin da se zadrzava pozicija flektiranih prstiju stopala (mogu se

koristiti male spuzvice koje se stiS¢u prstima).

13. Istezanje potkoljenice uz okomitu plohu
Tijek vjezbe:
Vjezba se izvodi na nacin u iskoraku guramo okomitu plohu uz istovremeno guranje pete

straznje noge u podlogu.
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5. ZAKLJUCAK

Pozitivni ucinci tjelesne aktivnosti u prevenciji kardiovaskularnih bolesti dokazani su
sredinom proSlog stolje¢a. Danas su bolesti kardiovaskularnog sustava vodeéi
javnozdravstveni problem, a tjelesna neaktivnost obiljezje modernog zivota. Uz to §to Su
gradani Republike Hrvatske nedovoljno aktivni bez obzira na dob i spol, zabrinjava i
Cinjenica kako sve viSe djece, adolescenata, ali i odraslih pripada u skupinu ljudi s
prekomjernom tjelesnom tezinom, pa i skupinu pretilih osoba. Osim S§to je tjelesna
neaktivnost ¢cimbenik razvoja niza kroni¢nih nezaraznih bolesti, pretilosti, smanjuje kvalitetu
zivota 1 dugovjecnost Zivljenja, ona je cimbenik koji utjece 1 na psiholoski status pojedinca. S
druge strane, tjelesna aktivnost pomaze u odrzavanju normalnih funckija skeletno-misi¢nog
sustava kao 1 kognitivnog sustava, pa ¢ak podize razinu samopouzdanja i samopostovanja
pojedinca.

Sedentarni nacin Zivota, koji je karakteriziran smanjenom tjelesnom aktivno$¢u, smanjenom
energetskom potro$njom, odnosno povecanjem tjelesne mase i pretilosti, predstavlja ozbiljan
problem za nase drustvo.

Dugotrajno sjedenje uzrokuje niz poremecaja i deformiteta koje narusava cjelokupnu
zdravstvenu sliku pojedinca. Tijelo Covjeka djeluje kao jedan aktivni kineticki lanac te svaka
karika tog lanca ima svoju funkciju, pa ako se normalna funkcija pojedine karike narusi ona
¢e svoje nedostatke pokusSati prekriti tako da u svakoj drugoj karici radi kompenzaciju. To
znaci da ako postoji deformacija ili poremecaj u zglobu koljena ona se ne rijetko odrazi i na
deformacije ili poremecaje u zglobu kuka, pa 1 karika iznad, ako pak postoji nepravilnost u
funkciji kuka ona se moZe odraziti na posturu i sli¢no.

U radu je navedeno pedeset vjezbi sa svojim lakSim i teZim varijantama, a podijeljene s
obzirom na to koju miSi¢nu skupinu donjih ekstremiteta aktiviraju. Intenzitet odnosno
varijanta vjezbe koja se izvodi izabire se s obzirom na individualne sposobnosti 1 razinu
fitnesa. Naravno da je savjet uvijek zapoceti sa najlakSom varijantom kako bi ucenici naucili
vjezbu izvoditi pravilno te samim time smanjili moguénost ozljedivanja. Vjezbe se mogu
koristiti nakon dugotrajnog sjedenja kako bi se donji ekstremiteti aktivirali, ojacali, kako bi

odrzali svoju normalnu funkciju te u prevenciji moguceg ozljedivanja i rehabilitaciji.
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