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�6�D�å�H�W�D�N�� 

�3�U�R�E�O�H�P���R�Y�R�J���G�L�S�O�R�P�V�N�R�J���U�D�G�D���V�H���R�þ�L�W�X�M�H���X���þ�L�Q�M�H�Q�L�F�L���G�D���M�H���V�S�X�ã�W�H�Q�R���V�W�R�S�D�O�R���V�Y�H���þ�H�ã�ü�D���S�R�M�D�Y�D���N�R�G��

�þ�R�Y�M�H�N�D�����8�þ�H�V�W�D�O�D���S�R�M�D�Y�D���V�S�X�ã�W�H�Q�R�V�W�L���V�W�R�S�D�O�D���Q�D�M�Y�M�H�U�R�M�D�W�Q�L�M�H���M�H���S�R�V�O�M�H�G�L�F�D���K�L�S�R�N�L�Q�H�]�L�M�H���W�H���Q�R�ã�H�Q�M�D��

�N�U�X�W�H�� �R�E�X�ü�H�� �N�R�M�D�� �Q�H�� �R�P�R�J�X�ü�D�Y�D�� �D�G�H�N�Y�D�W�Q�H�� �N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�H�� �P�L�ã�L�ü�D�� �S�R�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H�� �L�� �V�W�R�S�D�O�D���9�M�H�å�E�H�� �X��

�D�W�O�H�W�L�F�L�����D���S�R�J�R�W�R�Y�R���Y�M�H�å�E�H���ã�N�R�O�H���W�U�þ�D�Q�M�D���S�R�G�U�D�]�X�P�L�M�H�Y�D�M�X���X�þ�H�V�W�D�O�H���L���I�L�]�L�R�O�R�ã�N�H���N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�H���P�L�ã�L�ü�D��

stopala i potkoljenice te mogu doprinijeti boljem razvoju svodova stopala. 

�*�O�D�Y�Q�L���F�L�O�M���R�Y�R�J���U�D�G�D���M�H���R�S�L�V�D�W�L���S�R�M�D�Y�X���V�S�X�ã�W�H�Q�R�V�W�L���V�W�R�S�D�O�D���N�R�G���þ�R�Y�M�H�N�D���N�D�R���M�H�G�Q�X���R�G���D�G�D�S�W�D�F�L�M�D���Q�D��

�V�X�Y�U�H�P�H�Q�L���Q�D�þ�L�Q���å�L�Y�R�W�D���W�H���S�U�H�G�O�R�å�L�W�L���P�R�J�X�ü�X���S�U�H�Y�H�Q�W�L�Y�Q�X���L���W�H�U�D�S�L�M�V�N�X���P�M�H�U�X���N�U�R�]���Y�M�H�å�E�H���L�]���S�R�G�U�X�þ�M�D��

�D�W�O�H�W�L�N�H���� �7�D�N�R�ÿ�H�U�� �M�H�� �X�� �L�Q�W�H�U�H�V�X�� �R�Y�R�J�� �U�D�G�D�� �R�S�L�V�D�W�L�� �P�R�J�X�ü�L�� �S�U�R�J�U�D�P�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D�� �]�D�� �S�U�H�Y�H�Q�F�L�M�X�� �L�O�L��

�W�H�U�D�S�L�M�X���V�S�X�ã�W�H�Q�R�J���V�W�R�S�D�O�D���N�R�M�L���V�H���E�D�]�L�U�D���Q�D���Y�M�H�å�E�D�P�D���L�]���D�W�O�H�W�L�N�H�� 

�.�O�M�X�þ�Q�H���U�L�M�H�þ�L�����V�S�X�ã�W�H�Q�R���V�W�R�S�D�O�R�����D�W�O�H�W�L�N�D�����S�U�H�Y�H�Q�F�L�M�D�����W�H�U�D�S�L�M�D 

 

 

 



 
 

 

The application of athletic exercises in the prevention and therapy of the 

flatfoot  

 

Summary: 

The problem of this graduate work is manifested in the fact that flatfoot is a more frequent oc-

curance in humans. This kind of foot deformation is most likely a repercussion due to hypokinesis 

and wearing rigid footwear which does not allow adequate contraction of the lower leg and foot 

muscles. Exercises in athletics, especially running school exercises, involve frequent and physio-

logical contractions of the feet and lower leg muscles, and can contribute to a better development 

of the foot arch. The main aim of this work is to describe the appearance of flatfoot in humans as 

one of many adaptations to modern lifestyle and to propose a possible preventive and therapeutic 

measures through athletic exercises. It is also in the interest of this work to describe a possible 

exercise program for prevention or a treatment of flatfoot that is based on athletic exercises. 

Key words: flatfoot, athletics, prevention, therapy 
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1. UVOD 

 

�6�W�R�S�D�O�R���M�H���N�R�P�S�O�H�N�V�Q�D���D�Q�D�W�R�P�V�N�D���V�W�U�X�N�W�X�U�D���N�R�M�D���L�P�D���Y�D�å�Q�X���X�O�R�J�X���X���N�U�H�W�D�Q�M�X�����1�D�M�E�L�W�Q�L�M�H���I�X�Q�N�F�L�M�H��

�V�W�R�S�D�O�D�� �V�X���� �S�U�H�Q�L�M�H�W�L�� �W�H�å�L�Q�X�� �W�L�M�H�O�D�� �Q�D�� �S�R�G�O�R�J�X���� �R�P�R�J�X�ü�L�W�L�� �V�W�D�E�L�O�Q�R�V�W�� �W�L�M�H�O�D�� �W�H���R�P�R�J�X�ü�L�W�L�� �P�R�E�L�O�Q�R�V�W 

�N�R�M�D���M�H���S�U�H�V�X�G�Q�D���]�D���N�U�H�W�D�Q�M�H�����-�H�G�Q�D���R�G���Q�D�M�Y�D�å�Q�L�M�L�K���]�D�G�D�ü�D���V�W�R�S�D�O�D���M�H���G�D���V�H���E�H�]�E�R�O�Q�R���L���I�O�H�N�V�L�E�L�O�Q�R��

�S�U�L�O�D�J�R�ÿ�D�Y�D�� �S�R�G�O�R�]�L�� ���5�D�N�R�Y�D�F���� �.�R�Y�D�þ�L�ü���� �5�X�E�L�Q�L�ü���� �9�X�N�H�O�L�ü���� �%�D�U�L�þ�L�ü���� �0�D�W�H�M�þ�L�ü���� �-�R�W�D�Q�R�Y�L�ü���� ��������������

Jedini je dio tijela koji je u stalnom kontaktu sa podlogom, bi�O�R���W�R���X���V�W�R�M�H�ü�H�P�����V�M�H�G�H�ü�H�P���L�O�L���O�H�å�H�ü�H�P��

�S�R�O�R�å�D�M�X�����3�U�H�N�R���Q�M�H�J�D���V�H���V�Y�D�N�R�G�Q�H�Y�Q�R���S�U�H�Q�R�V�L���Y�H�O�L�N���W�H�U�H�W���S�D���V�H���Y�U�O�R���þ�H�V�W�R���P�R�J�X���G�H�V�L�W�L���U�D�]�Q�H���W�U�D�X�P�H����

�R�]�O�M�H�G�H���L���G�H�I�R�U�P�D�F�L�M�H�����%�U�H�F�H�O�M�������������������.�R�G���O�M�X�G�L���N�R�M�L���S�U�H�W�H�å�L�W�R���V�M�H�G�H���L���O�H�å�H���M�H���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H���P�D�Q�M�H����

dok kod ljudi koji �V�X�� �X�� �S�R�N�U�H�W�X�� �L�� �N�R�M�L�� �V�H�� �N�R�Q�V�W�D�Q�W�Q�R�� �N�U�H�ü�X���� �M�H�� �W�R�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H�� �Y�H�ü�H���� 

�1�D�M�þ�H�ã�ü�D���V�W�H�þ�H�Q�D���G�H�I�R�U�P�D�F�L�M�D���O�M�X�G�V�N�R�J���V�X�V�W�D�Y�D���]�D���N�U�H�W�D�Q�M�H���M�H���V�S�X�ã�W�H�Q�R�V�W���V�W�R�S�D�O�D�����%�D�ü�R�Y�L�ü���������������� 

�6�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���S�R�G�D�W�F�L�����S�U�H�P�G�D���Y�U�O�R���þ�H�V�W�R���Y�D�U�L�M�D�E�L�O�Q�L�����S�R�N�D�]�X�M�X���G�D���V�H���V�S�X�ã�W�H�Q�R�V�W���V�W�R�S�D�O�D���S�R�M�D�Y�Ojuje u 

50-�������� �J�U�D�G�V�N�R�J�D�� �V�W�D�Q�R�Y�Q�L�ã�W�Y�D���� �þ�H�ã�ü�H�� �X�� �å�H�Q�D�� ���3�H�ü�L�Q�D�� �L�� �V�X�U������ ������������ �=�E�R�J�� �Q�H�V�U�D�]�P�M�H�U�D�� �L�]�P�H�ÿ�X��

�V�Q�D�J�H���P�X�V�N�X�O�D�W�X�U�H���L���V�L�O�H���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D���V�W�R�S�D�O�D�����G�R�O�D�]�L���G�R���S�R�S�X�ã�W�D�Q�M�D���V�Y�R�G�R�Y�D���W�H���V�H���M�D�Y�O�M�D���V�S�X�ã�W�H�Q�R�V�W��

�V�W�R�S�D�O�D�����5�D�]�O�L�N�X�M�X���V�H���X�]�G�X�å�Q�R���L���S�R�S�U�H�þ�Q�R���V�S�X�ã�W�H�Q�L���V�Y�R�G�R�Y�L�����.�R�G���P�O�D�ÿ�L�K���R�V�R�E�D���V�X���Q�D�M�þ�H�ã�ü�H���V�S�X�ã�W�H�Q�L��

�X�]�G�X�å�Q�L���V�Y�R�G�R�Y�L�����G�R�N���N�R�G���V�W�D�U�L�M�L�K���R�V�L�P���X�]�G�X�å�Q�L�K�����V�S�X�ã�W�H�Q�L���V�X���X���Y�H�ü�L�Q�L���V�O�X�þ�D�M�H�Y�D���L���S�R�S�U�H�þ�Q�L���V�Y�R�G�R�Y�L����

S�Y�D�N�R�G�Q�H�Y�Q�R���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H���V�D�P�L�K���Q�R�J�X���U�D�]�O�L�N�X�M�H���V�H���R�G���þ�R�Y�M�H�N�D���G�R���þ�R�Y�M�H�N�D�����6�S�X�ã�W�H�Q�R�V�W���V�W�R�S�D�O�D���L�V�W�R��

�W�D�N�R�� �X�W�M�H�þ�H�� �L�� �Q�D�� �G�U�X�J�H���G�L�M�H�O�R�Y�H�� �W�L�M�H�O�D���� �S�D�� �V�H�� �P�R�J�X�� �M�D�Y�L�W�L���� �S�U�R�E�O�H�P�L�� �V�� �N�R�O�M�H�Q�L�P�D���� �E�R�O�R�Y�L�� �X�� �O�H�ÿ�L�P�D��

�W�L�M�H�N�R�P�� �V�W�D�M�D�Q�M�D�� �L�� �W�U�þ�D�Q�M�D���� �J�O�D�Y�R�E�R�O�M�H���� �S�U�R�E�O�H�P�L�� �V�� �F�L�U�N�X�O�D�F�L�M�R�P�� �L�� �Y�H�Q�D�P�D���� 

�1�D�M�þ�H�ã�ü�L�� �X�]�U�R�F�L�� �]�E�R�J�� �N�R�M�L�K�� �G�R�O�D�]�L�� �G�R�� �V�S�X�ã�W�H�Q�R�V�W�L�� �V�W�R�S�D�O�D�� �V�X���� �S�U�H�N�R�P�M�H�U�Q�D�� �W�M�H�O�H�V�Q�D�� �W�H�å�L�Q�D���� �Y�U�V�W�D��

�R�E�X�ü�H���� �W�U�X�G�Q�R�ü�D���� �V�O�D�E�R�V�W�� �D�E�G�X�N�W�R�U�D�� �N�X�N�D���� �V�N�U�D�ü�H�Q�D�� �$�K�L�O�R�Y�D�� �W�H�W�L�Y�D�� �L�� �P�L�ã�L�ü�L�� �V�W�U�D�å�Q�M�H�� �V�W�U�D�Q�H��

�S�R�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H�����N�R�O�L�þ�L�Q�D���I�L�]�L�þ�N�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���W�H���N�Y�D�O�L�W�H�W�D���å�L�Y�R�W�D�����0�D�þ�D�N�������������������â�W�R���M�H���R�V�R�E�D���W�H�å�D�����]�Q�D�þ�L��

�G�D���V�W�R�S�D�O�R���P�R�U�D���S�U�H�Q�L�M�H�W�L���Y�H�ü�X���W�H�å�L�Q�X���Q�D���S�R�G�O�R�J�X�����1�R�ã�H�Q�M�H���R�E�X�ü�H���N�R�M�D���L�P�D���W�Yrdu potplatu, te ravne 

�S�R�G�O�R�J�H�����X�]�U�R�N�X�M�X���V�O�D�E�O�M�H�Q�M�H���L���D�W�U�R�I�L�M�X���P�L�ã�L�ü�D���V�W�R�S�D�O�D�����1�D�M�þ�H�ã�ü�H���V�H���W�R���G�R�J�D�ÿ�D���N�R�G���å�H�Q�D���N�R�M�H���Q�R�V�H��

�R�E�X�ü�X�� �V�� �Y�L�V�R�N�L�P�� �S�R�W�S�H�W�L�F�D�P�D�� �W�H�� �N�R�G�� �V�S�R�U�W�D�ã�D���� �â�W�R�� �M�H�� �R�E�X�ü�D�� �V�� �Y�L�V�R�N�R�P�� �S�H�W�R�P�� �Y�L�ã�D���� �W�R�� �M�H�� �L�� �Y�H�ü�L��

�S�U�L�W�L�V�D�N���Q�D���V�W�R�S�D�O�R���L���Y�H�ü�D���P�R�J�X�ü�Q�R�V�W���S�R�M�D�Y�H �U�D�]�Q�L�K���G�H�I�R�U�P�D�F�L�M�D�������0�D�Q�G�D�W�R�����1�H�V�W�H�U�������������������6�S�R�U�W�D�ã�L����

�S�U�Y�H�Q�V�W�Y�H�Q�R���W�U�N�D�þ�L�����E�L���W�U�H�E�D�O�L���P�L�M�H�Q�M�D�W�L���R�E�X�ü�X���Q�D�M�P�D�Q�M�H�������S�X�W�D���J�R�G�L�ã�Q�M�H�����P�H�ÿ�X�W�L�P�����Y�U�O�R���þ�H�V�W�R���]�E�R�J��

�I�L�Q�D�Q�F�L�M�V�N�L�K���U�D�]�O�R�J�D���W�R���Q�L�M�H���P�R�J�X�ü�H�����.�D�R���S�R�V�O�M�H�G�L�F�D���W�D�N�Y�H���Ä�L�V�W�U�R�ã�H�Q�H�³���R�E�X�ü�H�����V�W�R�S�D�O�R���S�R�þ�L�Q�M�H���S�D�W�L�W�L��

te �G�R�O�D�]�L���G�R���W�U�D�X�P�D�����R�]�O�M�H�G�D���L���U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K���G�H�I�R�U�P�D�F�L�M�D���� �2�E�X�ü�D���� �S�R�J�R�W�R�Y�R���V�S�R�U�W�V�N�D���� �P�R�å�H���S�R�W�D�N�Q�X�W�L��
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�X�S�D�O�Q�L���S�U�R�F�H�V���L���Q�H�S�R�Y�R�O�M�Q�R���X�W�M�H�F�D�W�L���Q�D���D�K�L�O�R�Y�X���W�H�W�L�Y�X�����/�X�N�L�Q�D�������������������2�ã�W�H�ü�H�Q�M�H���V�H���Q�D�M�þ�H�ã�ü�H���M�D�Y�O�M�D��

�N�D�R���S�R�V�O�M�H�G�L�F�D���Q�L�]�D���X�]�D�V�W�R�S�Q�L�K���P�L�N�U�R�W�U�D�X�P�D�����3�H�ü�L�Q�D���������������� 
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2. �8�7�9�5���,�9�$�1�-�(���6�3�8�â�7�(�1�2�6�7�,���6�7�2�3�$�/�$ 

 

�6�S�X�ã�W�H�Q�R�V�W�� �V�W�R�S�D�O�D�� �P�R�å�H�� �V�H�� �X�W�Y�U�G�L�W�L�� �L�Q�V�S�H�N�F�L�M�R�P�� ���S�U�H�J�O�H�G�R�P���� �V�W�R�S�D�O�D���� �S�D�O�S�D�F�L�M�R�P��

(opipom), plantografijom te rendgenografijom. �7�D�N�R�ÿ�H�U�� �M�H�� �P�R�J�X�ü�H�� �N�R�U�L�V�W�L�W�L�� �P�R�G�H�U�Q�L�M�X��

�W�H�K�Q�R�O�R�J�L�M�X���N�D�R���ã�W�R���M�H���V�O�X�þ�D�M���H�O�H�N�W�U�R�Q�L�þ�N�H���D�Q�D�O�L�]�H���V�Y�R�G�R�Y�D��stopala putem pedobarografije. 

�0�R�å�H�� �G�R�ü�L�� �G�R�� �V�S�X�ã�W�H�Q�R�V�W�L�� �O�R�Q�J�L�W�X�G�L�Q�D�O�Q�R�J�� �P�H�G�L�M�D�O�Q�R�J���� �O�R�Q�J�L�W�X�G�L�Q�D�O�Q�R�J�� �O�D�W�H�U�D�O�Q�R�J�� �W�H��

prednjeg transverzalnog svoda stopala. 

�3�U�L�Y�U�H�P�H�Q�R���� �S�U�R�E�O�H�P�� �P�R�J�X�� �U�L�M�H�ã�L�W�L�� �R�U�W�R�S�H�G�V�N�L�� �X�O�R�ã�F�L���� �D�O�L�� �Q�D�M�H�I�L�N�D�V�Q�L�M�D�� �P�H�W�R�G�D�� �]�D�� �W�U�D�M�Q�R��

�U�L�M�H�ã�H�Q�M�H���M�H���S�U�L�P�M�H�Q�D���N�L�Q�H�]�L�W�H�U�D�S�L�M�V�N�L�K���S�R�V�W�X�S�D�N�D���M�D�þ�D�Q�M�D���P�L�ã�L�ü�D���V�W�R�S�D�O�D���L���S�R�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�D���N�R�M�L��

�V�X�� �D�W�U�R�I�L�U�D�O�L���� �.�L�Q�H�]�L�W�H�U�D�S�L�M�D�� �L�P�D�� �G�R�P�L�Q�D�Q�W�Q�X�� �X�O�R�J�X�� �X�� �U�H�K�D�E�L�O�L�W�D�F�L�M�L�� �P�L�ã�L�þ�Q�R-�N�R�ã�W�D�Q�R�J��

�V�X�V�W�D�Y�D���L���Q�H�R�V�S�R�U�Q�R���M�H���Q�D�M�Y�U�L�M�H�G�Q�L�M�D���P�H�W�R�G�D���I�L�]�L�N�D�O�Q�H���W�H�U�D�S�L�M�H�����1�H�P�þ�L�ü���������������� 

 

3.1. Simptomi  

�6�L�P�S�W�R�P�L�� �V�S�X�ã�W�H�Q�R�J�� �O�R�Q�J�L�W�X�G�L�Q�D�O�Q�R�J�� �P�H�G�L�M�D�O�Q�R�J�� �V�Y�R�G�D�� �V�W�R�S�D�O�D�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�L�� �L�Q�V�S�H�N�F�L�M�R�P�� �L��

�S�D�O�S�D�F�L�M�R�P���V�X�����S�R�M�D�Y�D���P�D�V�Q�L�K���M�D�V�W�X�þ�L�ü�D���V���P�H�G�L�M�D�O�Q�H���V�W�U�D�Q�H�����J�D�]�L���V�H���S�U�H�P�D���X�Q�X�W�U�D�����U�D�]�P�D�N��

od 15-18 mm se smanjuje na 3-���� �P�P���� �6�L�P�S�W�R�P�L�� �V�S�X�ã�W�H�Q�R�J�� �O�R�Q�J�L�W�X�G�L�Q�D�O�Q�R�J��lateralnog 

�V�Y�R�G�D���V�W�R�S�D�O�D���X�W�Y�U�ÿ�H�Q�L���L�Q�V�S�H�N�F�L�M�R�P���L���S�D�O�S�D�F�L�M�R�P���V�X�����O�D�W�H�U�D�O�Q�L���G�L�R���V�W�R�S�D�O�D���M�H���X���S�R�W�S�X�Q�R�V�W�L���Q�D��

�S�R�G�X�����W�M�����L�]�J�X�E�L�R���V�H���U�D�]�P�D�N���R�G�������P�P�����J�D�]�L���V�H���S�U�H�P�D���Y�D�Q�����S�R�M�D�Y�D���P�D�V�Q�L�K���M�D�V�W�X�þ�L�ü�D�����6�L�P�S�W�R�P�L��

�V�S�X�ã�W�H�Q�R�J�� �S�U�H�G�Q�M�H�J�� �W�U�D�Q�V�Y�H�U�]�D�O�Q�R�J�� �V�Y�R�G�D�� �V�W�R�S�D�O�D�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�L�� �L�Q�V�S�Hkcijom i palpacijom su: 

�S�R�M�D�Y�D�� �S�D�O�þ�D�Q�H�� �N�Y�U�J�H���� �R�G�Q�R�V�Q�R�� �K�D�O�X�N�V�� �Y�D�O�J�X�V�D���� �W�H�� �G�R�O�D�]�L�� �G�R�� �ã�L�U�H�Q�M�D�� �S�U�V�W�L�M�X�� �V�W�R�S�D�O�D��

���O�H�S�H�]�D�V�W�R�������&�L�O�L�J�D�����7�U�R�ã�W�����%�R�E�L�ü���������������� 
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3.2. Inspekcija  

�3�U�H�J�O�H�G���V�S�X�ã�W�H�Q�R�V�W�L���V�W�R�S�D�O�D���X�Y�L�M�H�N���S�U�Y�R���]�D�S�R�þ�L�Q�M�H���L�Q�V�S�H�N�F�L�M�R�P�����D���Q�D�V�W�D�Y�O�M�D���S�D�O�S�D�F�L�M�R�P. Da 

�E�L���V�H���G�R�E�L�R���S�U�D�Y�L���X�Y�L�G���X���V�W�D�Q�M�H���V�W�R�S�D�O�D�����V�Y�H���V�W�U�X�N�W�X�U�H�����R�G�Q�R�V�Q�R���P�L�þ�L�ü�L�����O�L�J�D�P�H�Q�W�L���L���]�J�O�R�E�R�Y�L��

�P�R�U�D�M�X���E�L�W�L���U�H�O�D�N�V�L�U�D�Q�L�����,�Q�V�S�H�N�F�L�M�D���V�W�R�S�D�O�D���X�N�O�M�X�þ�X�M�H���V�D�P�R���S�U�H�J�O�H�G���V�W�R�S�D�O�D���E�H�]���G�R�G�L�U�L�Y�D�Q�M�D����

�0�R�J�X�ü�H���M�X���M�H���S�U�R�Y�H�V�W�L���V�D�P�R�V�W�D�O�Q�R���N�R�G���N�X�ü�H�� 

 

Slika 1. Inspekcija stopala 

3.3. Palpacija 

�3�D�O�S�D�F�L�M�R�P���V�H���R�G�U�H�ÿ�X�M�H���S�U�L�V�X�W�Q�R�V�W���L���O�R�N�D�O�L�]�D�F�L�M�D���E�R�O�Q�H���R�V�M�H�W�O�M�L�Y�R�V�W�L���S�X�W�H�P���G�R�G�L�U�D�����.�D�R���L���N�R�G��

�L�Q�V�S�H�N�F�L�M�H���� �P�L�ã�L�ü�L���� �O�L�J�D�P�H�Q�W�L�� �L�� �]�J�O�R�E�R�Y�L�� �W�U�H�E�D�M�X�� �E�L�W�L�� �U�H�O�D�N�V�L�U�D�Q�L���� �9�U�O�R�� �þ�H�V�W�R�� �N�R�G�� �R�G�U�D�V�O�L�K��

osoba javlja se bol u prednjem dijelu stopala, koj�D�� �S�R�V�W�X�S�Q�R�� �V�Y�H�� �Y�L�ã�H�� �M�D�þ�D���� �'�R�O�D�]�L�� �L�� �G�R��

�R�W�H�N�O�L�Q�D�� �V�W�R�S�D�O�D�� �L�� �J�O�H�å�Q�M�H�Y�D�� �]�D�W�R�� �ã�W�R�� �R�V�O�D�E�O�M�H�Q�D�� �P�X�V�N�X�O�D�W�X�U�D�� �G�M�H�O�X�M�H�� �Q�D�� �X�V�S�R�U�H�Q�X�� �Y�H�Q�V�N�X��

cirkulaciju. 

 

Slika 2. Palpacija stopala 
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3.4. Plantografija 

�3�O�D�Q�W�R�J�U�D�I�L�M�D���M�H���M�H�G�Q�R�V�W�D�Y�Q�D���P�H�W�R�G�D���N�R�M�R�P���X�W�Y�U�ÿ�X�M�H�P�R���V�S�X�ã�W�H�Q�R�V�W���V�W�R�S�D�O�D���Q�D���Q�D�þ�L�Q���G�D���R�V�R�E�D���X�P�R�ü�L��

�V�W�R�S�D�O�R���X���R�E�R�M�D�Q�X���W�H�N�X�ü�L�Q�X���� �Q�S�U�����W�L�Q�W�X���� �W�H���V�W�D�Q�H���Q�D���E�L�M�H�O�L���S�D�S�L�U���S�X�Q�L�P���V�W�R�S�D�O�R�P���� �7�D�N�R���G�R�E�L�Y�D�P�R��

�R�W�L�V�D�N���L�O�L���S�O�D�Q�W�R�J�U�D�P�����1�D�G�D�O�M�H�����V�S�X�ã�W�H�Q�R�V�W���V�W�R�S�D�O�D���R�G�U�H�ÿ�X�M�H�P�R���S�R�P�R�ü�X���&�O�D�U�F�N-�R�Y�H���P�H�W�R�G�H���Q�D���Q�D�þ�L�Q��

�G�D���S�U�Y�R���X�W�Y�U�ÿ�X�M�H�P�R���Q�D�M�L�]�E�R�þ�H�Q�L�M�X���W�R�þ�N�X���X���J�R�U�Q�M�H�P���G�L�M�H�O�X���V�W�R�S�D�O�D�����W�R�þ�N�D���$�������]�D�W�L�P���X���G�R�Q�M�H�P���G�L�M�H�O�X��

�V�W�R�S�D�O�D�� ���W�R�þ�N�D�� �%���� �L�� �V�S�R�M�L�P�R�� �W�H�� �G�Y�L�M�H�� �W�R�þ�N�H���� �1�D�M�J�R�U�Q�M�L�M�L�� �G�L�R�� �N�R�M�L�� �S�U�H�O�D�]�L�� �X�� �N�U�X�ã�N�R�O�L�N�L�� �G�L�R�� �V�W�R�S�D�O�D��

�R�G�U�H�G�L�P�R�� �N�D�R�� �W�R�þ�N�X�� �&�� �W�H�� �Q�D�� �N�U�D�M�X�� �V�S�R�M�L�P�R�� �W�R�þ�N�H�� �$�� �L�� �&�� �L�� �G�R�E�L�M�H�P�R�� �N�X�W�� �N�R�M�L�� �E�L�� �W�U�H�E�D�R�� �E�L�W�L�� ���� °. 

Ukol�L�N�R�� �M�H�� �W�D�M�� �N�X�W�� �P�D�Q�M�L���� �L�P�D�P�R�� �V�S�X�ã�W�H�Q�R�� �V�W�R�S�D�O�R�� ���&�L�O�L�J�D���� �7�U�R�ã�W�� �%�R�E�L�ü���� ������������ 

 

 

�6�O�L�N�D�� ������ �3�O�D�Q�W�R�J�U�D�P�� �Q�R�U�P�D�O�Q�R�J�� �L�� �V�S�X�ã�W�H�Q�R�J�� �V�W�R�S�D�O�D�� ���S�U�H�X�]�H�W�R�� �V�D����https://www.dream-

stime.com/stock-illustration-feet-healthy-flat-feet-footprint-illustration-foot-image67631608 ) 

 

3.5. Rendgenografija 

�5�H�Q�G�J�H�Q�R�J�U�D�I�L�M�D���V�W�R�S�D�O�D���M�H�����V�Q�L�P�D�Q�M�H���V�W�R�S�D�O�D���U�H�Q�G�J�H�Q�V�N�L�P���]�U�D�þ�H�Q�M�H�P���X���U�D�G�L�R�O�R�ã�N�R�P���X�U�H�ÿ�D�M�X�� 

Slika koja se dobije naziva se rendgenogram, na temelju koje se registriraju detalji koji se ne mogu   

�X�R�þ�L�W�L���S�U�R�V�W�L�P���R�N�R�P�� 

 

Slika 4. Rendgenografija stopala 

 

https://www.dreamstime.com/stock-illustration-feet-healthy-flat-feet-footprint-illustration-foot-image67631608
https://www.dreamstime.com/stock-illustration-feet-healthy-flat-feet-footprint-illustration-foot-image67631608
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3.6. Pedobarografija  

�3�H�G�R�E�D�U�R�J�U�D�I�L�M�D���M�H���H�O�H�N�W�U�R�Q�V�N�R���P�M�H�U�H�Q�M�H���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D���V�W�R�S�D�O�D�����D���S�H�G�R�E�D�U�R�J�U�D�I�V�N�D���D�Q�D�O�L�]�D��pokazuje 

�G�L�V�W�U�L�E�X�F�L�M�X���S�O�D�Q�W�U�D�Q�L�K���W�O�D�N�R�Y�D�����%�X�N�Y�L�ü�������������������8�M�H�G�Q�R���M�H���L���P�H�W�R�G�D���N�R�M�D���V�H���Q�D�M�Y�L�ã�H���N�R�U�L�V�W�L�����3�R�G�D�F�L��

�R���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�X���V�W�R�S�D�O�D���V�H���G�R�E�L�M�X���Q�D���W�H�P�H�O�M�X���N�O�L�Q�L�þ�N�R�J���S�U�H�J�O�H�G�D���L���S�O�D�Q�W�R�J�U�D�P�D�� 

 

 

 

 

 

Slika 5. Pedobarogram normalnog stopala ( preuzeto sa: 

https://www.hrks.hr/skole/14_ljetna_skola/249-255.pdf ) 

https://www.hrks.hr/skole/14_ljetna_skola/249-255.pdf
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3. �$�/�7�(�7�,�.�$���7�5�ý�$�1�-�(���,���+�2�'�$�1�-�( 

 

�-�H�G�Q�D�� �R�G�� �R�V�Q�R�Y�Q�L�K�� �E�L�R�W�L�þ�N�L�K�� �S�R�W�U�H�E�D�� �M�H���� �S�R�W�U�H�E�D�� �]�D�� �N�U�H�W�D�Q�M�H�P���� �-�R�ã�� �R�G�� �G�D�Y�Q�L�Q�D�� �þ�R�Y�M�H�N�R�Y�D��

egzistencija bila je pov�H�]�D�Q�D���V�D���N�U�H�W�D�Q�M�H�P�����8���G�D�Q�D�ã�Q�M�H���Y�U�L�M�H�P�H�����O�M�X�G�L���V�H���V�Y�H���P�D�Q�M�H���N�U�H�ü�X�����V�Y�H���P�D�Q�M�H��

�V�H���E�D�Y�H���V�S�R�U�W�V�N�L�P���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�P�D�����W�H���M�H���V�Y�H���L�]�U�D�å�H�Q�L�M�L���V�M�H�G�L�O�D�þ�N�L���Q�D�þ�L�Q���å�L�Y�R�W�D�����7�R���M�H���M�H�G�D�Q���R�G���Q�D�M�þ�H�ã�ü�L�K��

�U�D�]�O�R�J�D���S�R�M�D�Y�H���U�D�]�Q�L�K���E�R�O�H�V�W�L�����G�H�I�R�U�P�D�F�L�M�D���L���V�P�U�W�Q�R�V�W�L�����)�L�]�L�þ�N�R���L���S�V�L�K�L�þ�N�R���R�V�S�R�V�R�E�O�M�D�Y�D�Q�M�H���þ�R�Y�M�H�N�D��

�N�U�H�W�D�Q�M�H�P�����Y�U�D�ü�D�Q�M�H���R�G�U�H�ÿ�H�Q�L�K���V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L���L���R�V�R�E�L�Q�D�����O�L�M�H�þ�H�Q�M�H���R�G�U�H�ÿ�H�Q�L�K���V�W�D�Q�M�D���L���E�R�O�H�V�W�L���N�U�H�W�D�Q�M�H�P��

�L���S�R�N�U�H�W�R�P�����S�U�H�S�R�U�X�þ�O�M�L�Y�R���M�H�����Q�H���M�H�U���Q�H�P�D���G�U�X�J�L�K���Q�D�þ�L�Q�D���R�]�G�U�D�Y�O�M�H�Q�M�D�����Q�H�J�R���M�H�U���M�H���W�R���Q�D�M�S�U�L�U�R�G�Q�L�M�L��

lijek za sve koji su trebali i smje�O�L���Y�M�H�å�E�D�W�L�����.�R�V�L�Q�D�F���������������� 

�1�D�Y�L�N�X���]�D���U�H�G�R�Y�L�W�L�P���N�U�H�W�D�Q�M�H�P�����R�G�Q�R�V�Q�R���W�M�H�O�H�V�Q�L�P���Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P�����S�R�W�U�H�E�Q�R���M�H���V�W�H�ü�L���X���P�O�D�ÿ�R�M���å�L�Y�R�W�Q�R�M��

�G�R�E�L�����N�D�N�R���E�L���V�H���V�S�U�L�M�H�þ�L�O�L���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�L���S�U�R�E�O�H�P�L���X���V�W�D�U�L�M�R�M���å�L�Y�R�W�Q�R�M���G�R�E�L�����8�N�O�M�X�þ�L�Y�D�Q�M�H���G�M�H�F�H���X���U�D�]�Q�H��

sportske aktivnosti u ranoj �G�R�E�L���� �X�Y�H�O�L�N�H�� �S�R�E�R�O�M�ã�D�Y�D�� �Q�M�L�K�R�Y�� �S�U�D�Y�L�O�D�Q�� �U�D�]�Y�R�M���� �N�Y�D�O�L�W�H�W�X�� �å�L�Y�R�W�D���� �W�H��

�X�P�D�Q�M�X�M�H�� �P�R�J�X�ü�Q�R�V�W�� �S�R�M�D�Y�O�M�L�Y�D�Q�M�D�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K�� �G�H�I�R�U�P�D�F�L�M�D���� �L�]�P�H�ÿ�X�� �R�V�W�D�O�R�J�D�� �L�� �S�R�M�D�Y�X�� �V�S�X�ã�W�H�Q�R�V�W�L��

�V�W�R�S�D�O�D�� ���%�D�ü�R�Y�L�ü���� ���������������,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �V�X�� �Y�L�ã�H�V�W�U�X�N�R�� �S�R�N�D�]�D�O�D�� �G�D�� �M�H�� �U�D�Q�R�� �]�D�S�R�þ�H�W�D�� �L�� �V�X�V�W�D�Y�Q�D��tje-

�O�R�Y�M�H�å�E�H�Q�D���L�O�L���V�S�R�U�W�V�N�D���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W���]�Q�D�þ�D�M�Q�D���]�D���S�R�V�W�L�]�D�Q�M�H���Y�L�V�R�N�R�J���V�W�X�S�Q�M�D���L�Q�W�H�J�U�D�F�L�M�H���O�L�þ�Q�R�V�W�L�����1�H�O��

jak, 2010). �6�S�R�U�W�� �M�H�� �S�R�� �V�Y�L�P�� �P�M�H�U�L�O�L�P�D�� �]�G�U�D�Y�O�M�D���� �J�R�W�R�Y�R�� �S�D�� �X�� �V�Y�L�P�� �V�O�X�þ�D�M�H�Y�L�P�D���� �S�U�H�S�R�U�X�þ�O�M�L�Y�� �L��

�K�Y�D�O�H�Y�U�L�M�H�G�D�Q���Q�D�þ�L�Q���]�D���S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�H���L���R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H���Ä�]�G�U�D�Y�R�J���Q�D�þ�L�Q�D���å�L�Y�R�W�D�³�����6�D�L�G�R�I�I�����$�S�I�H�O�������������������8��

�S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�R�M���G�R�E�L���M�D�Y�O�M�D���V�H���������I�D�]�D���X�E�U�]�D�Q�R�J���U�D�V�W�D���X���N�R�M�R�M���V�H���V�W�Y�D�U�D�M�X���W�H�P�H�O�M�L���I�R�U�P�L�U�D�Q�M�D���þ�R�Y�M�H�N�D����

�R�G�Q�R�V�Q�R���G�R�E�U�D���L�O�L���O�R�ã�D���S�R�V�W�X�U�D�����-�D�Y�O�M�D�M�X���V�H���U�D�]�Q�H���G�H�I�R�U�P�D�F�L�M�H�����N�L�I�R�]�D�����V�N�R�O�L�R�]�D�����O�R�U�G�R�]�D���V�S�X�ã�W�H�Q�R�V�W��

stopala...), a najbo�O�M�L�� �Q�D�þ�L�Q�� �G�D�� �V�H�� �W�R�� �V�S�U�L�M�H�þ�L���� �� �M�H�� �N�U�R�]�� �V�S�R�U�W�V�N�X�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�� ���%�D�ü�R�Y�L�ü���� ��������������

�3�U�Y�H�Q�V�W�Y�H�Q�R���U�R�G�L�W�H�O�M�L�����W�H���X�þ�L�W�H�O�M�L���L���S�U�R�I�H�V�R�U�L�����W�U�H�E�D�M�X���G�M�H�F�L���V�W�Y�R�U�L�W�L���S�R�]�L�W�L�Y�D�Q���V�W�D�Y���S�U�H�P�D���W�M�H�O�H�V�Q�R�P��

�Y�M�H�å�E�D�Q�M�X�����M�H�U���R�G�J�R�M���L�P�D���M�D�N�R���Y�H�O�L�N�X���X�O�R�J�X���X���W�R�P�H�����-�H�G�Q�D���R�G���Q�D�M�H�I�L�N�D�V�Q�L�M�L�K���D�N�W�L�Ynosti u formiranju 

�G�R�E�U�H���S�R�V�W�X�U�H���L���V�S�U�L�M�H�þ�D�Y�D�Q�M�X���G�H�I�R�U�P�D�F�L�M�D���M�H���D�W�O�H�W�L�N�D�� �0�H�ÿ�X���P�Q�R�J�L�P���W�M�H�O�H�V�Q�L�P���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�P�D���N�R�M�H��

�S�R�J�R�G�X�M�X���V�Y�H�V�W�U�D�Q�R�P���W�M�H�O�H�V�Q�R�P���U�D�]�Y�R�M�X���G�M�H�F�H�����Q�D���S�U�Y�R�P���V�X���P�M�H�V�W�X���V�L�J�X�U�Q�R���D�W�O�H�W�V�N�H���Y�M�H�å�E�H���L���L�J�U�H��

���â�Q�D�M�G�H�U���� ������������ �$�W�O�H�W�V�N�H�� �Y�M�H�å�E�H�� �R�P�R�J�X�ü�X�M�X�� �U�D�]�Y�R�M�� �V�Q�D�J�H���� �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L���� �D�J�L�O�Q�R�V�W�L�� �L�� �E�U�]�L�Q�H���� �W�H��

�]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �S�R�E�R�O�M�ã�D�Y�D�M�X�� �V�Y�R�M�V�W�Y�D�� �Y�R�O�M�H�� �N�D�R�� �ã�W�R�� �V�X�� �K�U�D�E�U�R�V�W���� �R�G�O�X�þ�Q�R�V�W�� �L�� �X�S�R�U�Q�R�V�W�� ���$�Q�W�H�N�R�O�R�Y�L�ü����

�/�M�X�E�L�þ�L�ü���� �%�D�N�R�Y�L�ü���� �������������� �3�R�O�D�V�N�R�P�� �X�� �R�V�Q�R�Y�Q�X�� �ã�N�R�O�X���� �L�G�H�D�O�Q�D�� �M�H�� �S�U�L�O�L�N�D�� �]�D�� �X�þ�O�D�Q�M�H�Q�M�H�� �G�M�H�W�H�W�D�� �X��

atletski klub. U dje�þ�M�R�M�� �G�R�E�L���� �J�O�D�Y�Q�D�� �X�V�P�M�H�U�H�Q�R�V�W�� �W�U�H�Q�L�Q�J�D�� �Q�L�M�H�� �X�� �S�R�V�W�L�]�D�Q�M�X�� �V�S�R�U�W�V�N�L�K�� �U�H�]�X�O�W�D�W�D����

�Q�H�J�R���X���S�U�D�Y�L�O�Q�R�P���U�D�]�Y�R�M�X���G�M�H�W�H�W�D�����$�W�O�H�W�L�N�D���M�H���E�D�]�L�þ�Q�L���V�S�R�U�W���N�U�R�]���N�R�M�L���V�H���X�þ�H���L���X�V�D�Y�U�ã�D�Y�D�M�X���S�R�N�U�H�W�L��
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�W�U�þ�D�Q�M�D���� �K�R�G�D�Q�M�D���� �E�D�F�D�Q�M�D�� �L�� �V�N�D�N�D�Q�M�D���� �N�R�M�L�� �V�X�� �S�R�W�U�H�E�Q�L�� �]�D�� �U�D�]�Y�R�M�� �V�Y�D�N�R�J�� �G�M�H�W�H�W�D���� �W�H�� �G�X�J�R�U�R�þ�Q�R��

�S�R�]�L�W�L�Y�Q�R���X�W�M�H�þ�X���Q�D���V�Y�D�N�R�G�Q�H�Y�Q�R���I�X�Q�N�F�L�R�Q�L�U�D�Q�M�H���L���E�U�]�X���S�U�L�O�D�J�R�G�E�X���X���E�L�O�R���N�R�M�H�P���G�U�X�J�R�P���V�S�R�U�W�X�� 

�2�G�U�D�V�O�L���O�M�X�G�L�����Y�U�O�R���þ�H�V�W�R���Q�H�P�D�M�X���U�D�]�Y�L�M�H�Q�X���V�Y�L�M�H�V�W���R���Y�D�å�Q�R�V�W�L���W�M�H�O�H�V�Q�R�J���Y�M�H�å�E�D�Q�M�D�����1�H�N�L���R�G���J�O�D�Y�Q�L�K��

�U�D�]�O�R�J�D���]�E�R�J���N�R�M�L�K���Q�D�Y�R�G�H���G�D���V�H���Ä�Q�H���P�R�J�X�³���E�D�Y�L�W�L���W�M�H�O�H�V�Q�R�P���D�N�W�L�Y�Q�R�ã�ü�X���V�X���Q�H�G�R�V�W�D�W�D�N���Y�U�H�P�H�Q�D����

manjak novaca, nedostatak volje i motivacije, manjak samopouzdanja. Osoba koja smatra svoje 

�]�G�U�D�Y�O�M�H���E�L�W�Q�L�P���ü�H���Q�D�ü�L���Q�D�þ�L�Q���]�D���L�]�G�Y�R�M�L�W�L���Y�U�L�M�H�P�H���]�D���W�M�H�O�H�V�Q�X���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�����N�D�N�R���E�L�����J�D���S�R�E�R�O�M�ã�D�O�D���L�O�L��

�R�G�U�å�D�O�D�����P�R�å�G�D���Q�H���V�Y�D�N�L���G�D�Q�����D�O�L���E�D�U�H�P�������S�X�W�D���W�M�H�G�Q�R���� �/�M�X�G�L���]�D�Q�H�P�D�U�X�M�X���þ�L�Q�M�H�Q�L�F�X���G�D���N�U�H�W�D�Q�M�H�P��

�S�R�E�R�O�M�ã�D�Y�D�M�X���V�Y�R�M�H���I�L�]�L�þ�N�R���L���S�V�L�K�L�þ�N�R���]�G�U�D�Y�O�M�H�����W�H���N�Y�D�O�L�W�H�W�X���å�L�Y�R�W�D�� �6�S�R�U�W���P�H�ÿ�X�W�L�P���R�P�R�J�X�ü�X�M�H���L���R�V�W��

�Y�D�U�H�Q�M�H���Y�L�ã�L�K���U�D�]�L�Q�D���S�R�W�U�H�E�D�����]�D�G�R�Y�R�O�M�D�Y�D���P�R�W�L�Y�H���V�L�J�X�U�Q�R�V�W�L�����O�M�X�E�D�Y�L�����S�R�ã�W�R�Y�D�Q�M�D�����S�D���þ�D�N���L���V�D�P�R�R�V�W��

varenja (Sindik, 2009). �7�M�H�O�H�V�Q�D�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W���X�Y�H�O�L�N�H�� �X�P�D�Q�M�X�M�H���� �G�D�Q�D�V���� �M�H�G�Q�R�J�� �R�G�� �Q�D�M�Y�H�ü�L�K�� �U�D�]�O�R�J�D��

�V�P�U�W�Q�R�V�W�L�� �X�� �V�Y�L�M�H�W�X���� �D�� �W�R�� �M�H���� �V�W�U�H�V���� �1�D�M�E�R�O�M�D�� �Y�U�V�W�D�� �]�D�� �X�Q�D�S�U�L�M�H�ÿ�H�Q�M�H�� �L�� �R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H�� �]�G�U�D�Y�O�M�D�� �M�H��

�U�H�N�U�H�D�W�L�Y�Q�R���Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�����R�G�Q�R�V�Q�R���W�U�H�Q�L�Q�]�L���P�L�ã�L�þ�Q�H���L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L�����-�R�K�Q�V�R�Q�����0�D�L�U������������������ 

�'�D�Q�D�V���� �S�R�V�W�R�M�H�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�� �R�E�O�L�F�L�� �U�H�N�U�H�D�W�L�Y�Q�R�J�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D���� �S�O�L�Y�D�Q�M�H���� �E�L�F�L�N�O�L�]�D�P���� �W�U�þ�D�Q�M�H���� �U�D�]�Q�L�� �R�E�O�L�F�L��

�I�L�W�Q�H�V�V���Y�M�H�å�E�D�Q�M�D�����Q�R�U�G�L�M�V�N�R���K�R�G�D�Q�M�H���L�W�G�����,�V�W�L�Q�D���M�H���G�D���Y�H�ü�L�Q�D���W�L�K���V�S�R�U�W�R�Y�D���]�D�K�W�L�M�H�Y�D���U�D�]�Q�D���Q�R�Y�þ�D�Q�D��

ulaganja, no za rekreat�L�Y�Q�R���W�U�þ�D�Q�M�H���L���K�R�G�D�Q�M�H�������M�H�G�L�Q�R���ã�W�R���Q�D�P���W�U�H�E�D���V�X���W�H�Q�L�V�L�F�H���L���Q�D�ã�D���G�R�E�U�D���Y�R�O�M�D�� 

 �7�U�þ�D�Q�M�H���L���K�R�G�D�Q�M�H���R�P�R�J�X�ü�X�M�X���E�R�O�M�X���S�R�N�U�H�W�O�M�L�Y�R�V�W���]�J�O�R�E�R�Y�D�����V�W�D�Q�M�H���X�J�R�G�H�����V�P�D�Q�M�H�Q�M�H���V�W�U�H�V�D���L���U�L�]�L�N�D��

�]�D���S�R�M�D�Y�O�M�L�Y�D�Q�M�H���U�D�]�Q�L�K���N�D�U�G�L�R�Y�D�V�N�X�O�D�U�Q�L�K���E�R�O�H�V�W�L�����7�D�N�R�ÿ�H�U�����V�H���X�W�M�H�þ�H���L���Q�D���U�H�J�X�O�D�F�L�M�X���W�M�H�O�H�V�Q�H���W�H�å�L�Q�H����

�ã�W�R���M�H���E�L�W�D�Q���I�D�N�W�R�U���X���S�R�M�D�Y�L���V�S�X�ã�W�H�Q�R�V�W�L���V�W�R�S�D�O�D�� �$�W�O�H�W�V�N�H���V�D�G�U�å�D�M�H���Y�U�O�R���þ�H�V�W�R���R�G�D�E�L�U�X���U�H�N�U�H�D�W�L�Y�F�L���X��

�V�Y�U�K�X���S�R�G�L�]�D�Q�M�D���R�S�ü�H�J���S�V�L�K�R�I�L�]�L�þ�N�R�J���V�W�D�Q�M�D�����.�R�Y�D�þ�L�ü���������������� 

�2�G���L�]�X�]�H�W�Q�H���M�H���Y�D�å�Q�R�V�W�L���G�D���V�H�����E�L�O�R���X���D�W�O�H�W�L�F�L���L�O�L���Q�H�N�R�M���G�U�X�J�R�M��sportskoj aktivnosti, radi na prevenciji 

�U�D�]�Q�L�K���G�H�I�R�U�P�D�F�L�M�D�����³�%�R�O�M�H���V�S�U�L�M�H�þ�L�W�L���Q�H�J�R���O�L�M�H�þ�L�W�L�³�����/�M�X�G�V�N�R���W�L�M�H�O�R���M�H���N�R�P�S�O�H�N�V�Q�D���V�W�X�U�N�W�X�U�D���N�R�M�D���V�H��

�V�D�V�W�R�M�L���R�G���P�Q�R�J�R���P�L�ã�L�ü�D�����L���N�R�M�H���N�D�N�R���E�L���S�U�D�Y�L�O�Q�R���I�X�Q�N�F�L�R�Q�L�U�D�O�R���P�R�U�D���G�M�H�O�R�Y�D�W�L���N�D�R���F�M�H�O�L�Q�D�����â�N�R�O�L�F�D��

�W�U�þ�D�Q�M�D���M�H���G�L�R���D�W�O�H�W�L�N�H���N�R�M�D���M�H���]�D�G�X�å�H�Q�D���]�D���S�U�H�Y�H�Q�F�L�M�X���U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K���G�H�I�R�U�P�D�F�L�M�D���G�L�M�H�O�R�Y�D���W�L�M�H�O�D���� �W�H���]�D��

�M�D�þ�D�Q�M�H�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�L�K�� �P�L�ã�L�þ�Q�L�K�� �V�N�X�S�L�Q�D�� �N�R�M�H�� �V�H�� �Q�H�� �P�R�J�X�� �D�N�W�L�Y�L�U�D�W�L�� �V�D�P�L�P�� �W�U�þ�D�Q�M�H�P���� �6�D�V�W�R�M�L�� �V�H�� �R�G��

�U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K���V�N�X�S�R�Y�D���Y�M�H�å�E�L�����Y�M�H�å�E�H���]�D���V�W�R�S�D�O�D�����N�R�O�M�H�Q�D�����]�D���S�U�D�Y�L�O�Q�X���W�H�K�Q�L�N�X���� �3�U�R�E�O�H�P���V�H���Y�U�O�R���þ�H�V�W�R��

�Q�D�O�D�]�L�� �L�� �X�� �W�R�P�H�� �ã�W�R�� �W�U�H�Q�H�U�L�� �Q�H�U�L�M�H�W�N�R�� �S�R�V�Y�H�ü�X�M�X�� �P�D�O�R�� �S�D�å�Q�M�H���� �L�O�L�� �X�R�S�ü�H�� �Q�H�� �S�R�V�Y�H�ü�X�M�X�� �S�D�å�Q�M�X����

�S�U�H�Y�H�Q�F�L�M�L���U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K���G�H�I�R�U�P�D�F�L�M�D���S�D���S�R�V�O�M�H�G�L�þ�Q�R���G�R�O�D�]�L���Y�U�O�R���þ�H�V�W�R���G�R���R�]�O�M�H�G�H���X���D�W�O�H�W�L�F�L�����D�O�L���L���G�U�X�J�L�P��

sportovima. Ukoliko se utvrdi da netko im�D�� �V�S�X�ã�W�H�Q�R�� �V�W�R�S�D�O�R���� �D�� �E�D�Y�L�� �V�H�� �Q�H�N�R�P�� �W�M�H�O�H�V�Q�R�P��

�D�N�W�L�Y�Q�R�ã�ü�X�����S�R�W�U�H�E�Q�R���M�H���X���Q�M�H�J�R�Y���G�Q�H�Y�Q�L���U�D�V�S�R�U�H�G���X�Y�U�V�W�L�W�L���V�N�X�S���Y�M�H�å�E�L���]�D���W�H�U�D�S�L�M�X���V�S�X�ã�W�H�Q�R�J���V�W�R�S�D�O�D����

�7�R���V�X���Y�M�H�å�E�H���M�H�G�Q�R�V�W�D�Y�Q�H���V�W�U�X�N�W�X�U�H���L���N�U�D�W�N�R�J���W�U�D�M�D�Q�M�D�����3�U�H�S�R�U�X�þ�D���V�H���L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�H���W�L�K���Y�M�H�å�E�L���E�D�U�H�P������
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puta tjedno. �2�V�R�E�D�P�D���N�R�M�H���Q�L�V�X���W�M�H�O�H�V�Q�R���D�N�W�L�Y�Q�H���Q�H�ü�H���E�L�W�L���G�R�Y�R�O�M�Q�R���U�D�G�L�W�L���V�D�P�R���W�H���Y�M�H�å�E�H�����Q�H�J�R���L�K��

�V�H���W�U�H�E�D���Ä�R�V�Y�L�M�H�V�W�L�W�L�³���L���S�R�N�D�]�D�W�L���]�Q�D�þ�D�M���V�Y�D�N�R�G�Q�H�Y�Q�R�J���W�M�H�O�H�V�Q�R�J���Y�M�H�å�E�D�Q�M�D�����W�H���L�K���X�N�O�M�X�þ�L�W�L���X���Q�H�N�X���R�G��

sportskih rekreativnih aktivnosti. Takve osobe nerijetko imaju naprav�L�O�Q�X���S�U�H�K�U�D�Q�X�����O�R�ã�X���S�R�V�W�X�U�X����

�S�U�H�N�R�P�M�H�U�Q�X���W�M�H�O�H�V�Q�X���W�H�å�L�Q�X�����O�R�ã�X���N�Y�D�O�L�W�H�W�X���å�L�Y�R�W�D�����W�H���U�D�]�Q�H���G�U�X�J�H���G�H�I�R�U�P�D�F�L�M�H�����W�D�N�R���G�D���L�P���V�D�P�R���W�H��

�Y�M�H�å�E�H���Q�H���E�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�R���S�R�P�R�J�O�H�� 

 

Slika 6. Bol u koljenu-�S�R�V�O�M�H�G�L�F�D���V�S�X�ã�W�H�Q�R�J���V�W�R�S�D�O�D�������S�U�H�X�]�H�W�R���V�D����

http://ordinacija.vecernji.hr/novosti/ravna-stopala-mogu-uzrokovati-bol-u-koljenu/ ) 

http://ordinacija.vecernji.hr/novosti/ravna-stopala-mogu-uzrokovati-bol-u-koljenu/
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4. �3�5�,�0�-�(�5���3�5�2�*�5�$�0�$���9�-�(�ä�%�$�1�-�$���=�$���3�5�(�9�(�1�&�,�-�8���,���7�(�5�$�3�,�-�8��
�6�3�8�â�7�(�1�2�*���6�7�2�3�$�/�$ 

 

 

 

�����������9�-�(�ä�%�$�����������+�R�G�D�Q�M�H���Q�D���S�U�V�W�L�P�D�����V�O�L�N�D���������S�R�W�U�H�E�Q�R���M�H���S�U�R�Y�R�G�L�W�L���X�������G�X�å�L�Q�D���S�R���������P�H�W�D�U�D���L�O�L��

�G�Y�D���S�X�W�D���X���W�U�D�M�D�Q�M�X���R�G���������V�H�N�X�Q�G�L�����8�N�R�O�L�N�R���W�R���Q�L�M�H���P�R�J�X�ü�H�����R�Q�G�D���M�H���S�R�W�U�H�E�Q�R���X���S�R�þ�H�W�N�X���S�O�D�Q�L�U�D�W�L��

�Y�L�ã�H���S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D���S�R���������V�H�N�X�Q�G�L�����3�U�L�O�L�N�R�P���L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�D���W�U�H�E�D���S�U�L�S�D�]iti da pete budu aktivno podignute 

�W�H���G�D���U�D�G�L���X�P�R�U�D���Q�H���Ä�S�D�G�D�M�X�³���O�D�W�H�U�D�O�Q�R���L���G�R�O�M�H�� 

 

 

 

 

Slika 7. Hodanje na prstima  
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�����������9�-�(�ä�%�$���������+�R�G�D�Q�M�H���Q�D���S�H�W�L���V�D���V�D�Y�L�Q�X�W�L�P���S�U�V�W�L�P�D�����V�O�L�N�D���������S�R�W�U�H�E�Q�R���M�H���S�U�R�Y�R�G�L�W�L���X�������G�X�å�L�Q�D��

po 20 metara ili dva puta u trajanju od �������V�H�N�X�Q�G�L�����8�N�R�O�L�N�R���W�R���Q�L�M�H���P�R�J�X�ü�H�����R�Q�G�D���M�M�H���S�R�W�U�H�E�Q�R���X��

�S�R�þ�H�W�N�X���S�O�D�Q�L�U�D�W�L���Y�L�ã�H���S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D���S�R���������V�H�N�X�Q�G�L�����3�U�L�O�L�N�R�P���L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�D���S�R�W�U�H�E�Q�R���M�H���D�N�W�L�Y�Q�R���S�R�G�L�ü�L���L��

�V�D�Y�L�Q�X�W�L���S�U�V�W�H���W�H���K�R�G�D�W�L���Q�D���V�W�U�D�å�Q�M�R�M���W�U�H�ü�L�Q�L���V�W�R�S�D�O�D�����W�M�����S�H�W�L�� 

 

 

 

 

Slika 8. Hodanje na peti sa savinutim prstima 
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�����������9�-�(�ä�%�$���������=�L�E�D�Q�M�H���S�U�V�W�L-peta u mjestu (slika 9) potrebno je provoditi 12 ponavljanja u dvije 

�V�H�U�L�M�H���9�M�H�å�E�D���V�H���L�]�Y�R�G�L���X���P�M�H�V�W�X�����3�U�L�O�L�N�R�P���S�R�G�L�]�D�Q�M�D���L���Q�D���S�U�V�W�H���L���Q�D���S�H�W�X�����S�R�W�U�H�E�Q�R���M�H���]�D�G�U�å�D�W�L���W�D�M��

�S�R�O�R�å�D�M���V�H�N�X�Q�G�X���G�R���G�Y�L�M�H�� 

 

 

Slika 9. Zibanje prsti-peta u mjestu 
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�����������9�-�(�ä�%�$���������+�R�G�D�Q�M�H���Q�D���O�D�W�H�U�D�O�Q�R�P���V�Y�R�G�X���V�W�R�S�D�O�D�����V�O�L�N�D�����������S�R�W�U�H�E�Q�R���M�H���S�U�R�Y�R�G�L�W�L���X�������V�H�U�L�M�H��

�S�R���������P�H�W�D�U�D�����L�O�L���G�Y�D���S�X�W�D���X���W�U�D�M�D�Q�M�X���R�G���������V�H�N�X�Q�G�L�����8�N�R�O�L�N�R���W�R���Q�L�M�H���P�R�J�X�ü�H�����R�Q�G�D���M�H���S�R�W�U�H�E�Q�R���X��

�S�R�þ�H�W�N�X���S�O�D�Q�L�U�D�W�L���Y�L�ã�H���S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D���S�R���������V�H�N�X�Q�G�L�����3�U�L�O�L�N�R�P���L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�D���S�U�V�W�H���W�U�H�E�D���V�D�Y�L�W�L�����W�H���K�R�G�D�W�L��

na vanjskom, odnosno lateralnom svodu stopala. 

 

 

Slika 10. Hodanje na lateralnom svodu stopala 
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�����������9�-�(�ä�%�$���������+�R�G�D�Q�M�H���Q�D���P�H�G�L�M�D�O�Q�R�P���V�Y�R�G�X���V�W�R�S�D�O�D�����V�O�L�N�D�����������S�R�W�U�H�E�Q�R��je provoditi u 3 serije 

�S�R���������P�H�W�D�U�D�����L�O�L���G�Y�D���S�X�W�D���X���W�U�D�M�D�Q�M�X���R�G���������V�H�N�X�Q�G�L�����8�N�R�O�L�N�R���W�R���Q�L�M�H���P�R�J�X�ü�H�����R�Q�G�D���M�H���S�R�W�U�H�E�Q�R���X��

�S�R�þ�H�W�N�X�� �S�O�D�Q�L�U�D�W�L�� �Y�L�ã�H�� �S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D���S�R�� ������ �V�H�N�X�Q�G�L���� �3�U�L�O�L�N�R�P�� �L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�D���S�R�W�U�H�E�Q�R�� �M�H�� �N�R�O�M�H�Q�D�� �ã�W�R�� �M�H��

�P�R�J�X�ü�H���S�U�L�E�O�L�å�L�W�L�����V�D�Y�L�W�L���S�U�V�W�H�����W�H���K�R�G�Dti na unutarnjem, odnosno medijalnom svodu stopala. 

 

 

Slika 11. Hodanje na medijalnom svodu stopala 
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�����������9�-�(�ä�%�$���������3�O�H�V���S�U�V�W�L�P�D�����V�O�L�N�D�����������S�R�W�U�H�E�Q�R���M�H���S�U�R�Y�R�G�L�W�L���������S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D���X���G�Y�L�M�H���V�H�U�L�M�H�����9�M�H�å�E�D��

�V�H���L�]�Y�R�G�L���X���P�M�H�V�W�X�����1�D�L�]�P�M�H�Q�L�þ�Q�R���S�R�G�L�]�D�Q�M�H���S�D�O�F�D�����W�H���R�V�W�D�O�L�K���S�U�V�W�L�M�X�����6�Y�D�N�L���S�R�O�R�å�D�M���]�D�G�U�å�D�W�L���V�H�N�X�Q�G�X��

do dvije. 

 

 

Slika 12. Ples prstima 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



21 
 

�����������9�-�(�ä�%�$���������6�N�X�S�O�M�D�Q�M�H���S�U�V�W�L�M�X�����V�O�L�N�D�����������S�R�W�U�H�E�Q�R���M�H���S�U�R�Y�R�G�L�W�L���������S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D���X���G�Y�L�M�H���V�H�U�L�M�H����

�9�M�H�å�E�D���V�H���L�]�Y�R�G�L���X���P�M�H�V�W�X���V�D���V�W�R�S�D�O�R�P���S�R�G�L�J�Q�X�W�L�P���R�G���W�O�D�� Izvodi se fleksija i ekstenzija prstiju, uz 

�W�R���G�D���V�H���S�R�O�R�å�D�M���S�U�V�W�L�M�X���X���I�O�H�N�V�L�M�L���]�D�G�U�å�L�������G�R�������V�H�N�X�Q�G�H�� 

 

 

Slika 13. Skupljanje prstiju 
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�����������9�-�(�ä�%�$���������9�D�O�M�D�Q�M�H���V�W�R�S�D�O�D�����V�O�L�N�D�����������S�R�W�U�H�E�Q�R���M�H���S�U�R�Y�R�G�L�W�L���G�Y�D���S�X�W�D���X���W�U�D�M�D�Q�M�X���R�G���������V�H�N�X�Q�G�L��

za svaku n�R�J�X�����6�U�H�G�L�Q�R�P���V�W�R�S�D�O�D���V�W�D�Q�H�P�R���Q�D���Y�D�O�M�D�N���L���Y�D�O�M�D�P�R���Q�D�L�]�P�M�H�Q�L�þ�Q�R���Q�D�S�U�L�M�H�G-�Q�D�]�D�G�����7�H�å�L�Q�D��

�W�L�M�H�O�D���Q�D�O�D�]�L���V�H���Q�D���V�X�S�U�R�W�Q�R�M���Q�R�]�L���R�G���R�Q�H���N�R�M�X���Ä�Y�D�O�M�D�P�R�³�� 

 

 

Slika 14. Valjanje stopala 
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���������� �9�-�(�ä�%�$�� ������ �+�R�G�D�Q�M�H�� �S�R�� �Q�H�U�D�Y�Q�L�P�� �S�R�Y�U�ã�L�Q�D�P�D�� ���V�O�L�N�D�� �������� �S�R�W�U�H�E�Q�R�� �M�H��provoditi dva puta u 

�W�U�D�M�D�Q�M�X���R�G���������V�H�N�X�Q�G�L�����3�R�G���Q�H�U�D�Y�Q�H���S�R�Y�U�ã�L�Q�H���V�S�D�G�D�M�X�����W�U�D�Y�D���S�L�M�H�V�D�N���]�H�P�O�M�D���ã�O�M�X�Q�D�N������ 

 

 

�6�O�L�N�D�����������+�R�G�D�Q�M�H���S�R���Q�H�U�D�Y�Q�L�P���S�R�Y�U�ã�L�Q�D�P�D 
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�������������9�-�(�ä�%�$�����������+�R�G�D�Q�M�H���V���S�R�G�L�]�D�Q�M�H�P���Q�D���S�U�V�W�H�����V�O�L�N�D�����������S�R�W�U�H�E�Q�R���M�H���S�U�R�Y�R�G�L�W�L���������S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D 

�X�� �G�Y�L�M�H�� �V�H�U�L�M�H���� �9�M�H�å�E�D�� �V�H�� �L�]�Y�R�G�L�� �X�� �K�R�G�X�� �Q�D�� �Q�D�þ�L�Q���G�D�� �V�H�� �R�V�R�E�D�� �Q�D�� �V�Y�D�N�L�� �X�þ�L�Q�M�H�Q�L�� �N�R�U�D�N�� �S�R�G�L�å�H�� �Q�D��

prste. 

 

 

Slika 16. Hodanje s podizanjem na prste 
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�������������9�-�(�ä�%�$�����������1�D�P�R�W�D�Y�D�Q�M�H���U�X�þ�Q�L�N�D�����V�O�L�N�D�����������S�R�W�U�H�E�Q�R���M�H���S�U�R�Y�R�G�L�W�L���G�Y�D���S�X�W�D���X���W�U�D�M�D�Q�M�X��

od 20 sekundi. �2�V�R�E�D���V�H���Q�D�O�D�]�L���X���V�M�H�G�H�ü�H�P���S�R�O�R�å�D�M�X���V�D���I�O�H�N�V�L�M�R�P���X���N�R�O�M�H�Q�L�P�D�����1�D�P�R�W�D�Y�D�Q�M�H��

�U�X�þ�Q�L�N�D���L�]�Y�R�G�L���V�H���V�D�P�R���S�U�H�G�Q�M�R�P���W�U�H�ü�L�Q�R�P���V�W�R�S�D�O�D�� 

 

 

�6�O�L�N�D�����������1�D�P�R�W�D�Y�D�Q�M�H���U�X�þ�Q�L�N�D 
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�������������9�-�(�ä�%�$�����������,�V�W�H�]�D�Q�M�H���S�U�V�W�L�M�X�������V�O�L�N�D�����������S�R�W�U�H�E�Q�R���M�H���S�U�R�Y�R�G�L�W�L���G�Y�D���S�X�W�D���X���W�U�D�M�D�Q�M�X od 

�������V�H�N�X�Q�G�L���]�D���V�Y�D�N�X���Q�R�J�X�����9�M�H�å�E�D���V�H���L�]�Y�R�G�L���X���V�M�H�G�H�ü�H�P���S�R�O�R�å�D�M�X���Q�D���Q�D�þ�L�Q���G�D���Q�R�J�D���N�R�M�D���L�G�H��

�S�U�H�N�R���G�U�X�J�H�����S�H�W�R�P���S�U�L�W�L�ã�ü�H���L���L�V�W�H�å�H���S�U�V�W�H���G�U�X�J�H���Q�R�J�H�� 

 

 

Slika 18. Istezanje prstiju 
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�������������9�-�(�ä�%�$�����������'�R�G�L�U�L�Y�D�Q�M�H���N�R�O�M�H�Q�D���V�X�S�U�R�W�Q�H���Q�R�J�H�����V�O�L�N�D�����������S�R�W�U�H�E�Q�R���M�H���S�U�R�Y�R�G�L�W�L��������

�S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D���X���G�Y�L�M�H���V�H�U�L�M�H���]�D���V�Y�D�N�X���Q�R�J�X�����9�M�H�å�E�D���V�H���L�]�Y�R�G�L���X���V�M�H�G�H�ü�H�P���S�R�O�R�å�D�M�X�����-�H�G�Q�D���Q�R�J�D��

�M�H���L�V�S�U�X�å�H�Q�D�����G�R�N���R�Q�D���N�R�M�D���M�H���S�R�J�U�þ�H�Q�D���G�R�G�L�U�X�M�H���N�R�O�M�H�Q�R���L�V�S�U�X�å�H�Q�H���Q�R�J�H�� 

 

 

Slika 19. Dodirivanje koljena suprotne noge 
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�������������9�-�(�ä�%�$�����������3�R�G�L�]�D�Q�M�H���S�U�V�W�L�M�X���L�]���V�M�H�G�H�ü�H�J���V�W�D�Y�D���S�R�J�U�þ�H�Q�L�K���N�R�O�M�H�Q�D�����V�O�L�N�D�����������S�R�W�U�H�E�Q�R��

�M�H���S�U�R�Y�R�G�L�W�L���G�Y�D���S�X�W�D���X���W�U�D�M�D�Q�M�X���R�G���������V�H�N�X�Q�G�L�����9�M�H�å�E�D���V�H���L�]�Y�R�G�L���X���V�M�H�G�H�ü�H�P���S�R�O�R�å�D�M�X���V�D��

fleksijom u koljenima. �6�W�R�S�D�O�D���V�H���S�R�G�L�å�X���Q�D���S�H�W�H�����S�U�V�W�L���I�O�H�N�W�L�U�D�M�X�����W�H���V�H���L�]�Y�R�G�L���L�]�G�U�å�D�M�� 

 

 

�6�O�L�N�D�����������3�R�G�L�]�D�Q�M�H���S�U�V�W�L�M�X���L�]���V�M�H�G�H�ü�H�J���V�W�D�Y�D���S�R�J�U�þ�H�Q�L�K���N�R�O�M�H�Q�D 
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�������������9�-�(�ä�%�$�����������)�O�H�N�V�L�M�X���S�U�V�W�L�M�X���V�W�R�S�D�O�D���L�]���V�M�H�G�H�ü�H�J���V�W�D�Y�D���V�D���]�D�W�H�J�Q�X�W�L�P���V�W�R�S�D�O�L�P�D���S�U�H�P�D��

licu (slika 21) potreb�Q�R���M�H���S�U�R�Y�R�G�L�W�L���G�Y�D���S�X�W�D���X���W�U�D�M�D�Q�M�X���R�G���������V�H�N�X�Q�G�L�����9�M�H�å�E�D���V�H���L�]�Y�R�G�L���X��

�V�M�H�G�H�ü�H�P�� �V�W�D�Y�X�� �V�D�� �L�V�S�U�X�å�H�Q�L�P�� �Q�R�J�D�P�D�� �Q�D�� �Q�D�þ�L�Q�� �G�D�� �V�H�� �V�W�R�S�D�O�D�� �]�D�W�H�J�Q�X�� �S�U�H�P�D�� �O�L�F�X���� �S�U�V�W�L��

�I�O�H�N�W�L�U�D�M�X�����W�H���V�H���L�]�Y�R�G�L���L�]�G�U�å�D�M�� 

 

 

�6�O�L�N�D�����������)�O�H�N�V�L�M�D���S�U�V�W�L�M�X���V�W�R�S�D�O�D���L�]���V�M�H�G�H�ü�H�J���V�W�D�Y�D���V�D���]�D�W�H�J�Q�X�Wim stopalima prema licu 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



30 
 

�������������9�-�(�ä�%�$�����������(�N�V�W�H�Q�]�L�M�X���L���I�O�H�N�V�L�M�X���V�W�R�S�D�O�D���S�R�P�R�ü�X���H�O�D�V�W�L�þ�Q�H���W�U�D�N�H�����V�O�L�N�D�����������S�R�W�U�H�E�Q�R��

�M�H���S�U�R�Y�R�G�L�W�L���N�U�R�]���������S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D���X���G�Y�L�M�H���V�H�U�L�M�H���V�D���V�Y�D�N�R�P���Q�R�J�R�P�����9�M�H�å�E�D���V�H���L�]�Y�R�G�L���Q�D���Q�D�þ�L�Q��

�G�D�� �V�H�� �H�O�D�V�W�L�þ�Q�R�P�� �W�U�D�N�R�P�� �R�E�X�K�Y�D�W�H�� �S�U�Y�H���G�Y�L�M�H�� �W�U�H�ü�L�Q�H�� �V�W�R�S�D�O�D���� �W�H�� �V�H�� �Q�D�L�]�P�M�H�Q�L�þ�Q�R�� �L�]�Y�R�G�H��

ekstenzija i fleksija stopala. 

 

 

�6�O�L�N�D�����������(�N�V�W�H�Q�]�L�M�D���L���I�O�H�N�V�L�M�D���V�W�R�S�D�O�D���X�]���S�R�P�R�ü���H�O�D�V�W�L�þ�Q�H���W�U�D�N�H 
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5. �7�$�%�/�,�ý�1�,���3�5�,�.�$�=���3�/�$�1�,�5�$�1�-�$���2�3�7�(�5�(�û�(�1�-�$���8���3�5�(�9�(�1�7�,�9�1�2�0���,��
�7�(�5�$�3�,�-�6�.�2�0���3�5�2�*�5�$�0�8���=�$���6�9�$�.�8���9�-�(�ä�%�8 

 

 

 

�7�D�E�O�L�F�D���������3�U�R�J�U�D�P���Y�M�H�å�E�D�Q�M�D 

�9�-�(�ä�%�$ BROJ PONAVLJANJA BROJ SERIJA 

1. 60s 2x 

2. 60s 2x 

3. 12x 2x 

4. 40s 2x 

5. 40s 2x 

6. 12x 2x 

7. 15x 2x 

8. 60s 2x 

9. 60s 2x 

10. 15x 2x 

11. 20s 2x 

12. 10s 2x 

13. 12x 2x 

14. 10s 2x 

15. 10s 2x 

16. 15x 2x 
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6. �3�5�,�0�-�(�5���3�5�2�*�5�$�0�$���9�-�(�ä�%�$�1�-�$���,�=���$�7�/�(�7�,�.�(���=�$���3�5�(�9�(�1�&�,�-�8���,��

�7�(�5�$�3�,�-�8���6�3�8�â�7�(�1�2�*���6�7�2�3�$�/�$ 

 

 

 �����������9�-�(�ä�%�$���������1�L�V�N�L���V�N�L�S�������V�O�L�N�D�����������S�R�W�U�H�E�Q�R���M�H���S�U�R�Y�R�G�L�W�L���X�������G�X�å�L�Q�H���S�R���������P�H�W�D�U�D���L�O�L�������S�X�W�D���X��
�W�U�D�M�D�Q�M�X���R�G���������V�H�N�X�Q�G�L�����9�M�H�å�E�D���V�H���L�]�Y�R�G�L���Q�D���Q�D�þ�L�Q���G�D���S�R�N�U�H�W���Q�R�J�H���L�Q�L�F�L�U�D���V�H���L�]���N�X�N�D���L���]�D�S�R�þ�L�Q�M�H��
�G�L�]�D�Q�M�H�P�����R�G�Q�R�V�Q�R���J�X�U�D�Q�M�H�P���N�R�O�M�H�Q�D���Q�D�S�U�L�M�H�G�����þ�L�P�H���V�H���D�X�W�R�P�D�W�V�N�L���S�R�G�L�å�H���V�W�R�S�D�O�R���Y�R�G�H�ü�H���Q�R�J�H���Q�D��
�S�U�V�W�H�����3�U�H�E�D�F�L�Y�D�Q�M�H���R�V�O�R�Q�F�D���Q�D���Y�R�G�H�ü�X���Q�R�J�X���S�R�S�U�D�ü�H�Q�R���M�H���D�N�W�L�Y�Q�L�P���S�U�X�å�D�Q�M�H�P���X���N�R�O�M�H�Q�X���L��
stiskanjem pete u podlogu. Rad ruku prati rad nogu. 

 

 

 

Slika 23. Niski skip 



33 
 

 

�����������9�-�(�ä�%�$���������9�L�V�R�N�L���V�N�L�S�����V�O�L�N�D�����������S�R�W�U�H�E�Q�R���M�H���S�U�R�Y�R�G�L�W�L���X�������G�X�å�L�Q�H���S�R���������P�H�W�D�U�D���L�O�L������

�S�X�W�D���X���W�U�D�M�D�Q�M�X���R�G���������V�H�N�X�Q�G�L�����9�M�H�å�E�D���V�H���L�]�Y�R�G�L���Q�D���Q�D�þ�L�Q���G�D���S�R�N�U�H�W���N�U�H�ü�H���Y�L�V�R�N�L�P���G�L�]�D�Q�M�H�P��

�N�R�O�M�H�Q�D���� �G�R�N�� �V�W�R�S�D�O�R�� �]�D�P�D�ã�Q�H�� �Q�R�J�H�� �V�O�L�M�H�G�L�� �G�L�M�D�J�R�Q�D�O�X�� �N�U�R�]�� �N�R�O�M�H�Q�R�� �R�V�O�R�Q�D�þ�Q�H�� �Q�R�J�H�� �G�R��

�]�D�Y�U�ã�Q�H���S�R�]�L�F�L�M�H�����8���]�D�Y�U�ã�Q�R�M���S�R�]�L�F�L�M�L���S�R�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�D���M�H���R�S�X�ã�W�H�Q�D���L���V���Q�D�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�R�P���]�D�W�Y�D�U�D���N�X�W��

od 90°. �7�L�M�H�N�R�P���]�D�P�D�ã�Q�H���I�D�]�H���V�W�R�S�D�O�R���M�H���]�D�W�H�J�Q�X�W�R�����D���S�U�L�M�H���N�R�Q�W�D�N�W�D���V���S�R�G�O�R�J�R�P���D�N�W�L�Y�Q�R���V�H��

�V�S�X�ã�W�D�� �L�� �R�V�W�Y�D�U�X�M�H�� �N�R�Q�W�D�N�W�� �L�V�S�R�G�� �F�H�Q�W�U�D �W�H�å�L�ã�W�D�� �W�L�M�H�O�D���� �,�]�P�M�H�Q�D�� �Q�R�J�X�� �R�G�Y�L�M�D�� �V�H�� �E�H�]��

�P�H�ÿ�X�S�R�V�N�R�N�D�����D���W�H�å�L�ã�W�H���W�L�M�H�O�D���V�H���Q�D�O�D�]�L���L�]�P�H�ÿ�X���Q�R�J�X�����5�D�G���U�X�N�X���S�U�D�W�L���U�D�G���Q�R�J�X�� 

 

 

 

Slika 24. Visoki skip 
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�����������9�-�(�ä�%�$���������Ä�,�Q�G�L�M�D�Q�F�H�³�����V�O�L�N�D�������������M�H���S�R�W�U�H�E�Q�R���S�U�R�Y�R�G�L�W�L���N�U�R�]���������S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D���X���G�Y�L�M�H��

serije. Tijelo j�H���U�D�Y�Q�R���L���þ�Y�U�V�W�R�����3�R�J�O�H�G���M�H���X�V�P�M�H�U�H�Q���S�U�H�P�D���Q�D�S�U�L�M�H�G���,�]�Y�R�G�L���V�H���R�G�U�D�]���X���Y�L�V���Q�D��

�Q�D�þ�L�Q���G�D���M�H���M�H�G�Q�D���Q�R�J�D���L�V�S�U�X�å�H�Q�D�����G�R�N���M�H���G�U�X�J�D���S�R�J�U�þ�H�Q�D�����,�]�Y�R�G�L���V�H���]�D�P�D�K���U�X�N�R�P���G�R���E�U�D�G�H��

(suportna ruka, suprotna noga).  

 

 

 

�6�O�L�N�D�����������Ä�,�Q�G�L�M�D�Q�F�L�³ 
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6.4. �9�-�(�ä�%�$�� ������ �,�]�E�D�F�L�Y�D�Q�M�H�� �S�R�Wkoljenica (slika 26) potrebno je provoditi kroz 8 

�S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D���X���G�Y�L�M�H���V�H�U�L�M�H�����7�L�M�H�O�R���M�H���X���E�O�D�J�R�P���S�U�H�W�N�O�R�Q�X�����Q�R�J�H���V�X���S�U�X�å�H�Q�H���X���N�R�O�M�H�Q�X���X�]��

�]�D�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H�� �E�O�D�J�H�� �I�O�H�N�V�L�M�H���� �3�R�N�U�H�W�� �V�H�� �L�Q�L�F�L�U�D�� �L�]�� �N�X�N�D�� �G�L�]�D�Q�M�H�P�� �Q�R�J�X���� �D�� �Q�H�� �X�G�D�U�F�H�P����

Podloga se grabi cijelom nogom i stopalom koje je prilikom dizanja noge zategnuto 

�S�U�H�P�D���S�R�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�L���W�H���D�N�W�L�Y�Q�R���J�U�D�E�L���W�O�R���S�U�X�å�D�Q�M�H�P���S�U�L�O�L�N�R�P���N�R�Q�W�D�N�W�D�����5�D�G���U�X�N�X���S�U�D�W�L���U�D�G��

nogu. 

 

 

Slika 26. Izbacivanje potkoljenica 
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6.5. �9�-�(�ä�%�$�� ������ �6�X�Q�R�å�Q�H�� �V�N�R�N�R�Y�H�� ���V�O�L�N�D�� �������� �S�R�W�U�H�E�Q�R�� �M�H�� �S�U�R�Y�R�G�L�W�L�� �N�U�R�]�� ���� �S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D���X��

�G�Y�L�M�H���V�H�U�L�M�H���� �6�N�R�N�R�Y�L���V�H���L�]�Y�R�G�H���V���W�H�Q�G�H�Q�F�L�M�R�P���X���Y�L�V���� �7�L�M�H�O�R���M�H���þ�Y�U�V�W�R���L���L�V�S�U�X�å�H�Q�R�����E�H�]��

�J�U�þ�H�Q�M�D���N�R�O�M�H�Q�D�������=�D�P�D�K���U�X�N�D�P�D���L�]�Y�R�G�L���V�H���R�G���Q�D�]�D�G���S�U�H�P�D���Q�D�S�U�L�M�H�G�����'�R�V�N�R�N���V�X�Q�R�å�D�Q��

uz amortizaciju. 

 

 

�6�O�L�N�D�����������6�X�Q�R�å�Q�L���V�N�R�N�R�Y�L 
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6.6. �9�-�(�ä�%�$���������6�N�R�N�R�Y�H���Q�D���M�H�G�Q�R�M���Q�R�]�L�����V�O�L�N�D�����������S�R�W�U�H�E�Q�R���M�H���S�U�R�Y�R�G�L�W�L���N�U�R�]�������S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�D��

�X���G�Y�L�M�H���V�H�U�L�M�H�����,�]�Y�R�G�L���V�H���Q�D���Q�D�þ�L�Q���G�D���V�H���U�D�G�L���R�G�U�D�]���V���M�H�G�Q�H���Q�R�J�H�����G�R�N���M�H���G�U�X�J�D���S�R�J�U�þ�H�Q�D��

u koljenu. Bitno je odraziti se �ã�W�R���Y�L�ã�H�����D�O�L���L���ã�W�R���G�D�O�M�H�����6�N�R�þ�Q�R�P���Q�R�J�R�P���L�]�Y�R�G�L���V�H���N�U�X�å�Q�L��

pokret prema naprijed. 

 

 

Slika 28. Skokovi na jednoj nozi 
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6.7.  �9�-�(�ä�%�$�� ������ �6�N�R�N�R�Y�H�� �V�� �Q�R�J�H�� �Q�D�� �Q�R�J�X�� ���V�O�L�N�D�� �������� �S�R�W�U�H�E�Q�R�� �M�H�� �S�U�R�Y�R�G�L�W�L�� �N�U�R�]�� ������

ponavljanja u dvije serije. Radi se odraz s jedne noge, dok je druga pod 90°. Skokovi  

se izvode s tendencijom u dalj. 

 

 

Slika 29. Skokovi s noge na nogu 
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7. �7�$�%�/�,�ý�1�,���3�5�,�.�$�=���3�/�$�1�,�5�$�1�-�$���2�3�7�(�5�(�û�(�1�-�$���,�=���$�7�/�(�7�,�.�(���8��
�3�5�(�9�(�1�7�,�9�1�2�0���,���7�(�5�$�3�,�-�6�.�2�0���3�5�2�*�5�$�0�8���=�$���6�9�$�.�8���9�-�(�ä�%�8 

 

 

 

�7�D�E�O�L�F�D���������3�U�R�J�U�D�P���Y�M�H�å�E�D�Q�M�D���L�]���D�W�O�H�W�L�N�H 

�9�-�(�ä�%�$ BROJ PONAVLJANJA BROJ SERIJA 
1. 30s 3x 
2. 20s 3x 
3. 10x 2x 
4. 8x 2x 
5. 8x 2x 
6. 6x 2x 
7. 10x 2x 
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�������=�$�.�/�-�8�ý�$�.  

 

�6�S�X�ã�W�H�Q�R�V�W���V�W�R�S�D�O�D���M�H���V�Y�H���þ�H�ã�ü�D���S�R�M�D�Y�D���X���V�Y�L�M�H�W�X�����0�R�å�H���Q�D�V�W�D�W�L���]�E�R�J���J�H�Q�H�W�L�N�H�����I�L�]�L�þ�N�H���Q�H�D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L����

prekomjerne tjelesne �W�H�å�L�Q�H�����Q�H�D�G�H�N�Y�D�W�Q�H���R�E�X�ü�H�����W�H���U�D�]�Q�L�K���G�U�X�J�L�K���I�D�N�W�R�U�D�����0�R�J�X�ü�D���M�H���S�R�M�D�Y�D���L���N�R�G��

�G�M�H�F�H���L���N�R�G���V�W�D�U�L�M�L�K���R�V�R�E�D�����7�R���M�H���M�H�G�Q�D���R�G���U�L�M�H�W�N�L�K���G�H�I�R�U�P�D�F�L�M�D���N�R�M�D���V�H���P�R�å�H���M�D�Y�L�W�L���L���]�E�R�J���I�L�]�L�þ�N�H��

�D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�����L���]�E�R�J���I�L�]�L�þ�N�H���Q�H�D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�����$�N�R���G�R�ÿ�H���G�R���V�S�X�ã�W�H�Q�R�V�W�L���V�W�R�S�D�O�D�����W�U�H�W�L�U�Dmo to ortopedskim 

�S�R�P�D�J�D�O�L�P�D���L���I�L�]�L�N�D�O�Q�L�P���W�H�U�D�S�L�M�D�P�D�����,�]�O�L�M�H�þ�H�Q�M�H���X���S�R�W�S�X�Q�R�V�W�L���Q�L�M�H���P�R�J�X�ü�H�����D�O�L���M�H���P�R�J�X�ü�H���X�E�O�D�å�L�W�L��

�V�L�P�S�W�R�P�H�� �L�� �V�S�U�L�M�H�þ�L�W�L�� �G�D�O�M�Q�M�H�� �G�H�I�R�U�P�D�F�L�M�H���� �-�H�G�Q�D�� �R�G�� �Q�D�M�N�R�U�L�V�Q�L�M�L�K�� �L�� �Q�D�M�H�I�L�N�D�V�Q�L�M�L�K�� �U�H�N�U�H�D�W�L�Y�Q�L�K��

aktivnosti za prevenciju i rehabilitaciju spu�ã�W�H�Q�R�J�� �V�W�R�S�D�O�D�� �M�H�� �D�W�O�H�W�L�N�D�� �� �M�H�U�� �V�D�G�U�å�L�� �Y�M�H�å�E�H�� �M�D�þ�D�Q�M�D��

�S�R�M�H�G�L�Q�L�K�� �P�L�ã�L�ü�D���� �Y�M�H�å�E�H�� �K�R�G�D�Q�M�D�� �L�� �W�U�þ�D�Q�M�D���� �Y�M�H�å�E�H�� �U�D�Y�Q�R�W�H�å�H�� �L�� �Y�M�H�å�E�H�� �L�]�G�U�å�D�M�D���� �N�R�M�H�� �V�X�� �X�M�H�G�Q�R�� �L��

�R�V�Q�R�Y�Q�H���J�U�X�S�D�F�L�M�H���Y�M�H�å�E�L���L���]�D���V�S�U�M�H�þ�D�Y�D�Q�M�H���L���]�D���U�H�K�D�E�L�O�L�W�D�F�L�M�X�����/�M�X�G�L�����Q�D���å�D�O�R�V�W�����X�R�S�ü�H���Q�L�V�X���V�Y�M�H�V�Q�L��

koli�N�R���V�S�X�ã�W�H�Q�R���V�W�R�S�D�O�R���O�R�ã�H���X�W�M�H�þ�H���Q�D���F�M�H�O�R�N�X�S�Q�R���]�G�U�D�Y�O�M�H���V�Y�H���G�R�N���Q�H���E�X�G�H���N�D�V�Q�R���� 
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