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* Bol u ledima je zajednicki simptom grupe razlicitih oboljenja i poremecaja kicmenog stuba, koji se moze Siriti i duz noge.

* Naj¢esce bolno stanje savremenog ¢ovjeka, najvele ucestalostiizmedu 50-59 godine starosti, ceSce kod Zenske populacije.

e Faktori rizika: profesija, dugotrajno stajanje, sjedenje, nedovoljna fizicka aktivnost, Cesta promjena poloZaja tijela, visok rast,
emocionalna nestabilnost i drugi.

* Bol u ledima predstavlja veliki medicinski, i socijalno-ekonomski problem drustva.

UZROCI BOLA U LEDIMA

e Promjene ki¢menih prsljenova koje su posljedica neminovnog procesa trosenja i starenja- degenerativne promjene,

o Staticki poremedaji - lose drzanije tijela, boc¢no krivljenje ki¢me (skolioza), smanjena napetost u misi¢ima tijela, zbog
nedovoljne fizicke aktivnosti,

e Zapaljenska i infekcijska oboljenja kicmenog stuba,

* Prelom prsljenova uzrokovan osteoporozom,

e Urodeni poremecaji kicmenih prsljenova,

* Povrede ki¢menog stuba,

e Tumori kicmenog stuba.




STOJECI POLOZA)

e Pravilan stojeci polozaj zahtjeva, blagi raskoracni
stav, sa zategnutom sjedalnom i trbusnom
muskulaturom, ramena lagano pomjerena unazad i
na dole, glava sa pogledom naprijed.




PRAVILAN SJEDEGI POLOZA) SIEDECI RASTERETNI POLOZA)

e Pravilan sjededi poloZaj podrazumijeva da ugao e Ukoliko u sjedec¢em poloZaju nemamo oslonac za leda,
izmedu trupa i natkoljenice, kao i natkoljenice i savjetuje se rasterecenje preko ruku.
potkoljenice, bude 90°.



LEZEGI POLOZA) NA BOKU LEZECI POLOZA) NA STOMAKU

e Rasterecenje kod leZeceg poloZaja na boku postize e Kod potrbuSnog poloZaja neophodno je manje
se stavljanjem jastuka izmedu nogu. jastuce koje se postavlja ispod stomaka, kako bi
ki¢meni stub ostao paralelan sa dusekom.



LEZEGI POLOZA) NA LEDIMA

LEZECI POLOZAJ U LEZECI POLOZAJ U LEZECI POLOZAJ U
AKUTNOJ FAZI BOLA PRELAZNOM PERIODU HRONICNOJ FAZI BOLA

*U leze¢em poloZaju savjetuje se upotreba anatomskog jastuka duseka srednje tvrdoce.

e LeZedi poloZzaj na ledima sa opruzenim nogama naglaSava lednu krivinu i zato se savjetuje jastuk ispod glave i koljena.



AKTIVNOSTI KROZ CUCAN)

* Obuvanje sa savijenom nogom u kuku i koljenu e Spustanje u Cudanj sa iskorakom i ispravljenim ledima
prema grudima i obuvanje sa prekrStenom nogom
preko noge.



PODIZANJE TERETA

e Teret podizemo iz Cu¢nja koristedi miSice nogu
¢ Kod svih aktivnosti koje se izvode kroz ¢ucanj, neophodno je da ki¢meni stub bude u pravilnom poloZaju
(ISPRAVITI LEDA!!!)



NOSENJE TERETA RADNE POVRSINE | SREDSTVA RADA

e Teret treba podjednako rasporediti u obe ruke e Pravilno peglanje u stojecem i sjede¢em poloZaju



PRILAGODLJIVOST RADNE POVRSINE | SREDSTAVA RADA

e Prilikom prostiranja vesa e Pravilno brisanje poda sa ispravljenim ledima i * Nepravilan polozZaj pri
ispraviti leda savijenim koljenom prednje noge. brisanju poda



PRILAGODLJIVOST PRILIKOM UMIVANJA I TUSIRANIA

e Izbjegavati savijanje trupa sa opruzenim e Kupanje se preporucuje iskljucivo u stoje¢em polozaju,
koljenima! Koristiti raskoracni stav, sa lagano dok se pranje kose i ve3a pored kade, obavlja u
povijenim koljenima i ispravljenim ledima. kle¢e¢em poloZaju.



RAD SA RUKAMA IZNAD NIVOA RAMENA VOZINJA UAUTOBUSU

e Obavezna je upotreba ku¢nih ljestvi ili stolice kako * U gradskom prevozu, ukoliko nema slobodnih sjedista,
bi izbjegli izvijanje i narusavanje pravilnog stava potrebno je zauzeti stojedi bocni poloZaj u odnosu na
tijela. pravac kretanja autobusa, pridrzavajudi se za rukohvate

u nivou trupa.



ULAZAKUAUTOMOBIL

* Potrebno je prvo sjesti a potom obe noge istovremeno unijeti u vozilo. Bitno je i podesiti sjediSte kako bi
opterecenje za ki¢mu bilo $to manje u toku voznje.



PRISEKSUALNIM AKTIVNOSTIMA

* Osobe oznacene crvenom bojom su u pravilnom zastitnom poloZaju pri seksualnim aktivnostima.



KORISNO JEZNATI

o Zastitne pokrete i polozaje dovesti do automatizacije,

e Vodite racuna o pravilnom drzanju tijela,

* Korigujte tjelesnu tezinu,

¢ Izbjegavajte nagle pokrete sa uvrtanjem trupa,

* Podizite predmete sa poda kroz ¢ucanj,

e Izaberite adekvatan dusek za spavanje (srednje tvrdoce),
 Budite fizicki aktivni: Setajte, plivajte, vozite bicikl.



- Zavod za fizikalnu medicinu i rehabilitaciju
' Institute for Phisical Medicine and Rehabilitation
‘ Dr MIROSLAV ZOTOVIC

78000 BANJA LUKA, Slatinska 11 ¢ www.zotovicbl.com
o Trapisti: (051) 348 444; kontakt(@zotovicbl.com e Slatina: (051) 587 222; banja.slatina@zotovicbl.com




	Page 1
	Page 2
	Page 3
	Page 4
	Page 5
	Page 6
	Page 7
	Page 8
	Page 9
	Page 10
	Page 11
	Page 12
	Page 13
	Page 14
	Page 15
	Page 16

