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dunsnyka aKTUBHOCT [aHallker 4YoBeKa CBefdeHa Jje Ha
MUHUMYM, LUTO Ce€ CBAKaKO oApakaBa HEratMBHO Ha H-EroBo
34paB/be, jep je y butn yoseka Ada ce Kpehe, Tpuu, ckade,
OpYrMM peunMa aa 6yae dpmsmydkm aktmeaH. CeBe je Behu 6poj
[leLe ca IoluM apXXakeM Tena, ca TesleCHUM aedopMuUTeTuMa,

cnabom koHauuujoMm, 6GonectMMa Koje Cy  Y3pOKOBaHe
CMatbeHOM OTMNOpHOLWNY OpraHu3Ma, Kao U MpUCYCTBO ApPYrux
3[1paBCTBEHMX npobsieMa u nortelukoha.







[lpaBMnaH TeneCHM pacT U pa3BOj Craga Yy MpUOPUTETHU
33[laTaKk CaBpeMeHe nNpeaLwKosiCke W  LUKOJICKE YCTaHOBE.
CucremMcke KOHTpone gu3nyke pa3BuMjeHOCTU Aele HeonxoaHOo
je cnpoBoAUTW nNpen nonasak y BpTUR a KaCHUje U CBake
wKosncke roamHe. OHO CcTO je nocebHo 3abpurbaBajyhe y
nocneare BpeMe, je Aa Cy pe3y/nTaTM CUCTEMCKUX KOHTPOsia
JIOWIN N yKa3yjy Ha nopact 6poja mMnahe peue HapylueHor

3[paB/ba, Nlower ApxXakba Tena U MocTtypanHux nopemehaja.
OTKpuBame MOCTypasHUX nopemehaja crnaga y HaaNeXHOCT
CTyYHbaKa LUKOJICKE MeauuUMHEe, ann BaCnuTauu U yuuTesbu cy
TN KOjU MOry yTuuaTu CcnpoBoheHeM CUCTEMATCKE aKTUBHOCTU
Ha crnpedyaBake HACcTaHKa nopeMehaja W jeAHOCTaBHUM
MeToAaMa YOUUTU NPOMEHE Y TENECHOM ApXKaky AeLe.




[1lpaBUIHO ApXXaHe Tena

[lpaBUNHO ApXXare Tena noApasyMeBa JieXXepaH YCnpaBHU
CTaB, MNpu KOJjEM je TeXuHa Tena pacnopeheHa paBHOMEPHO Ha
obe Hore. Y oap)amy ycrnpaBHOI, HOPMasiHOI CTaBa 4oBeuvjer
Tena, y4yecrtByjy aktuBHe (MuwuMhM) UM MacuMBHE CHare
(nMrameHTn, Koctn, 3rnoboBu) opraHmaMa M cula 3eM/bUHE
Texe. [lpn CBUM aKTMBHOCTMMA OpraHM3Ma OBe CHare mopajy
6UTN y paBHOTEXMW, jep CBakM W HajMamu nopemehaj, Moxe
[OBECTM [0 HapywaBawa HOPMasiHOr CTaBa WM HaCTaHKa
nepopMuTeTa.




PRAVILNO DRZANJE NEPRAVILNO DRZANIJE

Bol u vramu i ledima

Oslobada telo pritiska Povreda kiéme 1 ramena

Ocuvanje kitmenog stuba Bol u kolenima 1 stopalima

| opiteg zdravlja skohoza

Ravnomerni raspored Osetoporoza

tefine Pogorianje krvnog pritiska

Bolji sveukupni 1zgled Teikode pri disanju
Pogorianje digestivnog

s15tema



Koa npaBunHor apxakba Tena rna.a ce Hanaswn y npoayXeTKy
Tpyna, rpyaHM kow je 6naro wm3baveH Hanpeg v wucnpen
paMeHa, nonatuue cy npubybsbeHe y3 neha v Hanase ce y

NCTOj paBHW. TakBO ApXame Tena obesbehyje 6orbe 3apasBibe
n 60/by PU3NYKY CNOCOOHOCT.







3Hauu Jower Ap)xaka Tena Cy: Hanpea CrnywTeHa r1aBa,
paMeHa Cy CaBMWjeHa, OKpyria wnu cepsacra neha, u3bauyeH
Tpbyx n Mmamtasn Muwmnhn, cronana ca AeIMMUYHO CMYLUTEHUM

CBOAOM.




3Ha4aj paHor oTKpMBaHra NOCTYPaTHUX
nopemehaja

Jlowwe apxare Tena npeacraB/ba NOYETHY a3y pa3Boja HeKOr
nedopmuteta. Koa [eue NpealKkosCKor y3pacta HeMaMo
Behnx naToMOWKNUX MNPOMEHa,Te je paHO OTKpUBAHE
NOCTYpanHuX nopomMmehaja BaXxHO 13 NPEBEHTUBHMUX pa3sora.

Bacnntay je y cTanHOM KOHTaKTy Ca [AELOM M OH MpBM yo4aBa

NMPpOMEHe Yy TeNeCHOM JApXakwy KOje HapyllaBajly HWUXO0BO
34paBJbe.

PaHO OTKpuBare MOCTypanHuxX rnopemehaja BaXkHO je U 3a
poauTerbe Kako 6u ce bnaroBpeMeHO aHraXkoBasin Ha Mnpy>kakby
noMohn CBOM [eTeTy, a HMuxoBa MOMON je jako BaXHa W
emnKacHa HapouuTo y mnaheM geunjem goby.




[lpema BpCTU Y3pO4HMKA pa3nnKkyjeMo cneaehe
nepopmMaduje:

YPOBEHE OE®OPMALWNJE

CTEYHEHE OE®POPMALNJE




YpoheHe aedopmauuje
OB0O 060sber-e opraHM3Ma HacTtaje jow y MaTtepuun n Moxe Aa

byne nocneauua noBpede WM FEeHeTU4YKa YCNOB/bLEHOCT
norpewHo cteopeHnM Besama y DNK.

YpoheHu aedpopMUTeT KMYMe ce Hajyewhe npeTBapa y HEKO oA
Texunx obosbera KMYMeHor ctyba Kao LUTO je JereHepaTuBHA
CKONIMO03a, carntanHu amcbanaHc nnm cMHApPOM paBHUX neha.

Y cBa TpM Cnn4aja KM4Ma Ce KpMBM Ha HEMpaBWIaH HauuH U

oTeXaBa (YHKUMOHUCAHE KUYMEHE MOXAWHE, KOoja Tada He
MOXe [Aa CTBapa AO0BO/baH 6poj neykouuTa, LITO HApyllaBa
NUMYHMN CUCTEM Tena. Taaa je moryhe na ce cse 6onectn, na v
obnyHa npexnana KOMI/InNKYjy.

OHO LWUTO je KapaKTepUCTU4YHO 3a KpUB/bLEHE KMYMe je [ha
oTeXkaBa UWPKYyNauujy KpBWM KpO3 OpraHuM3aM W Aa MNoTOM
oapeheHn penoBu Tena HUCY cHaabeBeHW KUCEOHMKOM, na
BPEMEHOM OTKa3yjy, OAHOCHO aTpodupajy.




CTteyeHe peopmMauuje

CreyeHe pedopmaumje mory butn pasnunuutor nopekna. Kopa
neue je y Hajeehem 06pojy cnydajeBa y nuTamwy pPaxuTuC,
obosbere KOje Hacrtaje ycnea HeaocrtaTtka ButamuHa ,,D”, a
nocneanua je cnaboctn KowTaHor cMcteMa U MoryhHocCT nojaese
nedopmauuje. lNopen paxutmca nMoCToju M UYUTaB HWU3 APYrUx
y3pOKa Kao LITO Cy pa3nuuuTe nospeae, Hajyewhe npenomwu,
pa3Ha XpOHM4YHA o0600s/beHa, Tewka wucuprubyjyha crambsa,
aHeMuje Texer CcTeneHa, NpoMeHa Buaa 1 ciyxa.







[locebHy ynory y HacTtajarby aedopMmnTeTa MOry MMaTtu pasHe
nowle HaBuKe, Koje Aeua Bpno flako yCBajajy U NPOTUB KOJUX ce
Tpeba 6opunTHN, @ TO Cy: HEnpaBW/IHO CceaeHe Yy Kiynu, 3a
CTO/IOM, norpbsbeH nosioXaj npu Crajakby WIn Ccedemwsy,

HeooBO/bHa (PM3MYKa AKTUBHOCT, HernpaBw/iHA MUCXpaHa, Ayro
cefeH-e y HenpaBUIHOM MONOXAjy UTA.







[lopena neopMmUTETa NpemMa CTeneHy
owTehera 1 nokauuijun

[edopMuteTe KacuduKyjeMo y 3aBMCHOCTM Of, TOora Koju je
[1e0 JTOKOMOTOPHOI arnaparta owTteheH 1 y Kojoj Mepwu:

Ctaaujym owteherwa myckynatype mnu na6@

MaTonowke NnpoMeHe Ha NUrameHTUMma 1 gecopmanmje Ha 3rno6oBuma

Ctagnjym owteherwa KocTujy nnm ctagmjym cpukcupaHe gedopmaumje




Tononowka nogena Ha geopmuTeTe.
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Hoee u cmonana
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[dedopMnTeTn Ha KNYMEHOM CTYyby

Hajuewhn pedopmuteTM Koa Aeue jaB/bajy Cé Ha KNYMEHOM
CTyby, Kao r1aBHOM HOCMOLYY M OC/TIOHLlY YCrpaBHOI CTaBa, aniu
yjeAHO W HAJOCET/bMBMJEM [eny anapata 3a KpeTawe. Ha
KMYMEHOM CTYOYy KOju npeacTtaBhba jefHy LeMHY, Kojy YmHe 33
00 34 npw/beHoBa, yo4daBajy ce Yy carmtajiHoj paBHU HOpMaJsiHe
PU3N0NOLLIKE KPUBMHE KOje He npeacTtaBs/bajy AedopMuTeTe,
YKO/IMKO T€ KPUBUHE N UCNyMNYeHa He OACTymnajJy O4 HEKuX
HOpPMasHUX BpeaHoOCTU (BpaTHOM Aeny yaybrbewe He rnpenasu

BuLe o4 3 —4 cm, y cnabuHckoM Buwe oq 4 —5 cm). YKOIMKO
cy Ta owTtehewa Beha M ako M nopea jader MuULLMAHOT
Hanpe3ara He MOry KpuBMHE Aa Ce CaHMpajy A0 HOPMasiHUX

BpeAHOCTU, MOXXEMO Aa KOHCTaTyjeMO Aa je AOLWIOo A0 NMPOMeHa
Ha KOLUTAHO] CTPYKTYPM.




Viatni [ Mo
prsljenovi [

( C1-C5) |_

Grudni
(T1-T2)

Kokcigealni ,
(repni)



dedopMuUTeTn Y PPOHTANHO] paBHU

Ckonuoa3sa (scoliosis)

[edopMUTETM Y carnTanHoj paBHU

Kudrosa (kyphosis)

Noppoza (lordosis)

PaBHa neha (dorsum planus)




Ckonuno3sa (scoliosis)

Ckonno3a je pedopMnTeT HaA KWYMEHOM CTyby KOjy
KapakTepuiie 604HO WCKPUB/bLEHE jeoHOr Aena wian uene
kndume (oboctpaHo). Hajuyewhe je obocTpaHo, a y HajBehem
6pojy cny4dajeBa je Heno3HaT Y3pOK, LTO jakKo oOTexasa
neyerwse. Bpno peTko ce jaB/ba Kao ypoheHa, a MoXe ce jaBUTu
Y HajpaHunjeM y3pacty, Y @a3aMa WHTEH3MBHOr pacTta, Y
nyéepTeTy MM Ha 3aBPLUETKY pacTa. Texe ce yo4yaBa jep aerte
Huje norpb/beHo, na Hekaga npohe MHOro BpeMeHa /[OoK
neopMUTET He NOCTaHe BUA/bUB.




oZa

skol

normalni kicmeni stub




JegaH o4 HayuMHa [Aa Cce yTBpAM KONMKO je pedopMuTer
yY3HanpeaoBsao je Aa AeTe NlerHe Ha TBpAay noasory, unu Aaa
3ay3Me BMCeNK rnosioXkaj Ha HeKoj PMKCMpaHoj cnpasu, apxehu
ce pykama Ha UCTOj BMCUMHU, OKpeHe ce niehuma uan nuueM Ka
CripaBu. YKO/IMKO Yy OBOM MOJIOXajy Aohe A0 cMarbewa Wau
HecTaHKa nopemMehaja, MoXe ce cMaTpaTtu Aa MPOMEHE HUCY
ONeUHNTUBHE U fia ce CTake MOoXe nornpasutu. MehyTuM, ako

je koA oBe npobe gedopmalmja ocTana jacHO N3pa)KeHa , MOXe
ce CcMaTpaTun Aa Cce paan O Texoj da3u, OAHOCHO A0 MpPoMeHa

Ha KOLWTAHO] CTPYKTYpU, LUTO WU3UCKYJe NPUMEHY [Aalieko
KOMMJIEKCHUJUX Mepa.




Skolioticna kicrma




Beiicoe 3a omknarmame ckoiuosze

[IpBa Bexba - [lodyeTHn nonoxaj nexehu Ha nehumma. U3
NOYETHOr MoJioXaja SIeBy HOry caBumjaTU Yy KOMIEHO U BYyTUHY
NpUBAAYNTN OEeCHOM PYKOM npemMa rpyaHom kouwy. [lpy ToMe
[NleCHa HOora ocTaje ornpy)eHa y KOJIeHY LiefioM MOBPLUMHOM Ha
noasio3n.




pyra Bex6a — [NoyeTHU nonoxaj nexehu Ha Tpbyxy, pykama
CaBMjeHMM Ha NOTW/bKY. /3 noyeTHOr nono)aja noavhu rnaey,
JTAKTOBE N paMeHU rnojac oA TNa, paauTU OTKJIOH Y NIEBY CTPaHy

N UCTOBPEMEHO Ca J/IEBOM HOIOM.




Ipeha Bex6a — INo4yeTHN NonoXxaj YeTBOPOHOXHN. N3 noyeTHor
nosoXaja /1eBO KONIEHO NOBNaynTK ucnpen pyky. ctoBpeMeHo
NCNPYXXUTU AEeCHY PYKYy 1 noanhmn Ao XOpU30oHTarne.




Yerspra Bex6a — [loyeTHM nonoxaj Ha nesoM 6o0ky. Y
NOYETHOM MNONOXAajJy AeCHa pyKa je OCTOH-eHa Ha T/NI0 ucnpea
rpyau, a fieBa ucnoj AecHor nasyxa. [loamsatu ropwu aeo
Tena WTo BuLle oA TNa.




[letTa Bexba — [loyeTHU nonoXaj ceaehm ca Onpy>XeHuM
KO/IEHOM. Y MOYEeTHOM MOoJ1oXajy OC/IOHUTU Ce Ca ANlaHOBUMa Ha
Kap/IM4Hy KocT. lMoTuckyjyhu wwakama KapnmyHe KocTu, Byhu
paMeHa Ha aone. Knumy cHaxHO wuctesatun. KoneHa Mopajy
OCTaTU OMnpyXXeHa.




lllecta Bex6a — lNoyeTaH nonoxaj crojehn nopen puncrona,

JIMUEM MpeMa puncTosy. Y NOYeTHOM MOoJsioXKajy JIeBOM PYKOM
ce yXBaTUTW 3a jeaHy npeyky Bulle oA aecHe. CKMHYTWU 3aTuUM
HOore ca npedyke pwuncrtona wu aohm y Bucehn nonoxaj.

OasoanTu obe Hore y neBy CTPaHy.




Cegma Bexba — [lodyeTHn nonoxaj ceaehm ca onpyXxXeHum
Ko/leHnMa. Y MO4YeTHOM MosioXajy wake cy nopen 6yTuHa.
OnNpyXXuTn KN4MeHun ctyb, npmBnaynTn ce pykama ociamajyhu
ce Ha naktoBe. KoneHa ocTajy onpy»eHa.




Ocma Bex6a — [loyeTHM nonoxaj ceaehu ca onpyXeHum
KoneHnMma. M3 noyeTHor nosioXaja CaBUTU HOre y KOAeHuMa U
OKpeHyTHn TabaH npema TabaHy. Onpy>XMTHU KMUYMEHU CTyb, a
pyKama noTUcKuBaTh ByTuHe npema BaH.

:




Jloppno3a (/ordosis)

Jloppo3a je pnedopMmTeT Ha KUYMEHOM CTyby Yy carutasiHoj
PAaBHW U aKO je HarnaweHa Mopa ce kKopuroBatu. OBaj
neopMUTET JIOKa/IM30BaH je Y BpaTHOM M CNabuHCKOM peny
KndmeHor crtyba. JeaaH oA Y3pO4HMKA MNOjaBe Jfiopaose je
cnabocT TpbylHe MycKkynaType.




[ 1]
Lorcadosis




Jlopaosy vnn NopAoTUYHO Nolle ApXXakbe MOXEMO Mpeno3HaTu
No jako HarnaweHoj nymbanHoj KpuBuHU (KpCTa), KNUMEHW MyT
Hanpea W OonywTeHMMm  TpbywHuMm  muwmhuma.  OBaj
neopMuUTeT KMyMeHor crtyba 4yecto cpeheMO Koa rojasHe
[leLe, ann Huje PeTKoCT U Ko MpllaBe, Koja obu4yHO mMmajy
TpOYX CnywTeH M MeK, LITO je y CTBapu onylwTteHa TpoOyluHa
MyckynaTtypa. OcMM HapylleHe eCcTeTuKe Tena, jaB/bajy ce U
CMETHE Y pafay YHYTpallHKUX opraHa.







Beotcoe 3a omknamare n1opoose

Ilpsa eexncoa- lloueTHn monoxaj jnexxkehu Ha yehuma ca Horama

CaBHJCHUM Y KoJieHHnMa. M3 moyeTHOr mosiokaja Hau3MEHUYHO JETHO
na APyro KOJEHO MPUBIAYUTH IITO BHUIIE IPYAHOM KOITy. Y KaCHH]JEM

epuoay BexkOama, paauTH 00emMa 3ajeIHO.




Ilpyea sedxcoa-1loueTHH 110J10Ka) Nekehn Ha Jiehuma ca Horama
CaBH]CHUM Yy KoJieHy. 13 moyeTHoOr 1oJiokaja 00a ctomnajia OqBOJUTH

OJ1 TJIa ¥ KOJIECHUMA KPY>KUTH Y JEHY U Y IPYTY CTPaHy, HACTOJaTH
IIPU TOM J1a CE CaCTaBJbEHA CTOIAJIA IITO MAKE ITOMEPA]Y.




Ipeha eedcoa- llouyeTHM mMoOIOXKa] ca HUCOPYKEHUM Horama. U3
MOYSTHOT II0JIoKaja JuhM ompyKeHe HOIe M HCTOBPEMEHO
OPUBJIAYNTH TPYJHHM KOII, a IIaKkamMa JOAUPHYTH CToIlaja




Yerspra Bexba- [oveTHU nonoxaj ceaehn ca NCrpy>XeHnuMm
Horama. U3 nodeTHOr nosioxaja onpy>XeH1MM ropHum esiom

Tena nhu yHasaa. [1a3utn ga He gohe Ao nojadvaHe KpUBUHE Y
CrabunHCcKoM peny.




[leta Be>xba- [lo4eTHM NosoXxaj je ca palmpeHnuM Horama.
CaBujajyhu roprsn Aeo tena Hanpea U 'y CTpaHy AOXBaTUTH
NpcTe NpBO jedHe, Na Apyre Hore.




Kudo3sa(kyphosis)

Kuposa je aedopMmteT Ha KMyMeHOM CTyby Yy carmrtanHoj
paBHW. Hajuyelwhe je nokanusoBaHa y rpyaHoMm (nehHoM) peny
kndimeHor ctyba. Kuosa Hajyewhe HacTtaje kKao nocneauua
HenpaBW/IHOI ApXXaHba Tefla 3a BpPeMe HeKOr paja, Y AYXeM
BpEMeHCKOM nepuoay. [onasu A0 wuctesakwa U aTpodwuje
Muwnha ca nehHe ctpaHe, a ckpahuBame MulunMha ca npeaHe
CTpaHe, WITO 3a nocneauuy vMa noBnayere rnaBe n ropHer
[ena Tpyna npema Harnpea.




Normalna kiéma Kifoza kicme



[lJa 6bn ce penosano Ha cnpe4yaBakbe OBe rojaBe Tpeba
KOHTPO/IMCATM MOMIOXaj ceaa Ha cronuun, nexehu mn crojehu
nosioXkaj, Koju vecto 36or cnaboctn muwmnha neha n 3amopa
oMoryhyje Oa ce oBaj Ae0 KuM4yMe jowl Bulle MnoBy4ye npema
Ha3aad. lMocToje n oapeheHe Bexbe uMjoM NPUMEHOM MOXKe /3
ce CaHuMpa KUMOTUYHO solle aApxake. Tpeba pgenosatn wu
NPEBEHTUBHO CTULIAHEM HaBUKA [1a CE Y CBAKOM TPEHYTKY BOAU

payyHa O MpaBW/HOM ApXaky Tena U NMpaBUIHOM YCNPaBHOM
CTaBy. Takohe je HeonxoaHO paaAuTU Ha jadvamy Mulunha neha,
OIHOCHO HMXOBOI CKpahuBarba, @ UcTe3atu Mulumnhe rpyaHor
[lena Kowa U CToMaka, Kako 6u KopuroBame Jioller ApXXaha
61no onakiuaHo.







Beoicbe 3a omxnarearve Kughose

[IpBa Bexx6a- [No4eTHM rnonoxaj cea ca UCMPY>XXEHUM KOJIeHUMa.
Y No4yeTHOM NosioXajy pyke Cy caBujeHe y NnakToBMMa, MPCTU
npenseTeHu, A/1aHOBU Ha NOTW/BbKY. [MOBNavYnTU NaKTOBE LWTO

BULLE YHA3a4 He oABajajyhu AnaHoBe o4 NOoTW/bKa, a rpyaHu
KOLL UCTYPUTU Hanpea.
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Zlpyra Bexba- NoveTHn nonoxaj nexkehn Ha nehuma. U3
NOYETHOr MNoJsioXaja AecHa pyKa je uncnop nymbanHor aena
KU4YMeHor cTtyba, a 1eBa Ha cToMaky . [1lpn ToM rnasa ocraje y
NpoAYyXXEeTKY KNYMeHor ctyba, a Hore noBfaynTy nNpema rope.




Tpeha Bexba- [oveTHU NnonoXaj cen ca UCMPY>XKEHUM
KOSIeHMMa. Y NOYEeTHOM NonoxXajy pyke cy y oapydemny
ONaHOBUMA OKpPeHYTUM yHanpen. [oBnauntn pyke Ha3aa
npunajajyhu nonatuue y3 kuimeHu ctyb. lNpu nssohemwy oBor
NoKpeTa NasuTn Aa pyKe He nay ucnof HMBoa pameHa.




YerBpra Bekba- [loveTHM nonoxaj nexenn Ha ctomaky. U3

MOYETHOr MOJIOXaja pyKe CaBUjeHEe Yy NAaKTOBUMA, AN3aHEeM

PAMeHa, AN3aTu U pyKe ca A/1aHOBUMA OKpPeHYyTa Npema Ty W
NINLIEM MPEMa NoasI03M.




[leta Bexb6a- [lloyeTHM nonoxaj nexehm Ha cTomaky. W3
NOYeTHOr nosioXaja AM3aTu rNaBy WTO Bulle rope. Jlvue
OKpeHyTO npeMa T1y. PykaMa npenneteHnx npcrtujy Ha
NOTW/bKY AaBaTW CHa)aH OTrop.




AKO ce He pagn o @opMUpaHMM aedopMUTETUMA KOju 6u
3axTeBanu opToneackn TpeTMmaH, dusnjatap he npenopyunTu
npe CBera KOPUroBakbe JIOWMX HABUKA Y ApXawy Tena,

KOPEKTUBHY TMMHACTUKy W 6aB/bere CnopTtoM, a nocebHo
NJINBAHEM.

Ynora BacnuTtaya je npeBeHUMja, jep OHa Yy HajBehoj Mepwu
OOMNPUHOCK ChnpevyaBaky HacTajakba TenecHux AepopMmuTeTa

KOA4 Oeule ca CBeCHMM U CUCTEMATCKUM U3BOheHeM (MU3UUKMX
aKTUBHOCTU U pa3HUX peKkpeauun]a.

byayhu Bacnutayd Tpeba aa ce ocnocobu 3a NpuMeHy Bexobu y
LW/bY NpeBeHuuje U Kopekuuje nakwmnx obnmka gepopmurteTa.







Kndo3sa, nopaosa a nocebHo CKOIMO3a Kao KOMIMIEKCHa

nedopmaumja 3axTeBajy ynopaH, oyr U cMcteMaTtuyaH TpeTMaH.
Pana ca aeuom ce no moryhctBy Tpeba obaB/batu

UHANBUAYAHO. Y N3Y3ETHUM C/Ty4ajeBMMa MOXKE CE paauTh U
ca MarbMM rpynama, o Tpu 0 YETUPU YUYEHUKA.
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Scoliosis Kyphosis Lordosis



[PYAHW KOLL

pyaHn kow (thorax) uMa npeamwy, 604YHY U 3a4HY CTpaHy.

YumHe ra 12 napu pebapa (o0ss costae), rpyaHa KocTt (0s
sternum) u, ca 3agre cTpaHe, nehHn aeo KnymeHor cryba.
[pyaHa KocT, pebpa n kuumeHu ctyd dopmmpajy rpyaHy
ayrnsby. CBa pebpa ce no3aau 3rnobsbaBajy ca KWYMEHUM
CTyboM, a caMo npBux ceaam ce 3rnobsbaBa AMPEKTHO Ca
rpyaHoM Koctn., OcMo, aeBeTo un aeceto pebpo npunajajy ce
NpeKo CBOjMUX XpCKaBuLA 3a XpCKaBuLe npeTxoaHux pebapa, a
jenaHaecTo v aBaHaecTto pebpo cy cnoboaHu, 6e3
XpCKaBU4yaBux npunoja.




[ pyaHW KOW — npeaHa CTpaHa




[ pyAHW KOW — 3aAH-a CTPaHa




Y3POK HACTAHKA AEOOPMUTETA — ETUOJIOTUIA U
[MATOIEHE3A

Y3poK HacTaHKa AedopMunTeTa rpyaHor Kowla je jow yBek
Herno3HaT. PaHuje ce cmaTpano Aa je cnaba ncxpana,
CMpOMallHa BuTaMmHmMa D n C, rnaBHM pas3nor HactaHka. Yak
N AaHac, MHOIM NIeKapu ce ApXe Tora, na nauujeHTuMma ca
rpyaHuM aedopMmTteTMma CaBeTyjy ucxpaHy 6oraty HaBeaeHUM
BUTaMUHMMA, T€ UM NpPenucyjy A0AATHU YHOC HaBeaeHUX

BUTAaMWHa W CaBETYjy UM OAJ1a3aK Ha MOpe 1 y barmbe.

To, MehyTnMm, HeMa HMKAKBOr yTuLaja Ha OBaj AedopMuUTET.
Kaa je pey o Hacnehy, n garbe octaje Heno3HaHuUa aa im cy

nedopMUTETU FPyAHOr KOLIA HAaCNeAHN WU HE.




[edopMNTETN Ha rPyAHOM KOLLY

[dedopMUTeETM Ha rpyaHOM KOLLY KOA AeLe HUCY peTKa Mojasa,
BULLE Ce jaB/bajy KOA Ae4vaka Hero Ko AeBojuunua.
[locMaTpajyhun aete ca npeaHje ctpaHe Mory ce younTu
cneaehn pedopMnTeTN y rpyaHoOM aeny:

PaBHe rpyam (pectus@

UcnynuyeHe rpyau (pect@
@pynu (PeCtu@




PaBHe rpyan — pectus planum

[ledopMnUTET KOju Ha NpBU rornen He npeacrtaB/ba BEIUKY
CMETHY, KOjU KapaKTepuile Mano OACTynare o4 NpaBUIHO
pa3BUjeHOor rpyaHor Kolla, He Tpeba npenycTtntn camoMm cebwu.
HepocTtaTak u3nooLwwKor ncnynyexa rpyaHor Kowa, y3
ecTeTCcKy, UMa U pyHKLMOHA/HY MarbKaBOCT, KOja ce orneaa
KOA AncCarba, Nolle NOKPET/bMBOCTU FPYyAHOr Kowa u crabe

Pa3BUjeHOCTU AncajHe MyckynaType. TakBa ocoba je 0buyHo y
LileNIMHU XMNOTPOdUYHa.










Bexkbe 3a kopeKLuujy paBHUX rpyau

N360p BEXXOW N pekBM3UTa je BENIMKU U HbuxoBa ynoTpeba
3aBucK oa MoryhHocTu Bexxbayva n KpeaTMBHOCTM CaMor
TeparneyTa, HacTaBHUKaA uin TpeHepa. Kopucrtehu pasHe
noyeTHe nosioxaje Tpeba npoHahu HajedunkacHmje Bexbe Koje
he oarosapatn nHaAnBMAyanHUM notpebama camor nosia3HuKa.




UCMYTMYEHE TPYAN-PECTUS CARRINATUM

Pectus carinatum npeacraB/bajy AedopMUTET npearer 3maa
rPyAHOr KOLla y BUAY UCrynyeHux rpyaun. Y nutepatypu ce
CMOMUHLE U HA3MB KOKOLUWje rpyan, unun rpyan ronyba 36or
TUNUYHOI UCTYPEHOr U3rneaa rpygHor kowa. Hajuewhe
NOCTOjuU AePOpPMUTET Y BUAY UCNYMYEHOr rpyAHOr Kolla, anu
MOXKe MocCTojaTn N AedopMUTETN CaMO Ca jeaHe CTpaHe
rpyaHoOr Koula.







[ pyaAu Cy CrybOLUTEHE a rpyaHa KOCT je CBOJUM AOHWUM AeNIoM
NoAWUrHyTa yHanpea 1 Harope LWTO HeraTMBHO yTUYe Ha
€1aCTUYHOCT rpyaHoOr KoLla, Te peMeTu NpaBuTHO
(PYHKLUMOHNCAHE YHYTPaALUHUX OpraHa.

3allTo ce jaB/ba pectus carinatum Huje y NOTNYHOCTU MO3HATO.
[logauu nokasyjy Aa CBakun YEeTBPTU MauujeHT UMa NO3UTUBHY
NOPOANYHY aHAMHe3y, LUTO cyrepulle Aa NoCcToju HacneaHa

npeaucrnosnunja, anu HMje npoHaheH Hu jeaaH reH Kpveal, 3a
HacTaHakK oBor geopMmuteTta. HaBoae ce u Teopuije o
nopeMeheHoM MeTabonuaMy Kanumjyma, aejcrasy muiumnha Koju
nedopMuLLy CKeneT rpyaHor Kowa, Kao 1 npertepaHn pact
pebapHux XpcKkasuLa.




KJIIMHUYKA CJTUKA

Y HajBehem 6pojy cnyyajeBa, oBaj AedopMUTET je 0boCTpaH, a
HewTo pehe ce jaB/ba CaMo ca jeaHe cTpaHe.l pyau aenyjy
NCTYPEHO, Kao Aa Ce NauujeHT ncnpcuo.

360r dpukcMpaHor nonoxaja rpyaHor Kowa TOKOM Ancama,
MOXXe MOCTOjaTh CMarbeHa BeHTUMauuja nnyha, na ce
NnawumjeHTHn Xase Ha OTeXxXaHo Ancare (aucnHeja), yop3aHo
ancame (TaxunHea), HApo4YMTO TOKOM (PU3NYKE aKTUBHOCTMN.
CMMNTOMK acTMe ce jaB/bajy KOA CBAKOr METOor nauujeHTa.

Hajuewhe ce nedpopmutet pectus carinatum oTKpuBa Ha
pPeOBHNM CUCTEMATCKUM MperneauMa y LWKoau, y nepuoay oa
11-15 roanHa, Maga Moxe NoCTojaTn U Ha pohemwy AeTeTa.




Pectus cannatus — ispupcéene grudi



[1MjarHo3a

[njarHo3a oBor aecdopMmnTETa Ce NOCTaB/ba Ha OCHOBY
KJIMHUYKE CNINKE U jeAHOCTaBHMM O6jEKTUBHUM MpErieaom.
Moxke ce MEpUTU LLUMPUHA U AY>XXWHA FPyAHOr KOLLa.

PeHAreHCKM CHMMaK rpygHor Kowa U CKeHep
(KoMnjyTepm3oBaHa ToMorpaduja) ce BpLlue Koa
KOMMNJIMKOBAHUX CnyyajeBa pectus carinatum v y nepuoay
npeonepaTtuBHE NpunpeMe.

Takohe, Koa Benukux aeopMuTeTa, MOry ce oapaanTtin 1
TectoBu nnayhHe @yHkumje (cnmpoMeTpuja) Aa ce yTBpan nma
N1 nNpoMeHa y nnyhHuMm BonymMeHuMa.










NMACUBHA KOPEKUWIA AEGOPMUTETA IT'PYAHOI KOLLA

3a KopeKkuujy aeopMmuTeTa rpyaHoOr Kolla, Kao nacueHa
cpeAcBa KopucTe ce muaepu mn nojacesn.Camo Howere Mmuaepa
1 rnojaceBa CUCTEMCKN He peluaBajy npobneM, seh nomaxy

KMHE3UTEPANWjCKMM NpoLeaypaMa y cMuciy bpxxer
KMHE3UTEPANWNjCKOr HanMpeTKa.




Fojasevi za korekciju 1spupcenih grudi




Hajoorbn edekTun fievera ce nocTuxky Ko AedopMmnTeTa
Manor u cpeaHer cteneHa Koju cy y CBOM 3a4eTKy. Taaa ce
nete ynyhyje Ha u3nKanHy Tepanujy Koja noapasyMeBa
BeXxbe ancama n Bexbe jayarba MuwnMha paMeHor rnojaca u
rpyAHor Kowa. 3aTo je BeoMa 6UTHO AujarHO3y OBOr
neopmMuTeTa NOCTAaBUTU HA BPEME.

XMPYLLKO Nle4Yere KOje NoapasyMeBa pecekumjy aenoa pebdapa
U rpyAHE KOCTU W BPLUM ce Hajuyellhe 13 ecTeTCKUX pasnora.

[lporHo3a oBor Tuna sievyemra je Beoma aobpa.




YOYBJbEHE 'PYAN - PECTUS EXCAVATUM

YaybroeHe rpyau npeacrassbajy ypoheHu aedpopmumter
npeaH-er 3uaa rpyaHor Kowa no Tuny yBy4yeHux, o4HOCHO
NIeBKacTux rpyan. Beoma petko, nedopMmnTeT MOXE Aa HacTaHe
360r noBehaHor NpuUTUCKa Ha Npeary CTpaHy rpyaHor Kowa
TOKOM MNepuoaa pa3Boja.

Huje y noTnyHOCTU NMO3HATO 3aLlTO A0Ma3u A0 pa3BOja OBOr
nedopMnTETa, ann Ce NpeTnocTaB/ba Aa NMOCTOjU reHeTCKa
npeaucnosnumia.

HajBepoBaTHU]e je Aa A0 HACTaHKa YBYYEHUX rpyam aonasu
360r nopemMeheHor pacrta XpckaBu4yaBux KpajeBa pebapa Koju
rpyaHy KOCT rypajy Ha Aone, anv TadaH MexaHu3aM Huje y
NOTMNYHOCTM MNO3Har.







CTaTUCTUYKKM nodaum rnokasyjy aa ce aedopmmnteT yaybrbeHnx
rpyav jaerba Ha cBakux 300 HoBopoheH4Yaau n npeacTas/ba
Hajuewhn aedopMUTET rpyaHor Kowa, ca AedopMUTETOM
NCNynyeHnx rpyan Ha gpyrom mecty. peko 90 % cBux
nedopMmnTETa rpyaHOr Kowa cy rno TUMy yBYYeHUX rpyau.
[edopMuUTETM NO TUNY YBYYEHUX rpyam rnoraha Buile
npunagHunke 6ene pace, a koa ocoba MyLIKOr rnona ce jab/ba
Tpu nyTa Yewhe Hero koA ocoba »xeHckor nona. Hajsehu 6poj

BEOMa TelKux aedpopMuTeTa ce npuMeTn Beh Ha pohery
neteta, a 80% cBux gedopMUTETa Ce NPUMETU A0 Apyre
roanHe XmnBoTa. Hajsehe noropluara Ctakba Hactaje y
nepuoay agonecueHuuje Kaga aonasn Ao Hajeeher pacra u
pa3Boja KOLUTAHUX U XpPCKaBM4YaBUX TKMBA.




Pectus exavatus — udubljene grudi



MaHudecTtaumja yaybrseHnx rpyau

HajuspaxkeHnja KapakTepuctmka aedopMmnTeTa npeacras/ba
yBYYeHa rpyaHa KOCT, O4HOCHO MojaBa IEBKACTUX FPyAaM.
[dedopmuteT MoXxe 6T BeoMa bnar, jeasa youbms, anu u
TOJIMKO TeXaK Aia rpyaHa KOCT rotToBO AOAMPYje KUYUMeHun CTyo.

Koa Benukor 6poja nauunjeHata nocrtoju NCKPUB/LEHOCT
KU4YMeHor cTyba y ctpaHy (CKonro3a) Koja ce HapovuTo
noropLuaea y nepuoay agonecueHumie.

PamMeHa cy 3abaveHa Hanpea v nonasu A0 Ucrnpas/bakba
TOpaKanHe KpMBUHe KnyMeHor ctyba. Mann agedopMmnteTn mMory
[1a UMajy CaMO eCTeTCKM 3Ha4aj 3a nojeamHua, 6e3 nKakBux

(DYHKLMOHAMHUX CMETHMU.




Koa cpearse TewKnx u Telkmnx aeopMuTeTa Moxe aa
nocrtoju 6on y npeneny rpyaHor Kowa v neha, Koju ce
HAapO4UTO jaB/ba TOKOM Nepuoaa pacrta.

Koa Tewkux aeopMuUTeTa NOCTOjU CMaHeH-e BEHTUIAUN]E,

HApPO4YMTO Ha payvyH yAaxHYTOr Basayxa, WTO ce MoXe
MaHMMECTOBATM NOjaBOM OTeEXaHOr Ancarba (AucrnHeja) u
ybp3aHor Ancama (TaxunHeja), HApo4YMTO TOKOM rnepuoaa
(Pn3nYKe aKTUBHOCTMW.




Moxke aohn A0 NpoMeHe nosnoXaja cpua Koje busa NMPUTUCHYTO
rpyaHOM KOCTU U nopeMehaja yaapHoOr BoSlyMeHa, Hapo4vnTo
npu crtojeheM u cegehem nonoxajy.




[1MjarHo3a

[AnjarHo3a yaybrbeHux rpyam ce nocraB/ba Ha OCHOBY
KIIMHUYKE cnuke n o6jekTUBHOr npernena, Hajyewhe ToKom
CUCTEMATCKUX Mperneaa Aeue y npeaLikosiCkoM nepuoay, anu
ce MOXe NOCTaBUTU U Ha pohemy, KoA TeXux aeopMuTeTa.
[lpenopydyyje ce y3nMare Mepa rpyaHor KoLla.

PeHareHCKuM CHUMaK rpyaHor Kowla U cKeHep
(KOoMMjyTepun3oBaHa ToMorpaduja) ce Mory Ha4YMHUTU KoAa

Texux obsmka geopMuUTETa U Y CKIIOMNY npeornepaTnBHe
npunpeMe nauujeHTa.

Exokapavorpadwuja (ynTpa3ByK cpLa) MOXe Ce Ha4YMHUTU Aa ce
YCTaHOBE CTPYKTYpHE 1 PYHKLMOHANHE npomMeHe cpua 36or
NpUTUCKA rpyaHe KOCcTWu. Takohe, Mory ce oapaanTn U TeCTOBU
nnyhHe dyHkunje (cnnpomeTpuja).




Frednja strana grudnog kosa

Zadnja sirana grudnog kKosa

FPectus exavatus — C T grudnog kosa (poprecni presek)




OAPEBUBAHE CTEMNEHA AE®OPMUTETA

1. MEPEHE AHTEPOINOCTEPUOPHOI" NMPEYHUKA MNEJIBUMETPOM
(HajjeaHOCTaBHUIN HAYMH).

[lenBnmeTap je ypehaj oa MeTana Koju noaceha Ha wecrtap.
JenaH Kpaj nenBuMeTpa ce NoCTaBu y TeMe yaybsrbeHe rpyagHe
KOCTW, @ ApYrn y UCTOj BUCUHWU Ha rpyaAHOM Aeny KnyMme.

Felvimetar



2. MEPEHSE SATNPEMNHE YAYBJBEHA

[laumjeHT ce nocTtaBu y nexxehu nonoxaj Ha nehmma ca
dnekTnpaHnM (caBumjeHMM) KoneHuMa. NoTom ce y LWyrn/bUHYy
rpyaHe KOCTu wnpuueM cuna Boaa. KonnunHa soae oo
npenvBama je 3anpemuHa yaybrberwa. ctn eekar ce
NOCTMXe MNpaB/beHEM Kaslyrna of, niacrenuvHa.




3. CI[IMPOMETPUIA

CnupoMeTpuja je Mepere BpeaHOCTM MaKCUMaliHe KOJIMYUHe
Ba3Jyxa Koja ce yHece y nniyha npy MakCMmasiHoOM yaaxy
(MHCNPUjyMY) U BPpeAHOCTM MakKCMManHe KoJIMdnHe Basayxa
KOja ce nsgaxHe u3 nsayha npyu makCMMasiHOM uU3aaxy
(ekcnupujymy).

ArnapaTu Koju ce aaHac ynotpebsbaBajy y CnMpoMeTpuin

(cnnpomeTpn), KOMNjyTEPU30BaHU CY, TE CY U Kpajhe
jenHoCTaBHM 3a ynoTpeby.




MfATNaturm spirormetar



TEXHUKA CMNMPOBOBEHA CINTMPOMETPUICKOI
NCIMUTUBAHA

MpunrMkoM cripoBohera CNMPOMETPUjE, Ba3ayX Ce HEe yAULLE Ha

HOC, Beh Ha yCTa, @ KOMIMJIETHO YAaxHYT Ba3ayX ce y LenocTu
nsguiie u3 nnyha. Pagm sehe Ta4yHOCTH, TecTupare ce u3Boam

TpY NyTa 3a peaoM.

Spirarmetrija



Jleyerse

KUHESNTEPAIMICK METOA4

[IlpMeHa KuHe3suTepanuje yrnaBHoOM aaje aobpe pesynraTe
KO NaKLWux u cpeame Tewkunx obnmka. Mehytum, Ko jako
N3pa)KeHMX NpoOMeHa, OHa MMa orpaHu4yeHn edekaT, Tako Aa je

HEOMXOAHO NMPUMEHUTUN AOAATHE HAUMHE NleYera Koju
YK/by4yj€ HOLLEHE KOPEKTUBHUX NMomMarana. Y HajTeXuM
c/lyyajeBuMa npuberaBa ce onepaTUBHOM JieYersy

nepopMuTeTa.




KnHesntepanujckm npucTyn:

1.KnHesutepanujcke Bexbe 3a ucTe3atba MuliMha pameHor
nojaca;

2.KuHe3suTtepanujcke Bexbe 3a wucre3arba BeHTpasiHE CTPaHe
rpyaHOr Kowa;

3.KnHe3sntepanujcke Bexxbe 3a ucresartba eKCTeH3opa u dnekcopa
Tpyna (abaomMeH, nehHa MyckynaTypa);

4.KnHesuntepanumjcke sBexxbe 3a jadare muimnha pamMmeHor nojaca

5.KuHe3unTepanujcke Bexbe 3a jayarbe BeHTpasiHe CTpaHe
rpyaHOr KowWwa;

6.KnHesntepanujcke Bexbe 3a jadare eKCTeH3opa U deKkcopa
Tpyna (abaomMeH, nehHa MyckynaTypa);

/.lIpuMeHa KnHesnTepanujckux Bexobun ancara (ca npoaybrbeHnm
(dOpCMpaHMUM yaaxoM M NPOAY>KEHUM YCNOPEHUM U34aX0OM).




BEXXBE ANCAHA

Bexxbe ancarba ce cnposoe 13 nexxkeher nosioxaja Ha nehuma,
ca caBujeHuM ((pnekTupaHMM) KoneHnMa Kako bu ce cmammne
eKcKyp3uje amjadparme npema Aosie U TMMe, IOHEKNE,
CMatbWJ10 NMOBAAYeEHE rpyaHe KOCTU HAA0MEe U YHYTPa.

&3

o




CNOPTCKE AKTNBHOCTW

CBaka CnopTcKa aKTUBHOCT je noMohHa MeToaa y neyexy 61no

Kojer aecdpopMuTETa, Y OBOM Ciyyajy AedopMUTETA rpyaHoOr
Kowa. CnopTcke aKTUBHOCTU MOMaXXy KMHE3UTEPANMjCKOM

nporpaMy aa ce npobmemM CUCTEMCKU PELLN, anu ra U He
peLlaBa.

CnopToBM KOju ce npernopy4yjy Kao noMohHa MeToaa fievema:
navBame (yiehHa v nNpcHa TexXHUKA)
KOLLIapKa

BEC/1dbE
MMMHACTUKA.




XBas1a Ha NaXxwu!




