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DAKYJITET CITOPTA U ®PU3UYKOI BACTIUTAHA HEMAHA MAJNR

CAXETAK:

CaBpeMeHM HA4MH >KMBOTA JIEIe NPEAIIKOJICKOT y3pacTa KapaKTepHlle, CBE Mamba
(¢u3nUKa aKTUBHOCT @ CBE JIY’KH TEPHOJM CEICHa Mpe KOMIjYTepOoM U TejeBu3ujoM. Takas
CTaTUYHM HAYMH JKUBOTA, Y OBOM OCETJbUBOM IICPHOJY JKHBOTA, KOjU KapaKTEepHILE
MHTCH3MBAH PAaCT M Pa3BOj, JOBOAMU JO PAIIMYUTUX OOJMKA M CTereHa aedopMmuTeTa
KOIITaHO-3IJI00HOT CUCTEMA.

PaHo oTkpuBame TenecHor aedopMuTeTa KoJ Jene (CKoymo3a, Kudosa, paBHa cTormaia,
»X u O- Hore”, XWIepeKCTeH3Wja KOJeHa), BeoMa je BaKHO 3a YCIEeX Y HHHUXOBOM
ucnpassbamy. Pa3Boj nerera Tpeda mparutu oa pohema, a moceOHO Tpeba OOpaTHTH MAKEY
Ha TMEpUOoJ MpoxXoJaBama. PaHO cTajame M X0, MOXE Jla M3a3oBe OpojHe AedopmurTeTe Ha
cTonajimmMa W KojeHuMa. Heke nedopmaimje ce BpeMEHOM CIIOHTAHO OTKIIAkhajy, ald BPJIO
YeCTO j& HEOXOIHO, OOPATUTH Ce CTPYUHAKY.

Hedopmurern 3rioda KojeHa Cy BeOMa YeCTH KOJ Jele, KOju HacTajy o pohema min
ce popmMupajy TOKOM MOTOPHYKOT pa3Boja JeTeTa.

Konenu 31700 je jemaH o HajCIOXKEHHUjUX 3TI000Ba HA JBYACKOM TNy, KOjU TOKOM
YKMBOTHE JTOOW YOBEKa, MPETPIIU BeJIMKA onrepehema

VY3polu MOry OMTH Pa3iIM4UTH , CTOTa je HEONXOIHO, y Pajy ca JCIOoM, MOITOBATH
OCHOBHE IMPHHIHUIE KBUXOBOT MOTOPHYKOT Pa3BOja M MPABOBPEMEHOM PEaKIHjOM, YBHUICTH
nojaBy nedopMurera. 3aKacHeNla W HEaJeKBaTHA KOPEKTHBHA Mepa, MOKE JOBECTH 0
HampesnoBawma Aepopmurera W y Behem mpoueHTy, na gohe 1o moBpehuBama, OcTanux
cerMeHara JIolbHX eKCTPEMHUTETA.

HedbopMuTETH KOJIEHOT 3171002, MOTY C€ JaBUTH Y Pa3IUYUTHM OOJIUIIMMA U HUBOMMA.
Hajuemwthu nedopmurern cy ,,.X u O-Hore“, ka0 M XHUIEPEKCTEH3Mja KOJEHA, OJHOCHO
,»cabipacte HOTe".

Jleuewe nedopmuTeTa CE OrieAa Kpo3 NPEBEHTHUBHE Mepe, KO 3/1paBe JIele U Ko Jiele
ca MUHUMaJIHUM (U3HOJIONIKUM OJCTyHamhMa. YKoIUKo naedopmurer Beh moctoju,

IIPUCTYTIA C€ MPENNUCAHOM KOPEKTUBHOM TPETMAaHY.

Ksbyune peun: 3rio0 koneHa, 1e(OpMUTETH KOJIEHOT 3T7100a, MPEBEHIIMja U KOPEKIIHja.
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1. YBOJ

DU3NUKO KpeTame je 0J] JaBHIUHA MPECTaBIbajI0 HEMUHOBHOCT Y YOBEKOBOj O0pOu 3a
OTICTaHaK, JIOK je JIaHac, yClie] Hh3a TeXHOJIOMIKUX OTKpuha, HaXKanocT, IpyITBo ocyheHo Ha
Behy ¢pu3HUKy HEaKTHBHOCT.

Kperame npenraBjba OCHOBY pa3Boja JbYJICKOT OpraHu3Ma.

Kperame nerery omoryhaBa na omaxa, ca3Haje, yuu, ycBaja U ycaBpiiaBa oapeheHe MoTopHe
BEIITHHE U HABUKE, KOj€ CY HEOIXO/IHE 32 HEroB MPaBUIIaH MOTOPUYKH PA3BO)].

[Tojam XMTIOKKWHE3H]€E j& TaHaC MPepacTao y OMIITY 00JIECT MOJAEPHOT APYIITBA.
»XHUIMOKuHe3uja (epuxu: hypo- ucnoo, kinésis-kpemarbe) je HeIOCTaTaK KpeTama MWK
HE/IOBOJbHA KOJIMYMHA aKTHBHOCTH, KOja je moTpeOHa OopraHusMy, /1a Ou OApKao HEOIXOJAaH
HUBO, KOjU MY je MoTpedaH 3a HopMallHO (YHKIIMOHUCAKE U 37paBibe‘‘. XUIMOKHHE3H]ja je CBe
BUIIIE 3aCTyIUbCHA KOJ Hajwiahux, jep cy Jella aKTHBHE WIrpe, 3aMEHWIA CTaTHYHUM
uUrpvilaMa Ha KOMIjyTepuMa, Kao W TIJIeAame TeneBusuje. M3 Ttor pasmora, (hu3HUKO
BACIHTAE j€ 3Ha4YajaH JIe0 ONIITET BACIIUTAaba JIEIIe.

VYxonuko je nere miale, YTOJIHMKO je U yinora GU3MYKor BacluTama Beha u 3HaYajHH)a.
CHCTEeMaTCKUM ¥ KOHTUHYHUPAaHUM OaBJbeHeM (U3NYKOM aKkTUBHOIINy, pa3BHja ce HaBUKa
KOJ Jere, Ja ce OaBe TEIeCHUM BexOameM, pajd OdvyBama 3lIpaBjhba U KO0 KOPHUCHO
npoBoheme crnobogHOr BpemeHa. Kpo3 wurpy, ydemeM HOBUX TOKpETa M CaBlIaJaBameM
MOCTaBJbEHUX 3aJ1aTaka, y3 MoMoh OpOjHUX CIpaBa M PEKBU3UTA, MOJICTUYE CE JICUr]ja JKeJba 3a
BeXOamEM.

CmameHa (pu3n4Ka akTHBHOCT, Y Ty’KeM BPEMEHCKOM NIEpHO/Y, JOBOJIH, HE CaMo JI0
nopemehaja moctypanHor craryca, Beh u 10 pa3Boja pa3IMuuTUX 00JUKaA U CTETIEeHA
negopMHTETa KOMITAaHO — 3TIIOOHOT CHCTEMA.

Jlome npkame Tesa KoJ Jelle, MOXKe Jla ce jJaBM y OMJIO KOM y3pacTy, Maja IocToje

onpeheHn BpeMeHCKH NMepHOAH, Y KOjUMa je OpraHu3aM HU3JI0XkKeH MoceOHoM onTepehemy.

IIpBM KPUTHYHM NEPHOJ CE jaBJba Y TOKY IPBE M JIpyre roJuHe >KMBOTA, Kaja JI0JIa3u 10

MHTEH3UBHOT pacTa, noBehama TenecHe Mace U yOp3aHOT MOTOPUYKOT pa3Boja JieTeTa.



DAKYJITET CITOPTA U ®PU3UYKOI BACTIUTAHA HEMAHA MAJNR

VY mepuony HMHTE3MBHOT pacTa W pa3Boja, J0Jla3ud J0 IMPOMEHa Ha JIOKOMOTOPHOM
amapary, ¢ Tora je y OBOM Iepuoay, Mopell KpeTama, y CaBpEMEHOM JPYIITBY, HEOMXOJaH U

KOPCKTHUBHO-IICAAIrOIIKHK paJl €a JACIOM.

JIpyru KpUTHYHHU MEPHOJ je CeaMa TOAMHA )KUBOTA, KaJla ce JIeTe M3jIake moBehanum
¢bu3nuKuM onrepehemuMa, MOJACKOM y IIKOTY (HOIIEHE TEIIKE IKOJICKe TopOe, JyroTpajHo
Ce/ICHE y IKOJICKO] KIIYITH UT/I.)

[Tonazak y mIKOIy HpeAcTaBiba AOJATHU CTPECHHU (aKTOp 3a JEUMju OpraHu3aM, KOjH ce W3
jemHor cmoOOJMHOT HAaYMHA KUBOTA, IpEeycMepaBa Ha MOTIYHO HOBU (CTaTHU4YaH, JAYrOTpajaH
paj, UHTEIEKTYaIHO Hampe3ame...). YClel 3aMopa Ha 4acOBHMa, Jella 3ay3UMajy pa3InyuTe
onmapajyhe mosoxaje Tesa, KOju, YKOJIMKO C€ UCYBHIIE JAYTO U YeCTO MPUMEHY]Y, TOBOAEC 110
JIOMMX HaBUKA Yy JpKamky TeJa, MTO 3a IMOCICIUIly MOXE HWMAaTH HACTaHAK I10jeIMHUX

TelnecHux aedopmurera.

Tpehu kpuTuyHu nepuon je mydepTer, y KOjeM J0ja3u 10 HArjor pacta U KOju je

npaheH UHTEH3UBHUM paJioM IOJHUX XKJIE3/1a.
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2. TEOPUJCKE OCHOBE PAJIA

2.1.1. AHaTOMCKe KapaKTepuCTHKe 3171002 KoJIeHa

3ri06 kosneHa (art. genus) mpeacraBiba BPIIO CIOXKEH 3rI100, KOjU cliaja KOHIuIe OyTHE
KOCTH C KOHJIWJIMMAa rojielkhade, OJHOCHO THUOHjoM U ¢ubynoM. Y mpelnmeM JAely uaype
3rimoba, Haja3M ce TeTWBa yeTBoporyiaBor muimmha Oyra (m.quadriceps femoris) u mena
BeliMKa ce3amomHa koct — patella. OBaj 31100 je Beoma ciiokeH y moriieay cBoje rpahe u

c;1abo OTHopaH, NpeMa ITETHUM eTr30TeHUM (hakTopuma.

3ryio0He moBpuMHe. — 3r7I00HE MOBPIIMHE KOHAWIA OyTHE KOCcTH, uayhu ox cnpena
Ha3a/1, OIHCY]y JIYK, KOjU je Y CBOM 3aJieM JIeJTy jaue KOHBEKCAaH HETro y IpeameM. 3rI00He
MOBPIIUHE KOHJIWIA TOJCHkade cy BeoMa TumiTke. JlyX BUXOBHUX nepudepHuX UBHUIA, HaTa3e

ce MeHHCKycH, criosbHU (Meniscus lateralis) u yryrpammsu (meniscus medialis).

Lig. patellae
Bursa infrapatellaris profunda

Lig. transversum

patella
knee ca
¢ PA articular
‘cartilage
Meniscus lateral
medialis collateral

hgaments

lateral medsal
meniscus meniscus

4 medial
Lig. cruciatum collateral
v anterius ligements

lateralis
Lig. cruciatum posterius

the right knee

Cruka Op. 1 ,,l'opmu Kpaj ronemade ca MEHUCKycHMa '™
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Menuckycu. — Menuckycu cy (puOpo3HOXpCKaBHYHE TBOPEBUHE IOIyMECE4acTor
o0nrka, Koje oMoryhyjy KOHIWIMMa TOJIeHkhade, J1a Ce NPHCHO MNMPUbyOe y3 KOHBEKCHE
3rJI00HE TOBpIIMHE OyTHE KOCTU. ['Opme cTpaHe MEHHCKyca Cy KOHKaBHE, a JIOHE PaBHE.
CBojuM  KpajeBMMa, MEHHCKYCM Ccy mnpuuBpmthenn  ¢uOpo3HumM  cHomuhuma y
MHTEPKOHIWIAPHUM NOJbUMa rojiemhaue. KpajeBn yHyTpalmmsux MEHUCKYca, Halla3e ce UCIPe]

U 132 KpajeBa CIIOJbHOT MEHUCKYCa, KOjU je BHILIE 3aTBOPEH, KPY>KHOT 00JIHKA.

Yammna. — Yamumna ce , CBOjOM 3MIOOHOM TOBPIIMHOM, Halla3W W3HAJ 3TJI00HE
noBpiuHe OyTHE KOCTH, Y KOjy OHa ymaja, caMo Kajaa je koiieHo y duiekcuju. [Ipummkom
dnekcuje 3rioba KolieHa, HApPOUYMTO U3 crojeher craBa, yammMia BpPUIM BEOMa CHa)KaH
NPUTUCAK HA KOHJWIE OyTHE KOCTH, MOTHCKYjyhu mx Hazajn. [lotuckuBame OyTHE KOCTH

Ha3aj, CIIpeYaBajy YKpIITEHE Be3e 317100a KOJIeHa.

Yxpmrene Be3de (ligg.cruciata). — Vkpumirene Bese 3mio0a KojieHa, 3a0CTaTak Cy
carutajHe Tperpajge, Koja TmoBe3yje MehykoHauIapHy jamy OyTHE KOCTH C
WHTEPKOHIUJIAPHUM MOJbUMA TOJICHhaYe.

[penmwa yxprurena Besa (lig.cruciatum anterior) cumasu on 3ammer jeia CHOJbHOT
KOHJMJIAa KOCO, Hampel W YHYTpa W 3aBpliaBa ce Yy NpeaAmeM MelyKOHIuIapHOM TNOJbY
ronierbaue (area inercondylaris anterior ), usmely npenmux KpajeBa MEHUCKYcCA.

3aama ykpiteHa Besa (lig.cruciatum.posterior), cunasu o npeamer aeiia yHyTpaImber
KOHIWIa OyTHE KOCTH, KOCO Ha3aJ M YIIOJbe W 3aBpIlaBa CE€ y 3aambeM Mel)yKOHIUIapHOM
N0Jby TOJICHAue, M3a 3aJHbHX KpajeBa MEHHCKyca. 3alib0j YKPIITEHO] BE3W MPHIPYXKYje ce
BPJIO YecTo cHOMMh, KOjU 1MoJ1a3u oJ1 3a/IkET JieNa CIIOJbHOT MEHHUCKYCa.

VYkpuiTeHe Be3e CBOJUM 3aT€3ambeM, CIIpeuaBajy NMPEKOMEPHY €KCTEeH3H]y, (iekcujy u
VHYTpallmky poTalujy, y 3m1o0y koneHa. Koa kpajibe eKCTeH3Hje, 3aTeTHyTH Cy TIPEAbH J1€0
lig. cruciatum anterius-a u 3ammu geo lig.cruciatum posterius-a, a oOpHYT je ciayd4aj KOJ
Kpajie uekcuje. [Ipema Tome, y TOKy Quiekcuje 3ri00a, yBeK Cy U3BECHU JETOBU YKPIITEHUX
BE3a 3aTETHYTH M OCUTYpaBajy CTATHO MPHUCAH KOHTAKT 3rJIOOHMX MOBPIIMHA OYTHE KOCTH U

ToJiemkayc.
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Caysne kece. — ['opma (bursa suprapatellaris) u noma (bursainfrapatellaris profunda)
ClIy3Ha Keca, omoryhaBajy Kin3ame Jallulla HaBHIlle U HaHWXKe, Koje u3Hocu 5-6 um. ['opmwa
CIIy3Ha Keca, JoIll y JieurjeM o0y, craja ce ca IIyIJbUHOM 3ri00a koneHa. M3mel)y vammune
Bese (lig. patellae) u ronemaue, Hanmasu ce macHo jactyde (corpus adiposum infrapatellare).
[IpwmmkoMm (haekcuje 3r106a, MacHO jacTyde UCTyHhaBa MPTBH YTrao, IPOCTOp u3Mel)y KoHIuIa
U TeTuBe yeTBoporiaBor muinunha Oyra. Ilpunukom excTeH3uje, OHO HCKaue U IPOMHUHUPA

60uno ox yamuune Bese. (M.C. bomkosuh 2005).

Tendo m.quadricipitis \ -~ M.articularis genus
\
M.itriceps fermoris A
\ & .~ Cutis

W\ ~ Bursa suprapatellaris
\
{ N

A iT 4 ae N\ Patella

\ \

{4 |- Bursa subcutanea
1 o I i praepatellaris

.

_ Facies articularis
patellae

X
|\
Vasa poplitea \

£ il : i/ Condylus medialis
4 Jl'

. ~ Plica synovialis

- 4 infrapatellaris

Capsula articularis % B
Lig.cruciatum
anterius
Lig.cruciatum
posterius

=z
t‘(t'(‘

4

| — Corpus adiposum
f ,/ infrapatellaris

P < Bursa infrapatellare
profunda

{} 2 - i
“ . Lig patell
Mpopliteus 3d 1 W { ig.patellae

M.gastrocnemius
caput laterale

Cruka 6p. 2 ,,Caruranau npecek JecHOT KoJeHa™

MexaHnnka 3r;100a KoJieHa

V 3r100y KoJIeHa ce U3BO/JIE TIOKPETH (IIEKCHje U eKCTEH3H]e, CIIOJbAlIbe U YHYTPAITHhe
poranuje (camo kazna je yrao usmel)y HarkoneHurie u notkojeHune 90 cremenu). [TokpeTn
dexcuje 1 eKCTeH3Hje ce BpIlie OKO MOMpeyHe OCOBUHE KOHIUIA OyTHE KOCTH.
AMIuMTya akTUBHE (Quiekcuje, MoJ yTruuajeM Mmuimnha 3aame Joxke Oyra, usHocu 135
creneHy, a macuBHa ¢uiekcuja je Beha 3a 20 crenenu, u oHa omoryhaBa mpuibyOJbHUBaE-E
MOTKOJICHUIIE Y3 HATKOJICHUILY, OJHOCHO CyJapame MUIIMNHUX TKHUBa 3a/kE JIOKE OyTa W

INOTKOJICHUIIC.
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Pacrion o 135-155 crenenn Ha3BaH je “ MpTBU Mummhau poctop . YV TOKy dJekcuje,
OouHe Besze ce omymTajy. Kamga je 3ri1o0 kosneHa y eKCTeH3Wju OyTHa KOCT U roliemaya,
o0pa3yjy HopMaHO paBaH yrao of 180 crenenu.

AKTHBHA €KCTCH3Hja je H3BOJbHBA [0, T3B. ,,HYJATOT MOJI0XkKaja “, a macuBHO je Moryha u
XUMNEPEKCTeH3M]ja, 10 5 cTeneHu. [laby eKCTeH3 ]y U XUIIePEKCTEeH3H]y, oHeMoryhaBajy 604He
u ykpirteHe Beze. Ko xkena ce jaBba Beha xurmepekcTeH3uja, ympaBo 30or Behe ciiaboctu
O6ounux Besa. ety ciyuaj ce jaBiba Uy 317100y JIakTa.

Excrensuja y koiieHOM 31700y, yBeK je mpaheHa poTamujoM TOTKOJEHUIIE IpemMa
CIOJba, OJ OKO 5 CTENeHH, JOK Ce MPUIMKOM (IIeKCcHje MOTKOJCHUIE, U3BOAU pOTalyja
HOTKOJIEHUIIE, IpeMa YHYTpa, ca Takole, 0]l OKO 5 CTeneHHu.

VY ycnpaBHOM MOJI0Ka]y YOBEKa, PU UCIPYKEHO] NOTKOJIEHUIM, Hemoryha je poraruja

y 317100y KOJIeHa, jep Cy 3aTerHyTe O0uHE Be3e, KOje ce IPUIOKoM (iiekcuje onadase.

W \J

Medial Rotation Lateral Rotation

Cnuka Op. 4 ,,YHyTpallma 1 Cojballba poTauuja y ppoHTanHoj paBHHA 9
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2.1.2. Kune3noyiomka 1 MumnhHa aHajm3a oCHOBHHX MMOKpeTa 3r;100a KoJieHa

Kao mro je Beh peueno 3rio0 kosieHa je Beoma CI0KeH 3r7100. OuyBamkbe U HHTETPUTET
CBUX aHATOMCKHX CTPYKTypa j€ HEONXOJHa, Aa Ou 31100 KoJieHa MOTrao /1a OJrOBOPH CBOjOj
¢byuknuju. Takolhe, HeonmxoqHa je U paBHOTEXKa CHIIA, KOje JIeNyjy y cBe Tpu paBHU. CBaKo
HeaJleKkBaTHO onTepeheme, WM jeAHOCTpaHO HapyllaBamke HEKE O]l CHIIa, IMPOY3pPOKYyje
poMeHy pesbeda 3rio0a.

dwusunonomnika TuHUja onrepehema, paBHOMEPHO je pacniopeheHa Ha o0a KoyieHa. Y CBOM
BEPTHKAITHOM CMEpY, MPOJIa3u Kpo3 LEHTap rliaBe OyTHE KOCTH, CeYe MHTCPKOHIUIAPHY jaMy
3r100a KOJIGHA W HacTaBjba JO CPEJMHE CKOYHE KOCTH. Pajgu ojpkaBama W MPABUIHOT
ycMepaBama JIMHUje onTepehera, yrao Koju 3aKkianajy HaTKOJICHHIIA U TOTKOJICHUIIa, Tpeba
na u3Hocu 174 crenena. Kox skeHCke ToITynanyje Taj yrao je HelliToO MamH, 300T aHaTOMCKOT

U3rIIe1a Kapiuie, Koja je Ko lBHUX HelTo mupa, a 0yTHa KocT kpaha.

Mummuhna ananusa:
1. Ipu nokpernma (iekcuje y 3100y KoJeHa, MUIIUNN y4eCcTBY]y Kao:
AroHHCTH:

e m. sartorius,

e m. biceps femoris,

e m. semimembranosis u

e m. semitendinosis.

Cuneprucru:
e m. popliteus,
e m. plantaris,
e m. gastocnemius u

e m. gracilis

Heyrpaausaropu:
e MelycoOHe poTanmoHe KOMIIOHEHTE ce MMOHMINTaBajy ACjCTBOM M. Semimembranosis-
a, m. semitendinosis-a, m. popliteus-a ca jemue, a m. biceps femoris-a ca apyre crpane.
10
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Cradunnausaropu:
e lI3oMeTpHjcCKOM KOHTpakmujoM ¢iaekcopa 3rioda Kyka (GUKCHpa HATKOJIEHUIY U

CIpeyaBa HEHO MOBJIAYCH:-E O] CTpaHe MUITUNA 3a/Ike JIoKe OyTa.

2. Ilpu mokpeTrMa eKCTeH3Hje y 37100y KOJIeHa YYECTBY]Y Kao:
Aronucra:
e m. quadriceps femoris.
Craduausaropun
e l30MeTpHjcKOM KOHTPAKIMjOM HATKOJIEHUIIA c€ (PUKCHpa OJ CTpaHE EKCTEeH30pa

3rio0a Kyka, YuMe ce oHemoryhaBa NoBJaderme o1 cTpane M. rectus femoris-a.

3. Ilpu nmokpetumMa criosjbHE poTalje y 3ri100y KoJeHa yuecTBY]y Kao:
ATrOHHCTH:
e m. biceps femoris u
e m. tensor fasciae latae.
Cuneprucr:
e m. gastrocnemius caput mediale.
Heyrpaym3aropu:
e (Crnospamma potamuja je Moryha camo kaja je yrao usMmel)y HATKOJICHHMIIE U
notkonenune 90 crenenu. Taj yrao oapxkasa m. quadriceps femoris, cnpeuaBajyhu
Jajby GIIEKCH]y TOTKOJICHHIIE.
Crabuauszaropu:

e dynkiyjy crabuinzaropa 3r;i100a KojieHa Bpie MUIIKXhY a0 yKTOpH HaTKOJIEHHUIIE.

4. Y nokpeTuma yHyTpalllle poTalje y 317100y KoJieHa Y4eCTBY]y Kao:
ATrOHHCTH:
e M. semimembranosis,
e m. semitendinosis n
e m. popliteus.
11



DAKYJITET CMTOPTA U ®U3UYKOI BACTTUTAHA HEMAHRA MAJNR

Cuneprucru:

e m. gracilis

e m. gastrocnemius caput laterale.
Heyrpaausaropu:

e VHyTpamma potammja je Moryha camo kama je yrao usmel)ly HaTkoJeHHWIE U
notkonenune 90 cremenu. Taj yrao ompxkaBa m. quadriceps femiros, cnpeuaBajyhn
najby (GIICKCH]y TOTKOJICHHIIE

Crabuaunszaropu:
e dDyHKIM]y cTabuiu3aropa 3r100a KojeHa Bpilie MUIIMhY a0 IyKTOpH HATKOJICHHUIIE.

(ITpeyzeto u3 mpaktukyma “KopexTtuBHa rumMHacTuKa’)

Mumuhu 3Ha4ajuu 3a yHKIHMjy U cTaOMJIHOCT 3171002 KoJIeHa

YeroporuaBu mummh 0Oyra - m. quadriceps femoris, je Beoma CHaxaH W
BOJIYMHHO3aH MHUIIHh, KOjH BPIIM EKCTCH3Wjy y 3rI00y KojeHa W mpumaga MuimuhiMa
npezme rpymne oyTa.

Cactoju ce, u3 uetTnpu muuuha:

a) npasu murnuh 6yra (M. rectus femoris),

0) criosparimy cterHenn mutmh (M. vastus lateralis),
B) YHyTpauiwku creraeHun mumuh (M. vastus medialis) u

r) cpenmsu cTeraenu mutumh (M. vastus intermedius).

a) HajmoBpiinuja rnaBa veTBoporiaBor muimmmha Oyra - m. rectus femoris, Hanma3u ce y
CpeIMHH TIpelme CTpaHe OyTra W CBOJUM TEJIOM TIOKPUBA JIETUMUYHO CIHOJhAIIbU U
yHyTpalimby crerienn Muiinh. CBOjUM TOPHBUM KpajeM, MpHIaja ce AUPEKTHOM TETHBOM, Ha
npeme 10m0oj Oeapenoj 6oamu (Spina iliaca anterior inferior) u ombujeHoM TeTHBOM Ha

HACTpeIHUIM aneradyayma (supercilium acetabuli).
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DAKYJITET CITOPTA U ®PU3UYKOI BACTIUTAHA HEMAHRA MAJNR

CBojoM JIOHOM TETHBOM, 3aBpIllaBa ce Ha MpeameM aeny 6ase uammuiie (basis patellae),
IpH YeMy HeKa BJIaKHa CHJIa3e MPEAOM CTPaHOM YAllMIle M MCIIOJ FEHOT Bpxa Ipease y

yamuuny Be3y (lig. patellae).

0) Cnospamu creraeny mumnuh - m. vastus lateralis, je HajcHa)kHHja TJ1aBa 4E€TBOPOIIIABOT
muinnha Oyra. Ilpumnaja ce Ha croJpalimoj rpanu Tpudypkanuje xpamase guauje (labium
laterale lineae asperae) u Ha cnosparimoj mehymummmhuoj nperpaau. therosa BiaakHa, cuiase
KOCO HaHWKE M YHYTpA, U 3aBpIIaBajy ce Ha 0a3u W CIOJbAIlb0] UBUIM Yammie. Jenad 6poj
TETHMBHHUX BJakaHa cuiasehu qyx crospalime MBHIIC yarmiuile, yinasu y cactas lig. patellae,
JIOK JIpyra BIIaKHa CHJIa3e KOCO HaHMKE W YHYTpa M 3aBpIIaBajy ce Ha YHYTPAlIleM KOHIHIY
rosemade. OBa Koca TETUBHA BJIaKHA YKPIITAjy C€ HA MPE/h0j CTPAHH YalluIle, Y BUAY CIIOBa

X, ca BIaKHUMa YHYTpaIIker CTETHEHOT MUIKha, Koja Cy CyIpOTHOT cMepa.

B) YHyTpaubu crerHeHd mummh - m. vastus medialis, Hanasu ce yHyTpa oI CHOJbAIIEET
CTerHEHOI MuInMha ¥ TIOKpUBa YHYTpalllkby CcTpaHy OyTHe Kkoctu. Ilpumaja ce Ha
YHYTpaIIlbUM TpaHaMa oudypkanuje u Tpudypkaimje Xxpanase JUHIje, Ka0 U Ha YHYTPAIIhO]
ycuu xpamnase guauje (labium mediale lineae asperae). 3aBpiaBa ce Ha 6a3u U YHYTpAIIbHO]
UBHIM yamuie. TeTuBHa BlakHa, cuia3ehu QyK yHyTpallmbe UBHIE YallHIe, yla3e y cacTaB
YalInyHe Be3e. YKpUITEHa TETHBHA BJIAaKHA MYy KOCO HAHWKE M YIOJbE, YKpIITajy ce ca
BIIAKHUMa CIIOJbAIIFbEr CTErHEHOr MummMha W 3aBpIllaBajy Ha CIHOJbAIIBEM KOHIAWITY

ToJIemkayc.

r) Cpenmu crerneHn mummh - m. vastus intermedius, mpunaja ce Ha IBe ropme Tpehuue
Ipelibe U CIOoJballllhe cTpaHe OyTHE KOCTH M Ha CIIOJbAllllb0] YCHU Xpamnase JuHuje. CBojoM
TETUBOM 3aBplIllaBa ce Ha 0a3u yaluile, Mo3aau MpuUIoja MpaBor OyTHOT U CTErHEHOT MUIIMha
(nyboku cI0j), a IeTUMUYHO Ha 3TJI00HO] yaypu 3rio0a KojeHa. J[Ba ol YeTHUpH CHOIIA
KBaJIpHIIenica, Haj3HaYajHUju je M. vastus medialis. CBojoM BeoMa CHa)KHOM KOHTPAKIIjOM
u3BoaM nocienmux 10-15 crenenn excTeH3Mje KojieHa, a YUeCcTBYje Yy caBilaljuBamy OTIIOpA,
Kpo3 1eo orncer nokpera. Tux nocnenmwux 10-15 crenenu ekcreHsuje, 3ajeHO ca mparehum
MOKPETOM YBpTama, IpeMa YHYTpalllikh0j poTalHjH, Cy HajBUTATHUJH Y 11€J10] aMILTUTYIH.

13



DAKYJITET CITOPTA U ®PU3UYKOI BACTIUTAHA HEMAHRA MAJNR

AKo ce 300r MoBpee WM KOHTPAKType HE MOKE M3BOJUTHU ITyHA €KCTeH3HWja M. vastus
medialis ce Op30 »ucTOnMU« ceneKTUBHOM arpodujom. CMaTpa ce Ja 0Baj Je0 KBaJIpHuIlernca
NpBU W HajBuIIe aTtpodupa, jep ce y duioreHesn nocieamu pa3Buo. Taj mummuh je »Kbyd
KOJICHAa«, OJ KOra HajBUINE 3aBUCU KBAIMTET (QYyHKIHje KBaapuienca. Kaapuienc Mame
npomnaga u OpXke ce OMopaBiba, aKO CE YIMOpeno BexkOajy cHara u koopauHaiuja. CTBapHH
3aBpIIEeTaK YeTBOPOTJIaBOI Mulmha OyTa HUje Ha 0a3u yammuie, Beh mberopa BIaKHA CHIIA3e
HaHIKE, KOJ BpXa yaimuie, o0pas3yjy MpaBy BOJIYMHHO3HY 3aBPIIHY TETHBY WM YallHYHY
Be3sy (lig. patellae). Besa je cHakHa W mIMpoKa, JyXHHE 5 10 6 1M, U MpyXa Ce O] Bpxa
Yalmiie J10 roJiekhauHor uciymuema (tuberositas tibiae).

WuepBanja - oxuBYaBa ra rpana Oyruor skuBia (n. femoralis), xoju monasu u3
cimabunckor xwuBuaHor ciuiera (plexus lumbalis).

HejetBo - UYerBopornmaBu Mmummh OyTa je ompykad TNOTKOJICHHIIE Tpema OyTy
(extensor). Ilo 3aBpiieHOj eKcTeH3uju, oBaj Mummh npernba Oyr npema kapaunu (fleksor)

3axBaJbyjyhu KapIu4HOM IMPUIIO]y MpaBor OyTHOT MuIuha.

Inguinal
Ligament

- Hiopsoas Muscle

Pectineus Muscle

S

Tensor
Fasciae

Latae Adductor Longus
Muscle ~ ?‘/’ Muscle

Rectus Gracilis Muscle
Femoris

Muscle ™ Sartorius

Muscle

Vastus Lateralis
Muscle

Vastus Medialis
Muscle

Quadriceps
Femoris Tendon

Patella
~ Ligament

Patella ——
(Knee Cap)

Adapted from Corel Draw 9 Library

Cruka 0p.5 ,,Mumuhu npeame noxe Oyra“

Tep3ujcku mummh - m. Sartorius, uma usriea Qyre U MbOCHATE TPaKe, Koja Mmojiasu ca
npeme — ropme oeapene 6oaspe (spina iliaca anterior superior). Ipyka ce Koco, HAHUXKE U
YHYTpA, IPEIHOM T1a YHYTPAIIIEbOM CTPAaHOM OyTa, JI0 h3a 31J100a KOJIeHa.
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3aTHM ce CTaBJba HAIIPE U 3aBpIIIaBa CE Ha MPEAE — TOPEHEM JICTy YHYTPAIbE CTPaHe
rojyiemaye, yHyTpa OJf TOJICHAYHOT HCIym4Yema. Ha oBOM MecTy, MOpeln Tep3ujCKOr,
3aBpIlIaBajy ce W TETUBE MoTy;KuimacTor (M. semitendinosus) u yHyTpalimser npaBor Muiinrha
oyra (m. gracilis). ['onewaynu npunoj oBe rpymne TeTUBA, UMa U3rJen rymruuje Hore (Pes
anserinus). CBojuM TOpmHUM JeJIOM Tep3ujcku muinuh (M . sartorius), y 3ajemaumm ca (M.
adductor longus) u mpemonckom Be3om (lig. inguinale), orpanwuaBa OyTHH TpOyrao
(trigonum femorale).

WuepBanuja — Tep3ujcku Mummh oxxuuaBa OyTHu sxuBail (n. femoralis).

HejctBo - m. sartorius je mperubau (¢hiekcop) MOTKOJCHHUIE y 31700y KOJCHA |
npern6ady Oyra mpema Kapiauimu y 3100y kyka. OH mpuBoau u yBphe HOTKOJCHHUIY H
[0CTaBJba HOTY Mpeko Hore. [Topen Tora, Aeiyje Kao CIOJballlib POTATOP U Ci1abu abayKTOp
OyTa.

Butku mummh win ynyrpammu npasu mumuh 6yra - m. gracilis, uma usriien ayre
Tpake, Koja MoJIa3u ca J0e IpaHe MPEMOHCKE KOCTH, y Oau3uHn cumduse. JJomu Mpuoj ce
Hajla3d Ha TOPIEM JeIy YHYTpalllibe CTpaHe rojiemade W 3ajeIHHYKH je, ca TEP3HjCKUM U
noixyxwiactum wmummmhem (pes anserinus). MuepBucan je o HamopHor skusma (.

obturatorius), a nenyje kao adaykTop Oyra u (ICKCOp MOTKOJICHHUIIE.

IMoayonmnacTu mumuh - m. semimembranosu, Hanasu ce y YHYTpAIIbeM ey 3aIiber
npezaena Oyra, YHyTpa ¥ UCHpel MOJTyXXujaacTor Muiirha. Y TopmeM Jeny HemMa MUIIHhHUX
BJIaKaHa W IPEJICTABJbCH j€ TAaHKOM allOHEYpO30M, OJ1 Yera My M moTude Ha3zuB. Mummh ce
TOPHUM KpajeM, MpHIiaja Ha CIoJballlboj CTPaHu cepanne kBpre (tuber ischiadicum).

JupekTHa TeTHBa MuIuha, MpHIaja ce€ Ha YHYTPAIKHO] CTPAaHU YHYTpAIIber KOHIUIa
rojiewmaue, a O] e Ce 0JIBajajy o0HjeHa U TTOBpaTHA TETHUBA.

On6ujeHa TeTWBA c€ TMpuUIaja HAa XOPU3OHTATHOM KO0y YHYTpAIIlker KOHIuJa
rosemade (sulcus horisontalis marginis infraglenoidalis).

[ToBpatHa TetmBa uuHHM 3aTkojeHy kocy Be3y (lig. popliteum obliqum), xoja ce
3aBpllaBa Ha CIOJballlb0j KOHAUIAPHO] JbYCIIU Yaype 3ri00a KoJeHa.

WuepBanuja momyonHactor mumuha je oa TpaHe BEIMKOT cemaaHor >kuBia (M.
ischiadicus).
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DAKYJITET CITOPTA U ®U3UYKOI BACTIUTAHA HEMAHRA MAJUR

JlejcTBo — mosryoriHacTor Mumuha je gekcop moTkoieHuie nmpema OyTy, a Kaja ce oHa
3aBPIIH JIeTyje Kao eKCTeH30p Oyra npema kapaunu. Kaga je koneHno diaekrupano, 3ajeHo ca

noJTy’KujaacTuM MuinheM, oOphe NOTKOJIEHUILY TpeMa YHYTpa.

Moay:xunacTu mummh - m. semitendinosus, monasu ca 3aambe CTpaHE CelAHE KBPIe
(tuber ischiadicum) 3ajenHHYKOM TETHMBOM Ca APYroM IJIaBOM JBOIIaBOr Muiiwha Oyra.
[Tormiro mpolje u3a 3r00a KoJieHa, HACTaBJba CE€ TAHKOM M JyraykoM TETHBOM, HIyhu Hampen
ME/MjaTHO U 3aBpIllaBa CE€ HA TOPHEM JIeNly YHYTPAIIhEe CTPAHE roJickhade, MCIOM MPHIIoja
Tep3ujckor u BUTKOr Mummha Oyra (rymrumja Hora — Pes anserinus). OH moKpuBa 331wy
CTpaHy MoJIyoIHacTOr Muirha, a Hajda3u ce YHyTpa o JBoriaBor Muinuha. ¥ gomeM jaeny je
XKHaacT, 6e3 MUIIMNHUX BlIaKaHa, OTKY/Ja My ¥ MOTHYE HA3HUB MOTYKUIACTH MHIIKA.
Wuepsartyja - n. ischiadicus, naje nBe rpane 3a HHEPBAIIH]y MMOJIYKUAIACTOT MHIIHhA.

JlejcTBO — (hiteKCop MOTKOJICHHUIIE, EKCTEH30p OyTa, yHYTPAIIkbU POTATOP MOTKOJICHHIIE.
_ Gluteus

Maximus
Muscle

Adductor
Magnus
Muscle

™~ Vastus

Lateralis and
Semitendinosus Hl_lOT.lblﬂl
Tract

Muscle

Biceps
Femoris
Muscle

Gracilis
Muscle

Plantaris
__— Muscle

/
Semimembranosus “
Muscle

Gastrocnemius
—
Muscle

Cruka 0p.6 ,,Mumuhu 3aame oxe Oyra™

JBoraasu mummh 6yra - biceps femoris, ceojom ayrom rimasom (caput longum m. bicipitis
femoris) mpumnaja ce 3ajeqHHYKOM TETHBOM ca M. Semitendinosus, Ha cemanHO] KBP3U
kapauuHe koctu (tuber ishiadicum). Cgojom KkpaTkOM TJIaBOM TIOJNa3W OJf CPEIUHE

mehynpocropa xpanase nunuje (linea aspera).
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OO6e rnaBe cy y ropmeM JeNy pas3/iBojeHe, JOK Ce Y JOWmeM JIely crajajy u o0pasyjyj
3aBpIIHY TETHBY, KOja ce MMpHIIaja Ha riiaBu Juimade (caput fibulae).

Jenan nmeo 3aBpIiHE TETHBE HMJIC IPEMa HAIpeI U yHyTpa U 3aBpmiaBa ce Ha condylus lateralis
tibiae (ronemaunu cHon ). [locmarpaH y nenuau oBaj Mumuh 3ay3uma CrioJballlby JICO 33/IHe
cTpaHe OyTa.

Mumuhu 3agme jgoxe Oyra - (m. biceps femoris, m. semitendinosus, m.
semimembranosus), pa3uiase ce CBOjUM JOHUM JCIOBHMAa U 00pa3yjy ropme OOYHE 3HI0BE
3arkosieHe jame (fossa poplitea), koja campiku 3aTKOJICHE KPBHE CY/IOBE U JKUBIIC.

Wuepsarja — n. ischiadicus, koju maje kuBaIil 3a KpaTKy M >KHBAIl 3a Iyry TJaBy
ourerica.

JejctBo — (iiekcop TOTKOJICHUIIE, SKCTEH30p OyTa MpemMa KapiuilH, CIOJballlbH

pOTaTOp MOTKOJICHULIE.

Tporaasu mumuh Jucra - m. triceps surae , xoju rpamu auct (Surae), Haiasu ce ca
octaiuM Mumuhuma 3azme J0xke, y nocebHoj KomraHo — Gpudpo3Hoj joxku. OBy 10Ky rpajae
3aame cTpane fibulae i tibiae u memOpana interossea cruris, a takohe fascia cruris u septum
intermusculare posterius cruris.

Tpornaeu mummh gucra (M. triceps surae), cacroju ce u3 gucHor muimmha (M. soleus) u

nBoriasor mumiha arcrta (M. gastrocnemius).

JIncrosmku mummh - m. soleus, monasu ca 3aame cTpaHe Topmer okpajka fibulae, ca
3ajme crpane ronermade (linea m. solei) u ca teruBHor syka (arcus tendineus m. solei), koju

je pazanet n3Mely KOLITaHUX MPUIIOja.

JBormaBu JucHum mummh - m. gastrocnemius, moiia3u CBOjOM CIOJbALIEBOM U
yHyTpamimoM TiaBoMm (caput mediale), ca konmuna OyTHe KOCTH M ca 3ane0JbaHOr jena
3r100He yaype 3rio0a xoneHa. O6a mumuha ce crnajajy U HacTaBJbajy 3ajeIHUYKOM NETHOM
win axuioBom tetuBoM (tendo calcaneus — achillis), koja ce 3aBpiaBa Ha 10meM A€y 3a/HHe
cTpaHe calcaneus-a, o Kora je y TopmeM Jeldy Te CTpaHe ojBojeHa ciy3HoMm kecom (buras
tendinis calcanei). AxunoBa TeTuBa je Hajjaua 1 HajBeha TETHBA YOBEUHjET Tela.
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Huepsanmja — n. tibialis ronemaunu sxuBai.

JlejetBOo — M. tricepsurae je Hajjaun rianTapau (iekcop cromana. Obapa Mpeamu 1eo
CTOMaJIa HAHWXKE U TIOJIFKE TETY U IIeJI0 TEJIO Ha MPCTE.

JlBornaBu nucHU MuIIMh je ¥ CyNHMHATOp CTONAJIA, jep BPIIM aayKLHjy U YHYTpallbhy
poranujy cromaia. Gastrocnemiusi 30or mnpumnoja Ha KOHAWIMMA, JENyjy Kao noMohHu

npern0ayu MOTKOJICHHIIEC peMa OyTy.

Mummuh 3are3au 6yrHe dacuumje - m. tensor fasicae late, uma ropwmu npumnoj Ha
CIOJballlkb0j YCHH OenpeHor rpedena (Crista iliaca) u crosbalimoj CTpaHH MPEIme — TopHEe
Oenpene Ooasbe, Ka0 U Ha camoj cenaiHoj gacumju. Mumwuh je KkpaTak U MeCHaT camo y
ropwoj TpehuHH, U y BHCHHHM BEIMKOI TPOXAaHTEpa, HACTaB/ba CE IIMPOKOM M JKHIACTOM
TPaKoOM, Ko0ja yJia3u y cactaB OeIpeHO — rojiclayHor cHoma O0ytHe daciuje (tractus iliotibialis
fasciae latae). TeruBa oBor muinmha 3aBpiaBa ce Ha CIOJbAIIHOj TOJCHAYHO] KBP3U HIIH
KepaujeBoj kBp3u‘ (tuberculum tibiae).

Wuepsanuja — n. gluteus superior.

HejctBo — OBaj mummh 3aTtexe JiarepadHu jaeo OyrHe dacmmje, a mpeko tractus
iliotibialisa nenyje kao momohHmM ekcrteH3op moTkoseHue. Jlenyje jomr kao duiekcop,

abIyKTOp U YHYTpPALIHBH POTATOpP HOTE.

2.2.1. [TocTHAaTAJIHU Pa3BoOj

[Ton mojMoM ,,TOCTHATATHMU Pa3Boj*, MOApa3yMeBaMO OMOJIOMIKH Pa3BOj YOBEKA, OJ HETOBOT
pohema 10 CMPTH.
[Tpema CrojanoBuhy, cam nepuo pacta, MO>KEMO TOJIEIUTH Ha:
e [lepuon HoBOpoheHueTa (10 4 Henesbe)
e [Ilepuon omojuera (10 Kpaja mpBe rOJIUHE)
e [Ilepuon mieunux 3yoa
- Ilepuon manor aerera (1-3 rox.)

- IIpenmkoncku nepuon (4-7 ron.)
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e [lepuon mkosckor y3pacra:
- Mnahu mkoncku y3pact (7-10 rox.)
- Cpeamwn y3pact (11-15 roa.)
- Crapuju y3pact (16-18 roz.)

Tpeba pa3nukoBaTH XPOHOJIOMIKY, MOP(OJIOUIKY U OMOJIOIIKY CTAapOCT.

e XpOHOJOWKY cTapocT onapehyjemMo kopucrehu matrym pohema u Opoj MpOTEKIHUX
roJIMHA Pa3Boja.

e OpmpehuBame Mopdonomke CcTapocTH 3acHMBa Cce€ Ha Mepemy oapeheHmx
MOpP(OJIOUIKUX KapaKTEPUCTHKA OpraHrW3Ma (TelleCHa BHCHHA, TEJIECHA Maca U O0MM
TPYAHOT KOIIA).

e Kox mane nene, moganu o n3bujamy NpBUX 3y0a M peAocieny IEHUTAlLU]je, TOBOPH

HaM OPHjEHTAIIMOHO, O OMOJIOIKO] 3PEJIOCTH.

2.2.2. MoTopu4KH pa3Boj aene NpeaKoJICKor y3pacta

Jlena y mpenmikojCKOM Yy3pacTy, pa3BHjajy ce Beoma Op3o. HbuxoB MoTopHH,

KOTHUTHBHHU U COLMjaJTHU Pa3Boj, BPJIO YECTO 3alambyje MHOTE POJUTEIbE.

['py0y u duny MOTOpPHKY, KOJ A€Ie y3pacTa o1 S5 A0 7 roAuHa, KapakTepuiie cieache:

- Jleua yxuBajy y MHOTMM aKTUBHOCTHMA U JYXe ce bruMa OaBe.
- Bomne na ciukajy u nprajy.

- T'y6e mpBe 3yO0e.

- Buna um je pa3BujeH kKao KO OJpaciuXx.

- VYBexOaBajy Hay4eHO J1a Ou OMJIM jOIII YCHCIIHU]jH.

- IIpeckauy KoHOMaII.

- 3Hajy Ja B0O3€ OUITUKIL.
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Hakon 7. roauHe, jaBJibajy ce TpalMO3HHjH TMOKPETH, CKady, Mpeckady, TPKajy ce,
obsaye ce u 00yBajy cCaMOCTAIIHO, 3HA]y J1a yoTpeOe jeTHOCTaBHE ajlaTe, MOIyT mpadiurepa

U yekuha.

KoruntuBHu pa3Boj

Kako ce nema mpubnmkaBajy MoiacKy y HIKONY, BbUXOBE MOTYhHOCTH W pa3yMeBame
CBETa OKO BHUX, Cy CBe Impe. KapakTepucTUYHO 3a MPEANIKOJICKU Y3pacT, jecTe Aa pasyMejy
nojam Opoja, pa3uKyjy JaH ¥ HOh, pa3NuKyjy JIEBY U JIECHY CTpaHy, 3Hajy J1a KKy KOJIUKO je
caTH, 3Hajy Jla ONHUIIY MPEeIMETe W Ja Kaxy 4eMy CIyXKe, MOTY Jla YHTajy KIHUre, Koje cy

IMPpUMEPCHEC BbUXOBOM Y3pacCTy.

Du3HYKa 3peJIoCT Jerera

UctpaxkuBama cy mokasaina, 1a Behuna geue, Beh y 6. roquHu )KMBOTa, IMa BUCOK HHBO
MOTOPHOT, (PU3UUKOT U IICUXUUYKOT Pa3Boja, IITO JOBOJAHU A0 I0jaBe TEHJACHLIM]E Aa Jela joul y
TOM IEpUOY, MOTYy KpeHyTH y mkoiy. OJUIyKy O 3peslocTd AeTeTa 3a IoJla3ak y ILIKOIY,
JIOHOCH THUM CTpYy4HhaKa, KOjH YMHE TICHXOJIOT, MeJaror 1 neanjatap, Koju Ha OCHOBY yBHIA y
OIIIITE 3J[PABCTBEHO CTAmbE JIETETa, KAa0 W HUBOA MOTOPHOT U (PU3MYKOT pa3Boja U MCHXHYKE
3peNIOCTH, IOHOCE OJJIYKY, O MOTPeOU 32 PaHUJUM YIHCOM JETETa Y IIKOITY.

@u3NUKy 3penocT JeTera, Mope MOMEHYTOr MOPQOJIOMIKOr HCIUTHBamba U npahema

JIEHUTAallM]e, MOXXEMO OJpEeIUTH U TMoMohy ojapehuBama pa3BOJHOT THIIA JIETETa T3B.
,, DUITHITMHCKAM 3HAKOM ‘.
OBaj 3HaK mpouewyje, KoJ AeTeTa, KOje CTOJU y YCIIPaBHOM CTaBy U CBOJOM JIECHOM PYKOM,
caBMjajyhu je mpeko TrjaBe, JOXBaTa JIEBY YIIHY IIKOJbKY. [Ipunmukom wu3Bohema oBOT
UCTINTHBAma, IJIaBa HE CME OMTH HarHyTa HU Ha KOjy CTpaHy. YKOJHMKO JIETE€ JOXBATH JIEBY
VIIHY IIKOJbKY, ,,(UIUIMHCKU 3HaK je Mo3uTuBaH (+), a YKOJIMKO HE J0XBaTu, 300T
HEJIOBPILICHOT pacTa, 3HaK je HeraThBaH (-).

UcrpaxxuBama (M. MenaBeneBa) cy mokaszaia, Aa Koj oapeleHOr mpoileHTa jaene y
IPBOM pa3peay, MOCTOjU HeraTuBaH ,,(UIMMMHCKMA 3HAK®, IITO TOBOPH O HEIOBOJHHO]

MOP(}OJIONIKO] 3PETOCTH.
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TecToBH 3a NpoOLEHY MOTOPHOI Ppa3Boja, IOJPa3yMeBajy jeJIHOCTaBHE TECTOBE
pPaBHOTEXKE U KOOpJAWHAIM]E, Ko IITO Cy XOJ IO AYradykoj paBHO] I[PTH, Mpesia3ak ca jeaHe
CTOJIMIIC HA JPYTY UT/I.

Pa3BujeHOCT OBMX CIIOCOOHOCTH j€ HEONXOJHA 3a HEecMeTaHO moxahame HacraBe.
[IponemuBame NCUXUYKOT CTaTyca JAeTeTa, 00yXBaTa MpoLCHUBAkhE JINYHE U (DYHKIIMOHATHE
3pENIOCTH ¥ CITPOBOJIU C€ TI0]] KOHTPOJIOM JIEUHjer MCUXO0JIoTa.

Takohe, mon auuHoMm 3penomhy aeTera, MOApa3yMeBaMO EMOTHUBHY U COLMjaliHY
CTpaHy, Koja omoryhaBa JeTeTy Jakile yKJamamke Yy HOBY CpeluHy, IpuxBarajyhu HoBe
HaBUKE U 00aBe3e U Ha Taj HAYMH c€ JCITMMUYIHO 0CAMOCTaJbYje.

O®usznuka 3penoct [[HC-a o0yxBata HUBO MHTEIUTEHIMj€ U CIIOCOOHOCT arCTPaKTHOT
mutnubewa. (. Yrapkosuh 2004).

YecTo ce mocraBjba NMUTamE, Kaga Tpeba MOYETH ca CHOPTCKUM TpeHWHTroMm. llpema
JUYHOM MHIUUBEEHY ayTopa, MPBU CHOPTCKH TPEHUHT HE Tpeda 3alouumbaTd mpe 8. TOAuHE
CTapOCTH JIeTeTa.

Tpu paznora ykasyjy Ha TO:

1. Ca HaBpmieHHX 7 TOAWHA CTapOCTH, JETE MOJa3H Yy IIKOJY, IITO MPEICTaBJba 3HAUAjaH
E€MOTHBHH IIIOK, 32 KOjU je MOTpeOHO HajMame 6-12 Mecenu aganrtanuje (Mako je OH
MIOHEKa]] HeITPUMETaH).

2. Ca HaBpiieHHX 8 TOJHMHA, JETE je aJalTUPaHO Ha HOB COIMjaJHH cTaTyc (IIKOJIa,
o0aBe3e), a MOTOPHU Pa3BOj j€ TOTOBO KOMITJIEMEHTApaH.

3. Ilcuxmukm craryc (pa3BujeHa BOJbA U IICHXA) J03BOJbABA 3allOYMHAE TPEHUHTA, ca

I[O6p0M MMPpOLCHOM KOMIIOHCHATa JIMYHOCTHU.

Cnuxka 6p. 7
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VY nepuony ox npse 1o Tpehe roamHe, ycaBpiaBa ce KOHTpPOJa MOKPETa U KpeTama.
OCHOBHO CpeiCTBO pa3Boja MOTOpPUKE, y OBOM IEpPHOAY, MpEACTaBbajy HECTaHIApIHU
MOKPETHU, KOJU ce MaHU(DECTY]y KPO3 UTPY.

VY mOpeamKoicKoM y3pacTy, Y MepHoAy oJ 4-6 TOoAMHEe, MOCTHXKE C€ KOHTPOJIA MamHX
MUIIMhHUX rpyma, mTo oMoryhasa Bpiiemhe GUHUX U MPEIU3HUX MTOKPETa.

[Topen koopauHaiuje KpeTama, y OBOM IEpUOAY, pa3BHUja c€ M MHUIIMNHO-KOIITAaHU
CHUCTEM, a y IICUXH]aTpHUjcKOj cdepu, hopMupa ce BULIH [IUJb KPETamba.

3a moacTHIakE pa3Boja OBHX KBAJUTETa, NPUMEHYjy CE €JIEMEHTapHe Hrpe, ca
yBohemweM oapehenux npasuia. (M. Kykoss, 2006).

OcHOBHE KapaKTepUCTHKe BexOama, y IPEeIIKOICKOM MIEPUOY pacTa U pa3Boja Jele,
IIOBE3aHE Cy ca NOTpeOOM CTBapama CEH3UTHBHE OCHOBE KpeTama, Kao MIpeayciioBa, Ha
KOjUMa ce€ CTBapa MOTHBAallMja 3a TEJIECHOM aKTUBHOWINY, W KacHHje, 3a CIOPTCKUM
AKTUBHOCTUMA.

Ha ocHOBY 10’KHBJb€HUX PAJOCTH Y BeXOamy U pa3paraHocTu y urpu, omoryhasajy ce
ycioBHa GopMupama ocehamwa palocTH, KHUBJbEHA U 00JIMKY]je CMHUCAO0 3a TEJIECHO BEXKOAE,

y Toky xuBota. (B.K. banscesny, B.A. 3anopoxanos, 1987).

IIpenyor cnoproBa y nu/by NpeBeHOHje 0 HACTAHKA Aedopmurera

Crnoprcku miec — TakMugapcka akTUBHOCT, KOja Claja YMETHOCT u cropT. CriopTcku

TUIEC je jeHa OJ1 PETKUX JUCIMILINHA, Y KOjOj Ce JeUaly U JICBOjIHIIe PAaBHOIIPABHO HaaMehy.

Cuuxka 6p. 8 ,,Crioprcku urec™ 22
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Jena yuye na caBpIICHO BJajajy CBOJUM TEJIOM, HCIIPABJbajy KUUMY H IOCTHXKY
rpanuo3an xoj. Ilmecaun cy Beoma HM3IPXJBUBH, MMajy BpJIO jaKy MYCKYJaTypy, YBPCTY

KWYMY, pa3BUjeHy KOOpJIUHALIN]Y, TUIIKOCT U PaBHOTEXY. Y3pacT: Of 4. ronuse.

Cnoprcka rumHacTuka — CrnopT koju pasBuja 1eno Teno. CopeTHH KOJIYyTOBU Ha

CTpyHauama, urpa ca TPaKoM HJIH JIOITOM, Tpefa, pa30oj, maprep, KapHke...

Cnuka 6p. 9 ,,CniopTcka rHMHACTHKA

Mauia fena nocenyjy Behy runkocT U e1acTUYHOCT Tea, TaKO Ja JaKo MOTY Ja HalpaBe
CTOj, MocT Wi mmary. He mutare ce rpeze u ¢ makohoM pajie Bexoe Ha pa3z00jy U BpaTHITy.

Ctudy rpanmo3HoCT, JIETo apKame, IpaBy KHUMy U CHaxxHe mummuhe. Y3pact: On 4. roguse.

BaI[MI/lHTOH - I/Irpa Ca PpCKETOM H IICpHATOM JIOIITUOOM, HE MpPCACTaBJba CaMO

3aHI/IMaI_[I/ij H3JICTHUKA, Beh MOTITYHO HE3aBUCTAH BUJ CIIOpPTA.

Cnuxka 6p. 10 ,,baaMuHTOH 23
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BanmMuHTOH M3BaHPEIHO pa3BHja OP3UHY pPeakivje, JOMPUHOCH TUIIKOCTH IENIOT Tella U

OJIJTMYHOj KOOpIUHAIM]HU Tena. PekeT 3a 6aAMUHTOH je j1araH, Tako Jia ce Jiela He Halpexy y

urpu. ¥Y3pact: On 6 1o 7 ronusa.

Kapare — Knacuuna jamancka Oopuiaudka BEIITHHA, KOja J103BOJbaBa IMPHUMEHY CBUX

JIeJIOBa Tella, y IIUJby caMoo0paHe U Hamaaa 6e3 opyxja.

Cnuka 6p. 11, Kapare*

Kapare pa3Buja koopaHMHAIM]jy, €IaCTHYHOCT, CHary u OKpeTHOCT. [lo3uTHBHA cTpaHa
OBOT' CIIOPTA, jeCTe IITO Jiela y4e Ja Ce KOHLEHTPHIY, KaHAIWIIY eMOIfje U yCMepaBajy

EHEeprujy y HelTo KOpUCHO. Y3pact: On 5 10 6 roguHa.

2.2.3 KopeKTHBHAa THMHACTHKAa Y PYHKUHUjH NpeBeHIUje U KOpeKIHje

KopekTrBHa TMMHACTHKA j€ YIPaBO OHO LITO CaM Ha3uB TOBOPH, Kopulheme Mokpera y
IUJbY MPEBEHIMjE U KOPEKIMje cTeueHuX u ypohenux medopmmurera. Ilokper mpencrasiba
OCHOBHO CPEJICTBO KOPEKTHBHE I'MMHACTHKE. KOpeKTHBHA TMMHACTHKA C€ KOPHCTH Y IUIBY
METOJIe CIIpeuaBara JIOIIET JIP)Kama, KOPEKIUjy HU3a JIAKIMKMX (DYHKIIMOHAIHUX TEIeCHUX
negopMuTeTa, KOJU C€ MOTY OTKJIOHUTH, jadyambeM MHCY(QUIMjeHTHUX Muinha 1 MUMIMhHUX
rpyma. KopektuBHUM BexOama ce moBehaBa ammmryna mokpera ©  moOoJbIIaBa
KOOpPJIMHAIIH]E TTOKPEeTa, JUPEKTHO Cce yThdue Ha MHUIIKhe W 3rI000Be, alli M HAa OpTaHHU3aM Y
nenund. [{uspano ce jada ciaba u ucrexe ckpaheHa MycKynarypa.

Cge Behu 0poj cucTemMaTckux mperjiena ykasyje, Aa Behu mpoieHaT mpeiKoyicke Jele,
MMa HapyIllIeH! CTaTyC JIOKOMOTOPHOT arapara.
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3a u3y4aBame OBOT mpobiieMa, KOju J0BOIU 110 oapeheHux nedopmutera, ykbydyjyhu
JETEKIIH]y, IPEBEHIIN]Y B KOPEKIIHM]y, HEOMXOIHO je, TIope JieKapa CIEeIHjaTucTe, YKIJbYUYuTH
Y HaCTaBHHUKA (PU3MYKOT BaCIUTAMbA.

3a ydeHuKke, ca BehWM CTEIEHOM TEJIEeCHOT IehOpMHUTETa, KOjU 3aXTEeBajy JICUCHE Y
CIICLUjaIM30BaHUM 3PAaBCTBEHHM HMHCTHTYLMjaMa WM PEXaOMIMTAIIMOHMM LIEHTPHMA, HE

MOJK€ C€ M30CTaBUTHU U yjlora Gu3norepaneyra.

Cnuxka 6p. 12

HacraBuuk ¢usnukor Bacnurama, Tpedano Ou aa JAeTeKkTyje mocTypaiHu nopemehaj, y
HajpaHujoj (a3u, jep ympaBO HajpaHUje OTKpUBame JedopMUTETa, MpYyka MOTYhHOCT
yCIIEIIHE KOPEKIHje, Y capaiibu ca IOMEHYTUM THMOM CTpy4maka. C THM y Be3H, HACTaBHUK
Tpeba aKTHUBHO Ja y4eCTBYje y CHCTEMAaTCKHUM JIEKapCKUM MperiieAnMa, Koju Tpeba na ce
00aBJbajy peJOBHO U KOHTUHYHUPAHO.

TokoMm c1000JHUX aKTMBHOCTHU J€lLie Y BpTUhKMMAa, HAPOUUTO Y JETHEM MEepPHOAY, Kaja
Jielia IMajy KpaTky ojiehy, BacuTaun uMajy MOTYRHOCT J1a peTUCTPYjy U YTBp/E €BEHTyallHa
OJCTyNama OJf HOPMAaJHOI CTaBa, M Ja TAaKBy Jely, MNPEeKO pOAWUTEshA, YIyTe Yy
CHelHjaIn30BaHy 3/IpaBCTBEHY UHCTUTYILIH]Y.

[TpuMeHOM KOpEeKTHMBHE THMMHACTHKE, OCTBapyjeé c€ IOBOJbAH YTHIA] Ha IOTIIOPHE
CTPYKTypE JIOKOMOTOPHOI amapara. YdYecTaJoM aKTHBHOIINY IeJIOKyIHE MYCKYJIaType,
OCTBapyje ce 3HauajHO MPEBEHTHBHO JICJIOBAE U CIIpeYaBa HACTAHAK TEJIECHUX AedopmureTa.
Kox mammjenata ca TeXXuUM CTENEHOM TENECHUX IePOPMHUTETa, KOJU 3aXTEBAjy XHPYPIIKO
Jeyerme, KOPEKTUBHA T'MMHACTHKA CIYXXM Kao MOMOhHa MeTojaa, Yy IpenonepaTuBHO]

MPUIIPEMH.
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2.3.1. ledopmuteTH 3171002 KOJIEHA U NPeBeHIHja

['oToBO 12 HeMa ojpaciie 0co0e Uhja KoJeHa He HOCE YCIIOMEHE Ha Jiedje HeCTallTyKe.
Konena cy u3nokeHa 4ecTUM MOBpenama, a y3 TO, Ipyrd HajBehu mpobiem ca muma, Cy
neOpMHUTETH.

OBaj cl10’KeHH 317100, KOjU CE CacTOju U3 TPH 3TII00HE MOBPIIKMHE crielu(GUIHOT 00IHKa,

MOXE Jla C€ OITeTH Ha OpojHe Ha4YMHE, IITO OTEKaBa IIOCTABJhAE JIMjarHO3E W
NPaBOBPEMEHY NPUMEHY TEPAINjCKUX Mepa.
OU3MONIONIKK PHUTaM pa3Boja KoJieHa je Hajuemhe Omar u 0e3 MKAaKBUX CHMIITOMA, AaJH
YHEGECHUIIA J1a KOJICHA HUCY N€OMETPHU)jCKU HJeallHa, YME Jla M3a30BE€ OpUTY KOJ POAMTEsha,
KOjy, JeTajbaH Iperiie/ Jedjer opTorne/a, JJako MOXe Ja OTKIOHH. TOKOM pacTta W pasBoja,
31700 KOJIHA MpOJia3d Kpo3 pas3nuuure ¢Ga3ze W Mema IUMEH3Hje W YIJIOBE, 1O TadyHO
onpehenom pacnopeny. Konctutyiuja KojaeHa, 1eJI0M je HAceIHa, Ma Ce 3aT0, IPH Mperiieay
JeTeTa, KOJl CyMIe Ha JIe(pOpPMHTET KOJIeHA, KIMHMYKA CIMKa OoJbe cariieiaBa, ako ce
aHAJIM3UPajy U KOJICHA POJUTEIbA.

Pusuk 3a HactaHak pasHux neopMHUTETa, MPEACTaBJba YOp3aHU PAacT OBOT 31004,
TokoM myOeprera. Hajuemhe cy To mopemehaju ocoBHHE KOJI€HA, BHJIJBMBH CHpela M O]
103314, OJIHOCHO U3 (hpoHTaNHE paBHU Valgus meopmurer, MoO3HATHjH Kao ,,X HOre*, varus
nedopmurer — ,,O HOre™ WM BHIJBHMB Ca CTPaHE OJHOCHO M3 CaruTajHE paBHH - ,,cadJbacTe
HoTre .

Cge 1o y3pacra on oko 18 mecenu, nojaBa ,,O HOry je yoOuuajeHa, pusnosionka u
Hajuemhe, He 3axTeBa Jieueme. ,,O“ HOre, MOTY Ja HAaCTaHy M 300T NPEpaHOr IOCTaBJbamba
JieTeTa Ha Hore M ()OPCHpaHOT XO/ama, Kajga ce Hore Mckpuse 300r onrtepehema TexxnHOM
tena. Koctn Hatkonenuna ce kpuse y obiuk cinoBa “O, Tako Aa je Hajehe UCKpUBIbEHE Y
npezeny KoJieHa.

VY KxacHujeM y3pacTy Joja3u 0 OpKer pa3Boja YHYTPAIIkE CTpaHe KOJICHOT 3rii00a, ma
ce Taj pusznonomku Onaru varus KosieHa, ryou u nperBapa y Oiaru Bajiryc, To ject ,,X HOry*,
IITO je Haju3paxeHuje u3melhy tpehe u yeTBpTE TOAMHE JETETA.

Jlasbu pact u pa3Boj, TOBOJIE 10 CMamkeHha OBE KPUBHHE KOJICHA, CBE JIOK CE€ Y a0JIECICHIIN]H

He (popMUpPa KUXOB KOHAYHH U3TJIEI.
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Mehytum, npuau4Ho cy 4yecTH W nopemehaju mojoxkaja yammuie, Koju cy ¥ Hajyemhu
y3pok Oona y mpenmeM aeny kojeHa. [lopen MexaHMUKHX y3poka, mojenuHe Ooject (Ha
IpUMEp PaxuTHC), I0BOJE J0 THUIMUYHUX AePOpMUTETa KOJEHA, IITO je JaHac 3HATHO pehe
HETO0 y MPOILIOCTH.

XurepekcTen3uja KoyeHa (cabspacte Hore) je pehm nmedopmurer, a Hacraje 300T
cnaboctu mumuha koseHa. Koctu pacty Opxe Hero mro ce MUIIMhM pa3BHjajy, Tako 1a
KoJIeHa Hucy crtabunna. Hora ,,moberne yHazaza u 1o0uje ce yTucak ja je y 00nuKky cabibe.

Y Tom ciydajy, Tpeba da ce pajae KOpPEKTHBHE BexOe, M0 WHCTPyKIHjamMa U TOJ
HAJ30pOM CTpydHOTr Jnuia (pusmjarpa, opromnena, pusuorepaneyra). Ponurersu mMory aa ce
oOyue aa pajie KOpEeKTUBHE BexOe ca 1eTeToM U Ko Kyhe.

VYkonuko je creneH aedopmurtera Behu, ocuM BeXOM, KOPUCTE C€ M OPTOIEACKA

nomarania (KOpeKTHBHE IUHE), KOje Ce Hoce HOohy.
LT A

Cruxka 6p. 13

ITopemehaju ocoBuHe KoneHa, Hajuenthe HacTajy 300r acuMeTpudHor omnrepehema
Pa3IMYUTUX JeJI0Ba 311100a.
Paznos3u cy pazHoymku:
- TeJecHa KOHCTUTYIM]a (moBehaHa TejlecHa TeKMHA)
- HeNpaBWJIHO JIp)Kame Tena (Mpeiyro celeme y JeTHOM MOJI0XkKajy y3 MOJBUjEHE WU
npecaBjeHe MOKOJICHUIIE) U

- pa3IMYMUTE HEYPOJOIIKe O0JeCTH, KOje peMeTe TOHYC MUInha.
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Nako ce oBu aegopMUTETH jaBibajy U MOjeAMHAYHO, Yelthu je ciaydaj, na aerna umajy
yaApykeHe mpobieme, Ha puMep ,,X Hore* u ,,cabspacte Hore* (decto ce Buha kox jaere Behe
TEJIECHE TEKHWHE Ca PaBHUM CTONAIMMa), JOK c€ KOMOHWHaIluja ,,cabspactux u ,,O HOry",
obuyHo Buha KOI Jere, Koja Hoce paBHY 00yhy TBpaor wiu TaHkor hoHa. OHu dopMmupajy
o0pa3zarl Xofa ca cTonajiruMa pOTHPAaHUM YHYTpa, Y3 HarJlalleHy JyMOaiHy KpUBUHY TPyTIa.

Y mnpBe Tpu roauHe, oOyha Kojy AeTe HOCH, BEIMKHUM JIeJIOM yTH4Ye Ha (opMupame
3riioba kojeHa. Homeme HeanekBaTHe oOyhe, 3a MpoXojaBame W OJUIarame CTUMYJIAIH]je
NPaBWIHOT XOJa M TMOKpeTa HOTY M Tpyma, MOry Ja Oyny BaKHH pa3jo3d 3a HACTaHAK
nedopmuteTa. 300r TOTa, ACYUJU OPTONEAHN, HHCUCTHPAjJy Ja CE Ha Mperiie]] JeTeTa JoOHece U
oOyha, xojy oHO Hajuenrhe HOCH.

Konx mene mkoJickor y3pacta, MOXKe Jia CE jaBU HECTAOWIIHOCT YallWIIe KOJIeHa, Koja je
00MYHO yIpy)KeHa ca TpUCycTBOM MeljycoOHor mopemehaja ocoBwHE OyTHE KOCTH U
royiewmaue (,,X Hore), aju U nopemeheHoM 0COBUHOM came OyTHE KOCTH.

VY ciydajy 00JioBa WM WIIYAIICHa YalIuIe, KOJI CTapuje Jele U ajojeclieHaTa, HeKaaa
CE ONEepPaTHBHO, aPTPOCKOIICKOM METOJIOM, MIOMONY TaHKe Kamepe 3a MPUCTYI 31100y, pemiaBa

npoOsem aepopMurera.

IIpeBennnja

XapMOHUYHO M KOOPIWMHHUCAHO XOJame, CBAKaKO j€ MpHUBHIIETHja 3JpaBUX HOTY.
['eneTcke mpeancCno3nIje UMajy BEJIUKU YI€0, ajld y3 MPaBOBpeMeHO Ipaheme, mpeBeHIIn]y
Y KOPEKIIN]Y, MOKE C€ JTOTIPUHETH J1a ce Ae(POPMUTET HAa BpeMe OTKpHje U OTKIOoHH. Kao u xox
nedopMuTETa KHIMEHOT CTy0a, BENIMKH Y3pOYHUK JAeQopMHUTETa HOTY, jecy Halle HaBHUKeE,
MOMYT HEMPABUIIHOT XO0/1akha, HEMPABUITHOT CeJieHha, HEMPABUIHOT JprKamka Tella Kao | JIOIIeT
omabupa obyhe.

JlebopMuTeT Cce MOTy YOYHUTH Ha PEIOBHUM CHCTEMATCKUM TMperjieauMa y
MPEAMIKOJICKMM M IIKOJICKUM yCTaHOBaMma, ajli MpoMmeHe Ou, Takole, Tpebano na 3amaze u
POIUTEIHY, BACIUTAYM M HACTABHUIIM M TaKO HA BpeMe OTKpPH]y, €BEHTyalHa (hHU3HOJIOIIKA
OJICTyIama.

[Tocmarpamem JAeTeTa y yCIpaBHOM IIOJIOXKA]y, MOTY Ja C€ 3ala3e 3HaKOBU, KOjU
yKa3yjy Ha HeKy BpcTy nedopmurera.
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butHO je nma ce yTBpaW, JAa M JIeTEe MMa paBHE Ta0aHE, KaKB j€ TOJIOKA] MPCTHU]Y H
CKOYHUX 3MI000Ba. BakHO je ha ce aHanm3uWpa IOJI0XKa] KOJeHA — Ja JU ce JOIHpYjy,
NpeKJIanajy UK Cy MocTaBJbeHa MPEBHILE YHA3A/I.

HemnpaBwian mosoxaj cromaia U KOJIGHA, JOBOJU IO JIOMIET IMOJI0XKaja KapJiuile, Koja
MOXe Ja Oyae acuMeTpW4YHa M HarHyta IpeMa jeIHO] CTpaHH Tena. ACUMETpHje Ha
3rJI000BMUMa HOTY, MOT'Y Jia JIOBEIY JI0 HejeIHaKe BUCHHE pPaMeHa M JIONATHIIA.

Takohe, neru TpebGa o00e30emUTH paBHOMEPAH M YPAaBHOTEKEH pacT, y3 00aBe3Hy
MPEBEHIIN]Y roja3HOCTH. Jlema CBakoJHEBHO Tpeba /1a uMajy JOBOJHHO (PU3UYKE aKTUBHOCTH.
Pano otkpuBame neopMHuTeTa HOTY j€ BaXKHO 32 YCIIEX Y FbUXOBOM HCIIPABIbAIbY.

CBaka (u3noIIoNKa OJCTYyNama O] yOOHYajeHOr, MOXE BPEMEHOM Ja JOBEIe 0
3HauajHUX mpodiieMa ca KUYMEHHM CTyOoM: KH(O30M (MOTpOJBEHUM ApKAKBEM) WU
CKOJIN030M (KpHBJbECHE KHUME), TpeMa peunma jp. 3opana [laynosuh (opromena u neumjer
xupypra ca MHcTUTyTa 3a MajKky W JeTe), He Tpebda YeKaTH HEKOJMKO TOAWHA Jia ce

nedopMUTET pa3BHje, alu He Tpeda HU MaHUYHO JYPUTH KOJI OPTOIEa, YUM CE JIETE POJIH.

Cruka 6p. 14

[IpeBennmja ce Hajuemthe cactoju o u3bdopa oxaroapajyhe oOyhe wnm ynmokaka u
CTHUMyJIMCamba n30opa oJpeheHuX TepamujCKUX MojioXkKaja MpH celemy (ca IHbeM Ja ce
UCTErHy oApehenn Mumumhu u Be3uBHa TKUBA). [loBosbaH yTUIA] HA KOHKPETHU Ae)OpMUTET

uMa U 106ap u300p BeKOU MM CLIOPTCKO-PEKPEATUBHUX aKTUBHOCTH.
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YKoIuKo je 1eOpMHUTET KOJIEHA U3PaKEH, Ha Paclojiaramy Cy pa3induTe KOPEKTUBHE

OpTO3€ HUJIM TUIICAHE JIOHI'CTE, KOje C€ HOCC HEMIPCKUAHO UJIN CE€ CTaBJ'bajy caMo0 TOKOM HONH.

(ITpeysero u3 wianka ap. Jymka CracoBCKOT, CIEIHjaIUCTe OPTOIEACKE XUPYPrHje U

Tpaymaroiioruje u3 MHCTUTYTa 3a OpTONEeICKO-XUpyplIKke Oonectn ,,bamuma‘).

2.3.2. Knunnuka cimka 3a X-Hore (genua valga) u npeBennuja

»X-Hore“ (genua valga) kapakrepuiie o0JMK cioBa X W TNpearcaBjba mopemeheH
ogHOC wu3Mel)y TIOTKOJICHHIIC W HATKOJCHHIC. YTrao KOjH HATKOJCHHUIIA 3aKiama ca
HOTKOJICHHUIIOM Ca CIIOJbAlllHEe CTPaHe KOJIeHA je HemTo MamH o ¢usuonomkor. OcnoHar je
Ha YHYTPAIIb0] CTPAHH CTOMaa 300T Yera Cy CBOJJOBH CIYIITCHH.

Kon oBor nedopmutera, tuauja onrepehema je moMepeHa BUIIIE JIATEPATHO U ITPOJIa3d KPo3
JaTepaHu (CIOJbAIbN) KOHAWI OyTHE KOCTH, a 3aTUM Kpo3 TJaBy GuOye u 3aBpiiaBa ce Ha
YHYTpalllkh0j CTpaHM KajkaHeyca. Y OBOM IOJIOXKajy mpeBuiie je 3arernyrt lig.collaterale
tibiale, a npeonrepehenn cy u narepanHu MEHHUCKYC M 3rJIO0HE XPCKAaBHIIE, IITO JOBOIH [0

BHUXOBOI' 6p>1<er CTapCma U IIpoIiajiama.

Cruxka 6Op. 15 ,,X-Hore*
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[Tonekan nedopMHUTET MOXE OHTH TOJIMKO H3paXeH, Aa J0BOAU a0 MelycoOHOr
npekianamwa KosieHa. llopem ecrerckux pasnora, ,X-Hore®“ MoOry Jna JoBeny, M0
(YHKIIMOHATHUX MMPOMEHA. OcumMm Op30r 3amapama Ipu CTajamky U X0y, Moryhe je ma ce
jaBe 0OJIOBH y IpeJiey KyKOBa, KOJICHa, CTOTAaja, YaK U CIIA0MHCKOT Jiejla KHYIME.

,»X- HOTe" KapaKTepuIlly NMpHJbyOJbeHa KOJICHA U pa3IBOjeHa CTOoMaja, JOK Cy MeTe y Bajlryc
MOJIOXKA]y.
Ha ocHOBY y3poka HacTaHka ,,X” HOTY, U3BpIIICHA j€ T0/Iela Ha TPU THUIIA:

* Mmuonarcku THIT — TJE c€ TayaH y3pOK HacTaHka He 3HA. [o3HaTO je ha u3BecataH Opoj
Jerie, HaKOoH polema MMajy TpHUBHIAH MOJIOXKA] ,,X HOTY, KOjU CE YIJIABHOM CIIOHTaHO
KOpHTYj€ MOCIe YCIOoCTaBJbamka InHUje ontepehema.

* CUMITOMATCKU THUN — Hajuenihe HacTaje Kao MOCIeauIa roja3HOCTH WK Kao MOCienua
JIOIIE Cpaclior TpeliomMa y Tpeeny KoJieHa, Kao M KOJ Jielle, Koja ce paHO TOABPraBajy
¢uznukom Hanopy. CHMNOTOMATCKM THUI KapakTepulle HecpasMepHo omnrepeheme u
MOTyhHOCT MOTHOPHOT TKUBA, J1a TO onTepeheme MPUXBaTy.

» Kommnienzatopau Tum —Hacrtaje 300r KOMIEH3aTOpHOT valgus mosoxaja NOTKOJICHHIIE, KOjU
je moceanIa CTaTHIKNX nopemehaja JIonupanux y npeaeny 3riioda Kyka.

Konrtpaknuja mumuha agykropa, ko ocoba ca ypoheHUM HITUaleneM KyKa, OBIavn
HATKOJICHUITY MEHjallHO, a PaJH OJp)KaBarma CTaTHUKE, CTOMANIO Cca MOTKOJICHHUIIOM MOCTaBJba
ce JaTepaiHo, Tj. y TMpaBily JuHHje onTepehema, mro moBoau 10 Vvalgus momoxkaja
MOTKOJICHUIIE.

Kon mpucycta oBor nedopmurera jaBiba ce Op30 3amMapame MPHIMKOM CTajalkha U X0/ama,
o 0oJoBa y Tmpeneny MeaujaTHe CTpaHe 3rio0a Kyka, KolleHa M cTomaia. 300r j1abaBoCTH
3ra000Ba y KYKOBHMMA, JIETE C€ HAarMI-€ Hallpend JOK XOfa, a cTomana yBphe yHyTpa, na Ou
X0J1aJ10 CTaOUITHO.

Hajuenthe ce jaBma oboctpano, mHOro pehe je mpucyran neOpMHUTET Ha jEIHOM
KOJIEHY, IITO MOX€ TOKOM pacTa Jia JOBEJE /10 CKOJIN03€, OJHOCHO KPHUBJbEHa KUYME Ha
jenHy ctpany. Ako ce Ae(OpMUTETH MPUPOIHO HE HCIPaBe J0 YETBPTE TOJUHE, MOTpEeOHA je

cTpy4Ha momoh u BexoOe, koje he ucnpaButu nedopMaiyjy.
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IIpeBenumja

[IpeBeHupame u Jjeuewme ,,.X HOTY TOApa3yMeBa NpUMEHY ojapeheHux wmepa 3a
yCIOCTaBJ/balhe¢ HOPMAIHOT (PYHKIIMOHUCAma KOJICHA.

[Ipumemyjy ce BexOe jayama MYCKyJaType JOHBHX E€KCTPEeMHUTETa, Kao U BexOe 3a
noBehame oOnma mokpera y 3r1o00BUMa.

Kopekja nedopmurtera, MOCTHXKE c€ NPUMEHOM KHHE3UTEPAIUjCKOr IporpaMa
BEKOH, KOJU C€ CacCTOjJH M3 NMPUMEHE aKTHBHHUX BEXOM jauyarba MHCY(PHUIIMJCHTHUX M UCTE3armba
ckpahernx mMummha TOBUX EKCTPEMHUTETa U TACUBHUX Mepa KOPEKILHje Pa3HUM [ToMarajuma.
Taxohe, MOBOJBHO JIeNTyje U BOXKIbA OUITUKIIA, XOJT y3 CTEIICHUIIC U TI0 CTPMO] PaBHU, TUIUBAKE,

Kaparec U ClI.

2.3.3. Kiiuanuka cimka 3a O-Hore (genua vara) u npeBeHumja

,,O” HOTe Cy JIyYHO HMCKPHBJCHE Y IOTKOJCHHUIN W HATKOJICHHIH, CA KOHBEKCUTETOM
npema crosba M Hajuemrhe cy oba ekcrpemureTra 3axBaheHa. HaTkoieHnIia W MOTKOJICHHIA
3axBarajy Tyl yrao.

Jluamja ontepehema Mpoja3u Kpo3 MEAUjaTHU KOHIWI OYTHE KOCTH WIH Y HEKUM
ciydajeBUMa joul menujanHuje. Hajuemrhe je mpoy3pokoBaH paxUTHCOM HIM cKpahemem

abnykropa (ogmuiiada oyra).

Cruxka 6Op. 16 ,,0-Hore*
OO6uyHO ce jaBibajy KoA Jele Koja cy (opcupaHa ga mTO Mpe MOYHY Aa XOAajy, jep
KOCTH CY JOII CYBHIIIE MEKE 1 €JaCTHYHE a MUITMNY HETOBOJHHO JaKH J1a U3APIKE TEPET.
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Hore cy onpysxeHe y ycripaBHOM CTaBy, KOJI€Ha HE MOT'Y Jia ¢€ JOAUPY]Y, a IIPU TOME Cy

CIIOj€HH TJICKHEBH U CTOTANIA.

VY onHocy Ha BpeMe IojaBJbUBama 1eopMHUTETa, PA3IIUKY]y Ce:
1. Wudarunne ,,0” HoOre, 071 2. 10 4. TOAMHE.
2. Jysenunne Hore, oa 4. no 10. rogune.
3. ApnonecuenTHe Hore, o1 11. roguHe )KMBOTA, 1A HABMIIIE.

OBa nedopmanyja ce Hajuenthe cycpehe kao 0060CTpaHa U BPJIO PETKO Cy 3a0elekeHe
jemHocTpane nedopMaiije OBOT THIA. Y3POYHHK je, U oBle, y HajBehem Opojy ciydajesa,
paxuTHC, ca CBUM IOCIeNuIlamMa, KOje OH HOCH, T€ je pa3yMJbUBO, Ja oBa jaedopmaiuja

HACTaje MHOTO TIpe mybepTera.

Cnuxka 6p. 17 ,,O-Hore*

IIpeBennuja

[Topen paxurtuca, y3pok MOTy OWTH U JIpyTa CTama, 000JbeHha WIH MOBpENe, y Mpeaety
3r;100a KoJieHa, alii Takohe Moke J1a ce paau o ypoheHoM aedopMuTery. Y CBakoM Ciydajy,
Tpeba oOpaTHUTH TaXmky W HE JO3BOJIUTH TMPEBEIMKO onTepeheme u ayke CTaTHYKe
akTuBHOCTH MuInha. [loceban akiieHaT cTaBJhaMO Ha HEOTIXOJHOCT MPAaBOBPEMEHE peaKIlyje,
JIOK jOII HHje 3aBpIIEH OCHOBHM pacT W pa3BOj KOIITAHO-3TJIOOHOr amapata U JOK je
MoryhHoOCT fienoBama Beha.
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2.3.4. KnuHu4Kka cJHKA 3a Xxunepekcrensujy kosena (Genua recurvata) m

NpeBeHIUja

Cabspacte Hore (genua recurvata), npeacraBibajy pelaTHBHO PETKy Aedopmalinjy, Koja
Cce OJUIMKYyje XHUIEepPeKCTeH3WjoM KoiieHa. Cmarpa ce, na (U3HOJIONIKA XHUIIEPEKCTEH3H]a
n3Hocu 5-10 cremeHu W HacTaje Kao Iocienuiia nmosehane eracTUYHOCTH MEPUAPTUKYIAPHOT
TKUBa, Kao U ciaboctu TeTuBHUX Be3a. OBaj medopmurer ce yerhe jaBiba KOJ TPAllAITHUX
oco0a xeHckor nona. Kao najuemthu akTopu, HaBoJe ce pa3Ha HEYpOJIOIIKa 000JbeHha, O]
KOjUX Cy Haj3acTyIUbEHHWja Jieurja Mapaju3a M MpOorpecHuBHa MHUIIMhHA IuUCTpoduja, Koja
uMajy BeoMa 3HA4ajHy YJIOTY Yy HacTaHkKy oBor jaedopmurera. OBa 000JbCHA JIOBOJE [0
NpOMEHa y MHITMhHMa HATKOJICHUIE, HAPOYHUTO 3a/IHE JIOKE OyTa, KOjH MOCTajy aTOHHYHH,
OJIHOCHO MJIUTaBH. 300r HeMOryhHOCTH BpIieHkha CBOje HOpMallHe (DYyHKIIM]je, KOJICHA J10JIa3e Yy
MI0JI0Ka] XUIIEPEKCTECH3H]e.

Ycien xunepekcTeH3uje KolieHa, (hu3nolonka jJuHrja ontepehema ce moMepa yHarpe.
U mpoJia3u ucroj narene. JJo oBe nedopmaiirje MOry TIOBECTH U MOBPEC

m.quadriceps femoris-a u lig.cruciata.

Cruka 0p.18 ,, XumnepekcreHsuja KojieHa

[Tonoxkaj xumepekcTeH3uje J0BOU 10 (PYHKIIMOHATHUX CMETHH 3Ti100a KOJeHa, TaKo
na ocobe M Jena ca oBUM AedopMuteToM, ocehajy Terobe mpu crajamy, X0Iamy U TPUABY.
[Ipobnemu yckiaheHor npxama Teja, KOju ce jaBibajy ycle[ ojaBe XUIepeKCTeH3H]je KOJIeHa,
Kao MTO Cy: M30alMBamke KapiHie TpeMa Hampen, Mpomnajame TPYAHOT KOIlla yHa3ad U

n30anmBame TiIaBe Ka Hampe/.
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Kao mro je Beh pedeno, Behu mporeHat oBor nedopMuTeTa, jaBjba ce Koj ocoba
JKEHCKOT I0JIa, a TO KapakTepuiie Beha ciaboCT TeTWBa M JIMTaMEeHaTa KOJCHOT 3rJ100a.
Takohe, y3pounuk oBor pgedpopmuTeTa je ¥ HEOOBOJbaHA (HU3MYKA AKTHBHOCT Y
NPEAIIKOICKOM y3pacTy. IlojauaHa eKcTeH3Hja KoJIeHa OJHOCHO XHUIIEPEKCTCH3Hja, MOXKE

yKa3uBaTH Ha 110jaBy JIOMIET JIOPAOTHYHOT JIpKarba.

IIpeBennuja

Y umipy mnpeBeHmuje oBor aedopMuTeTa, IMOpeA pPEOOBHE, yMEpeHe (HU3UUKe
AKTUBHOCTH, TIPETIOPYIY]y C€ jeIHOCTABHH UyYHH-EBH, NMPUIMKOM KOJUX C€ MCTEXKY MUIIMhU
3a1ib€ JIOXKE MOTKOJICHHIIE, Kao | jayame M.quadriceps-a, Kpo3 pa3anyuTe BpCTe BexOu 6e3
ontepehema.
Konx ,,cabpacTux HOTY, Kajma ce BexOama nocturae onpehena cuara mummha, Koja Moxe J1a
crabunu3syje koiieHo, y o0yhy ce yoamyje ,,knmuHacTa motneTuna“. Ha Taj HauWH ce moamke

nera, a KOJICHO CaBI/Ija YHaIpea u ClipedaBa ACTE A ra CaBI/Ija YHa3an.
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3.NPEIMET, b, 3ATAIIA

1. Ilpeamer pana:
[IpenMeT pana je mpeBeHIMja U KOPEKIHja AeOopMUTETa KOJICHA, KO JCe MPEIIIKOICKOT

y3pacra.

2. Hwwb pana:
[lwb pama je mpuKa3uBame KOMILUIEKCAa BEXKOHM, KOje ce KOpPHCTE y LUJby IMpPEBEHLHUjE H

KOpeKIHje 1eOpMUTETA KOJICHA, KOJI JCIE MPEIIIKOICKOT y3pacTa.

3. 3apanu:
1. OnucuBame aHATOMCKHX CTPYKTYypa KOje yJia3e y cacTaB 3rj00a KOJICHa,
2. OmnmcuBame MEXaHW3Ma HacTaHKa Je)OpMHUTETA 371002 KOJICHA,

3. HpI/IKaS TCJICCHOT CTAaTyCa KOJ OBC I'pyII€ UCIITUTAHHKA.

4. METOJE PAJIA
HctpaxuBame je crpoBeneHo y Jyny 2015. rogune. 3a mucame pana, kopuniheHa je
pa3numTa JTUTeparypa, pe3yjTaTd Mepema, Kao W 3Hama cTedeHa Ha DakynTery cropra u

(1)I/I3I/I‘IKOF BacCIlUTamba. KOpI/II_HheHI/I Cy CTaATUCTHUYKU U JCCKPUIITUBHU MCTOIH.

4.1. Y3opak ncnuTaHUKA
HctpxuBameMm je obyxBaheHo 74-opo nere, y3pacTa MeT M LIECT TOAMHA, MPEALIKOJICKE

ycraHose ,,lIAPWh* na Uykapuukoj maguHH.

4.2. Y3opak Bapujadiaun

OBuM wuCTpaxkuBameM, oOyxBaheHa je Bapujabna crtaTyca KoJieHOT nedopMuTeTa, Koja je
onpeheHa BU3yeTHOM METO/I0M, IpeMa KIMHUYKOM JIUCTY, rpey3eTtor u3 [IpakTukyma
,,KOpeKTUBHa THMHacTUKa®. Mepema cy BpIleHa MOCMaTpameM ca 3ajibe cTpane (ppoHTanHe
paBHH), 3a nedopmurere ,, X U O- Hore“, m mocmarpameM ca OO4HE CTpaHe (caruraiHe

paBHH), 3a ,, XUIIEPEKCTEH3HU]y KOJIeHa .
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OreHa BU3yeITHOM METOJIOM Topa3yMeBa cienehe kaTeropuje onemuBama 1ehOpMUTETA:

0 — IlpaBunan nosioxaj cermeHaTa Tejia
1 — Mamu cTeneH oJCTynama MoJ0Xkaja cerMeHara

2 — Behu crenen oacrynama nojoxaja cerMeHara.

4.3. Pe3yJiTaTH Mepema ca JUCKYCHjOM

Y3opak: Bpoj ucnurannka IIpouenar
Ykynas 0poj 74 100%
Hema yousbuBor nedpopmurtera 58 78%
X-Hore 6 9%
O-Hore 7 10%
XHIepeKCcTeH3nja KoJieHa 3 3%

TaGena 1 — bpoj u npoueHaT HCIMTaHKUKA ca JeQOPMUTETOM KOJIeHa

H Hema yousbmBor gepopmuteTa H Bugsbms gedopmuteT

I'paduxon Op. 1 — [IponeHat 3acTYyNJLEHOCTH UCITUTAHUKA Ca YOUSHUM JAe(OPMHUTETOM KOJIEHA

* [lomanm moka3yjy nAa, Kox 58-opo mocMaTpaHe Jelle, HeMa YOUJbMBOT Jae(OpPMHTETA,

onHocHO 78%, nok mbux 16-opo, ogHoCcHO 22%, nMajy n1eGOopMHUTET KOJIEHOT 3rio0a.
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X-Hore

100
90 -
80 -
70 -
60 -
50 -
40 -
30 -
20 A
10 +

T T 1
MpaBunaH nonoxaj cermeHata Makbe oacTyname NoaoXKaja Behu cTeneH oactynara
Tena cermeHaTa Tena noJsioXKaja cermeHaTa Tena

I'paduxon Op. 2 — [IpoueHaT 3aCcTYNJLEHOCTH UCITUTAHUKA ca YOUCHUM X-Horama

* Ilomanu mokasyjy za, oJl yKynHO 74-0po mocMmarpaHe Jiele, BbHUX 4eTBOpo umajy - Mamu
CTETEH OJCTyNama TIO0J0XKaja CerMeHaTa Teja, JOK MHX JABoje uMmajy - Behu cremen

OJICTYTIabA.

O-Hore

100
90 -~
80 -
70 -
60 -
50 ~
40 -
30 -
20 A
10 ~

T T 1
MpaBunnaH nonoxaj cermeHata Makrbe oacTyname NOAOXKaja
Tena cermeHaTa Tena

I'paduxon 6p.3— [IporieHar 3acTyIIbEHOCTH UCIIUTAHKKA ca youeHuM O-Horama

* [lomanu mokasyjy Aa, oJ YKyImHO 74-0po mocMaTpaHe Jaere, BUX /-opo umajy - Mamu
CTETIeH OJCTYIama IMOJI0Kaja CerMeHaTa Tela, JIOK HHjeJJaH UCTIUTaHUK HeMa — Behu crenen

OJICTYITIamkA. 38
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XunepeKcreH3uja KoneHa

120

100
80 -

60 -

40 -

20 -

T T 1
MpaBunaH Nonoxaj cermeHaTa Marbe 04CTyNake NoaoXKaja
Tena cermeHata Tena

I'padukon Op. 4 — [IpomeHAT 3aCTYNJBEHOCTH HCITMTAHUKA Ca YOUEHOM XUTIEPEKCTEH3HjOM KOJIeHa

* Ilomanu mokasyjy na, ol yKymHO 74-opo mocmarpaHe Jele, BbHX Tpoje umajy - Mamu
CTEIEH OJCTYIama M0JIOXKaja CerMeHaTa Tela, 10K HMjeJJaH UCIHMTAaHUK Hema — Behu crenen

OJICTYTIabA.

5. KOPEKTUBHE BEXBE Y ILMW/bY IIPEBEHIHMJE MW KOPEKIMUJE VY
OTKIIABABY JE@POPMUTETA KOJIEHA

5.1. IToyeTHHN MOJI0KAjU 3HAYAJHH 32 OTKJIAKAH€ KOJEHOT JedopMuTeTa
N360p modeTHUX NojJ0Xkaja, MMa mocebaH 3Hadaj KoJ H300pa BEeXOHM, y LUIbY
IPEBEHTHBHOI M KOPEKTUBHOI JejoBama. HeanexkBaTtaH M300p NMOYETHUX MOJ0XKaja, MOXKE
M3a3BaTH JlaJbe IMOTOpINAE CTamba W OMJIOKUTH KEeJbeHH omnopaBak. Hbuxo wu3dop,
NPEeBacXOJHO 3aBHCH O Tpupoae xaedhopmuTera, MOBpeAe, MOpP(OIOMKOr craryca
TPEHYTHOI CTama. ['JaBHE Mepe H300pa IMOYETHOI IMOJI0XKaja, jecy MOP(OJIOMKH H3IiIe]
NalMjeHTa, BEeroBo OMIITE CTalke U IUJb, KOJU Tpeba OCTBAPHUTH.
VY KOpPEKTHBHOM paiy, KOPHCTH CE€ BEIHMKH OpOj MOYETHUX MOJIOXKAaja, a paau JIakiie
cUcTeMaTH3aIHje, CBPCTaBaMO MX Y HEKOJIHMKO TpyTia:
e (OcCHOBHHU
e JlonmyHCKkH
e li3BencHu
[TocToju BuUIIe OCHOBHUX IMOYETHHX MOJI0XKaja, JOK je Opoj AOMYHCKMX U H3BEICHHUX

MI0JI0KAja, IPAaKTUIHO HEOTPAHNYCH. 39
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JlomyHCKM M W3BEICHU IIOJIOKAjH, YIJIABHOM TIPEACTaBJbajy OCHOBHE IIOJIOXKAje,
JIOITyEbEHE MIOCCOHUM I10JIOKAjeM, OJIpel)eHIM eKCTPEMUTETOM MIIH JICJIOM Tela.
Hajuenrthe ce kopucTe MPUIMKOM TpEeTMaHa TelecaHux AeopMmuTeTa, paau u3deraBama U
HEYTpalHncamka KOMICH3aTOPHUX HCKPHBIHEHA CYCEIHUX CErMeHara.

3HavyajHU TOYETHHU TOJIOXKAjH, 32 KOPEKIHjy nedopMHUTEeTa HOTY, ¢y ceaehu moueTHu
M0JIOXkAj, KOJU CIajia y MoJIokaje ca JJAOMITHOM PaBHOTEKOM, BEOMa je TOoTojlaH, C 003UpoM Ja
Ce TOKUIITE Tela 3aJpkKaBa y TpaHHUIlaMa IMOBPIIMHE OCJIOHIA. YecTo ce KOPHCTH M Kao

onMapajyhu momnoxaj, 300r Maje eHepreTCKe MOTPOIIIE.

[Tonoxkaju koju ce Hauenrhe KopucTe cy:
e Typcku cen

e ['umMHaAcTUUKU cen

Typcku cen nma M3y3eTHO MOBOJHHO JIEjCTBO Ha IOJIOXKA] KapiHile, OHOCHO KHYMEHH
CTy0 y LeJUHU. 3a OJlp’KaBamke OBOT I10JI0%Kaja, MOTpeOHa je MojayaHa aKTUBHOCT ONpYKamba
KAYMEHOT CTy0a, Olpy)Kama TJaBe W Bpara U MpuMHIava jonatuna. Kopuctu ce mpuimkom
TpeTMaHa AeGopMHUTETa KWUMEHOT CTyOa, IpyIHOT KOIlla U KoJieHOTr 3rii00a (genua valgum).
He npenopyuyje ce ko 000bemba 3r100a Kyka 1 KOJIeHa.

['MMHacTHYKHM cell UMa BEJUKY MOBPIIMHY OCJIOHLA, Y3 (PUKCHUpaHe 3II000Be JTOHBHUX
eKCTpEeMHUTETa 3a MOJUIOTY, alld M TOpel Tora, BeoMa je HamopaH. 3a OJpKaBame OBOT
MOJIOXKAaja HEOMXOJHa je ToBehaHa AaKTHBHOCT ONpYyXada KHYMEHOT CTyOa, Kako Ou ce
caBJiajiajia JIejcTBa acuBHE HHCY(UIMjeHLIH]e 3aambe Jloxke OyTa. (IlacuBHa nHCYpULIMjeHIIja
je TojaBa OrpaHMYEa aMIUIUTYJE MOKpeTa y HEeKoM 3rioly, jep je MumMh MakCHMallHO
U3Y’KEH, TaKO Ja C€ BEMKOM MACHBHOM CHJIOM, OAYIHpE JajbeM H3aykuBamy. IlojaBa oBe
KOMITOHEHTE j€ PeNTaTHBHO PETKAa IPH CBAKOJHEBHUM ITOKPETHUMA).

V3 BenMKy aKTUBHOCT KMYMEHOT CTy0a, HEONXOJHAa je M CHaKHAa M30MeTpHjcka MuIIMhHa
KOHTpakIfja nperudbaya 3riaob6osa kyka. [lacuBHa mHCypuuMjeHIMja Mummrha 3aame J0XKe
Oyra moBogu 10 (uiekTupama 3r7000Ba KOJ€Ha, a Ja OM ce Hore OjpiKaje OIpYKEHE,

rojayaHa M30MeTpHjcKa KOHTpakiija m.quadriceps femoris-a.
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5.2. lIpuMepu KOPEeKTUBHUX BeKOM 3a ,, X-HOre*

Cee npumepe BexOu, y IMJbY IPEBEHTUBHOI M KOPEKTUBHOI JI€JIOBaka, Y OTJIambamby
nedopMuTeTa, MOTPEOHO je M3BOIUTH 3-4 TyTa HENEJbHO, Y MEpHoAy oA 3 10 6 Mecemw.
Bex0e ce uzBoge no 10 monaBsbama, 0e3 Benmukor onrepehema, y3 MoryhHocT kopuinhema
pekBusuta. CTpydmalu caBeTyjy, /a C€ KOPEKTMBHOM TpeTMaHy 3a ,,X-HOre®, mpucrymna

HAKOH YE€TBPTC rOAMNHE.

Be:xba Opoj 1

U3 ceneher moueTHOT MoJI0Kaja, y3 moMoh JakToBa, MUPUTH UCTOBPEMEHO 00a KOJIeHA,

cacTaBJbeHUX cTonana. Bogutu padyna na neha Oyny npasa.
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Be:x6a Opoj 2

Boautu p- U3 ceneher nmouetHor nosnoxaja(Typcku cei), AeTe MOKyIIaBa Ja yCcTaHe

0 ycupaBHOT cTojeher craBa.

- Bpahame y moueTHHU mOJI0XKa].

Be:x6a Opoj 3

- U3 ceneher moueTrHOT moioXkaja, AeTe 00e HOTE caBUja y KOJIEHY W MOBJIAYM HX

npemMa Ha3al, Tako Ja cTomnana Oyay OKpeHyTa ImpemMa croJba.

- Hauzmenn4Ho onpy»a jeaHy ma moToM APYyry HOTY.
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Bexba O6poj 4

W3 uyueher mo4eTHOT MOJIOKaja, CTOMajda OKpeHYyTa Ka CloJba, JEeTEe MOKylIaBa ja

xola y yyuehem mojosxajy, IpuToM, 1a He okpehe cTomana ka yHyTpa.

Be:x6a Opoj 5

- U3 uyueher moyeTHOT moJioXkaja, AeTe MOCTaBJha pyke m3Mmel)y KojleHa W HUMaA

rypa KoJieHa mpeMa crnoJjhba U okpehe cromana ymoJse.
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Be:x6a Opoj 6

- U3 ce,ueher IIOYCTHOT HOJ'IO)Kaja, AC€TC MOoCTaBJba METY ACCHE HOI'€ Ha IMpPCTHUMa

JeBe, MOKYyIIaBa ja 0Jlaro moauXe JECHO KOJIEeHO, y3 Oysary QJekcujy.

- Mcra BexOa cynpoOTHOM HOTOM.

Be:x0a opoj 7

- U3 ceneher moyeTHOTr mostoXkaja, Tako Jga cy obOe HOTre ONMpyKeHe, JAeTe MOBIAYH

JIeCHY HOTY M3HaJ KoJeHa, Tako Jaa TabaHu Oyay mpema rpyauma.
- McTa BexOa ApyroM HOTOM.
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Be:x6a Opoj 8

- U3 ceneher moueTrHOr moisoxkaja (TypCcKH cex) JIeTe mpeapydu nokymasajyhu nma

NOJUTHE CeJallHU €0 MPUTOM BOJIHUTH padyHa jaa ieha ocrany mpana.

Be:x6a 0poj 9

- U3 nexeher moueTHOr ToOJOXKaja Ha CTOMakKy, HOTe Cy OINpYyXeHE, MapTHEp
MOBJa4YMW CTOMaja mpema rope, caBHjajyhm KoJieHa A0 cyaapama Mumuha 3anme

JJOKE HATKOJCHHUIEC U ITOTKOJICHHUIIC.
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Bex6a 6poj 10

- U3 cTojeher moueTHOT mMoOjoOXaja, AeTEe XOJa Ha CIOJbAIlhbOj UBHIM CTOMAla H
IPUTOM IIMPHU KOJICHA YIOJbE.

- UcTta BexOa ce Moxe paJlUTH y MEecTy, U3 cTojeher moyeTHOTr mojoxaja, aAeTe ce
ociama M mpebamyje TeKUHY Tella Ha CIOJballllby MBUIY CTOMAaNa U MCTOBPEMEHO
MIMPH KOJIEHA YT OJbE.

- Bpahawe y moueTHHU 1oJ10Xaj.

5.3 Ilpumepu KOpeKTUBHHUX BexkOu 3a ,,O-Hore*

Be:x06a 6poj 1

- U3 cTojeher modyeTHOT moJjioXkaja, IeTe MpUTHCKajyhu cTomanuma moj, moKylraBa

Ja caCTaBH KOJI€CHA.
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Bex6a Opoj 2

- U3 crojeher moyeTHOr mojokaja, AeTe X0a Ha YHYTPallkOj HBUIIH CTOTANA.

Be:x6a Opoj 3

- U3 cez[eher IO4YCTHOT HOJ'IO)Kaja Cca OIIPpYKCHUM HOIaMa, UCTOBPCMCHO MOAU3AKHC

HOTY, ca Ta0aHWMa OKPEHYTHM IpeMa yHyTpa.
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Be:x6a Opoj 4

- U3 ce,ueher NOYCTHOT HOJIO)Kaja, np;xehpl JOIITY cTomajlnuMa, AE€TE IMOANKE HOTIC,

npubnnxaBajyhu KojgeHa jeIHO APYTrOM.

- Bpahame y moueTHHU mOJI0XKa].

Be:x6a Opoj 5

- N3 cemeher mouyeTHOT moONOXKaja OMPYXKEHHX KOJIEHA, JeTe€ HaM3MEHUUYHO
npuBIaYu mpeMa cedu jeaHy ma MOTOM JApPYyry HOTyY, caBujajyhm je y 3rio0y

KOJICHA.
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Bex6a Opoj 6

- V3 moueTHOT moJIOKaja Jiekama Ha OOKY, TaKO J1a Cy ¥ NMOTKOJCHUIIA CaBHjCHE
1OJl MPaBUM YTJIOM, JIETE MOJMMKE TOPHY HOTY, 3aJpkaBajyhu caBUjeHU MOIOKA] Y

KOJICHY.
- Bpahame y moueTHHU mOJI0XKa].

- 3aTuM ce panu ucrta BexbOa Ha APYyroj CTpaHH.

Be:x0a opoj 7

- U3 crtojeher moueTHOr moijoxaja, AeTe IMoMepa HOTY y CTpaHy, caBiaanaBajyhnu

OTIOp eJacTUYHEe Tpake.
- 3aTUM HcTa Bex0a IPyroM HOTOM.
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Be:x0a opoj 8

- U3 ceneher moueTHOr mojo’kaja, AeTe€ y3 acCUCTEHLU]y HacTaBHUKa, pOTHUpa

KOJIEHO Ka YHyTpa 6i1aroM ¢ekcujoM y 31100y KojeHa.

- 3aTuM ucTa BeX0Oa JPyroM HOTOM.

Be:x6a 0poj 9

- U3 cTojeher moueTHOT moJjioXkaja, leTe HAU3MEHUYHO MeHa MO0JIoXKaj, npeHocehn
TeXXHHY Teja Ha CHOJballlby MBHIlY cTomana, nmomepajyhm oba koyeHa y AecHY
CTpaHy, Ia MOTOM HCTO y CYNPOTHY CTpaHy, npeHocehu TeXWHYy Ha CHOJballkhy

HBHUIOY JEBOT CTOIIAJIa.
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Be:xk6a Opoj 10

- U3 cTojeher moyeTHOT MmoO0OXkKaja, CTOMAJO JECHE HOTE je OCIOHKEHO Ha JIONTY,

JeTe MoBJIauyu HOTY pojajyhu monty ka ynyrpa. Mcrta BexOa 1pyromM HOTOM.
- Bpahawe y moueTHHU 1oJ10XKaj.

- MOI‘thOCT I/IBBOhCHJa HCTC BG)K6C, rg€ aeTre, Hau3MCHUYHO IIOBJIa4YU HOTY,

ponajyhu jmonTy kKa yHyTpa, Ia 3aTUM MpeMa Hanpe] U Mo3aau.
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5.4. lpuMepH KOPEKTHBHHUX BeKOM 32 XMIEePEeKCTEH3Hjy KOJIeHa

Be:x6a Opoj 1

- U3 ctojeher moueTHOr moJioxkaja, JeTe ce NOAMXKE Ha HpPCTe U 3aJp)KaBa Taj

noysoxkaj 3-4 cekyHze, a 3aTuM ce Bpaha y modeTu monaoxaj.

STI90/SHT

Be:x6a opoj 2
- U3 crojeher moyerHor monoxaja, neTe Xoaa Ha NPCTHMA.
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Be:xk6a 6poj 3

- 13 cTtojeher moyeTHOr MOJIOXKaja CacTaBJbEHUX HOTY, JA€TEe Ce CIyUITa y uydam, y

OJpyUYeHhY WU NPEeApYyUEHY.

- Bpahawme y mo4yeTHU MOI0OKa].

Be:xba Opoj 4

- U3 ceneher modeTHOr mojo’kaja onpyXeHHUX HOTY, ca jJonTom u3mely cromana,
JeTe MoBJIauyM HOre nmpema cebu, noamxyhu mano cromana ox ti1a u caBujajyhu ux

y KOJIEHY W cTOmaluMa, NpHuKaBa JonTy usmehy cromana.

- Bpahame y mo4yeTHU mMOI0XKaj.

53



DAKYJITET CITOPTA U ®PU3UYKOI BACTIUTAHA HEMAHA MAJNR

Be:x6a Opoj 5

- U3 ceneher modeTHOr mojo’kaja onpyXeHUX HOTY, ca jJonTom usmelhy cromana,
nete 0Jaro caBuja HOTEe y KOJIGHY M mMoKymapa jna moaurHe Hore Ha 30-40 M oxg

TJIa, MPUApPKaABajyhu cTomaiuMma JIOMTY.

- Bpahawe y moueTHHU 1oJ10Xaj.

Bex6a 0poj 6

- U3 crojeher moueTHOr moJsioxkaja, ca oclioHIEeM o0e pyke Ha 3U1Yy, JeTe MOJAUXKE
JleCHY HOTY, TaKO Ja HaTKOJEHHWIa W MOTKOJEHHWIa 3aKjamajy mpaB yrao, JIOK je

CTOTIAJIO OTPYKEHO.

- Bpahame y moueTHU moJI0Ka]j, 3aTUM paJUTH HCTY BEXOY APYTrOM HOTOM.
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Be:x6a 6poj 7

- I3 nmoyeTHOTr mojio’aja y ynopy HpeimeM, AeTe NOKyllaBa Ja TPYU y MEcCTY,

TaKoO Jla MOJ0Xaj PYKYy OCTaHe HempoMmemeH. ['1aBa je y mpoayXeTKy KHUMEHOT

cry0a.

Bex6a Opoj 8
- U3 nexeher moueTrHOr monoxkaja Ha nehmma, meBa Hora je caBujeHa

y 31700y

koneHa, HemrTo BUume ox 90 cTemeHuW, JAOK je JeCHaA HOra OompyxkeHa Ha Thy./leTe

MOJMXKE JIECHY HOTY ca Tia W caBWjajyhu je y 31100y KOJIeHa, MOCTaBJha CTOMAIO

JlecHe, MPEKOo KoJIeHa JeBe HOore. 3aJpiKaBa MoJyioxaj 2-3 CeKyHe.

- Bpahawe y moueTHHU NOJI0XKa].
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Be:x06a 6poj 9
- U3 nexxeher movetHor nosioxaja Ha Jiehuma, ca onpyeHUM Horama Ha Tily, JeTe [OKylIaBa

Jla TIOJIMTHE HOTe ca TJia, MPUTOM HE caBHjajyhum WX IyHO Y 3TJ00y KOJIEHA, Ca ONPYKCHHM

CToIlaJIinuMa.

Bexoa 6poj 10

- OBa BexxOa ce paau y napy, u3 Jexeher modeTHOr Mooxaja Ha Jehuma, Tako Ja fena caBujy

HOT€ y KOJICHY W TIPUJpIKaBajy JIomy TabaHuMa, He JI03B0JhaBajyhu Ja maaHe Ha TJ10.

- Ham3menuuHo, jAema rypajy JIONTY jeHO APYrOM W Ha Taj HA4YWH, jJEAHO JIeTe IojadaBa

(hnexcujy KoJeHa, JOK Ipyro 0yaro onpyxa.
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6. 3BAK/bYYAK

AHanu3oM 1 00pasoM nojaTaka, Moryhe je usBectu cienehe 3akibyuke:

Pesynratu cnpoBeneHOr HCTpaXKHBama, yKasyjy Ha To, Aa 78% wHcnUTaHUKa MMa TpaBUIIaH
TMOJIOKaj HOTy, Oe3 Ha3HaKa 3a nmojaBy Moryher aedopmurera.
- Kon ,,X-Hory", 4 ucnurannka mMa Mame OACTYIAme MOI0Kaja CeTMEeHAaTa Tena, TOK 2 UCTIHTaHUKa
nMa Behu cTereH ofcTymnama.
- Kaga cy y nuramy ,,O-Hore", 7 NICIUTaHUKA NMa Mamke OJCTYyMamke MOJI0XKaja cerMeHara Tefa , 10K
Behu cTemneH oAcTymnama, HeMa HYjeIaH NCITUTaHMK.
- Kop xumnepekcTeH3uje KoyieHa, 2 UCIIUTAHUKA UMa Mambe OJICTYIAmhe MOJI0XKaja CerMeHaTa Tena, J0K

HUjeIaH UCTIUTaHWK, HeMa Behu cTereH oAcTynama.

[IpeBennuja U paHa jAeTeKlHja, Aajy HaM MOryhHOCT, Ja oAroBapajyhuMm TelecHUM
KpeTHhaMa, YTHYEMO Ha MPOrpec rope OMUCaHuX JeOpMHUTETa U JIa Ta BPEMEHOM KOPHUTYjeMO,
mTo He Ou OMO cllyyaj, yKOIUKO Johe 10 aedopmaiirje Ha camoj KOCTH.

W3 Tor paznora, moTpeOHO je mTo dYemrhe CIPOBOJUTH CHCTEMATCKE Mperiene y
MPEIIIKOJICKIM YCTaHOBaMa W TPUMEHHBATH KOPEKTUBHE TpeTMaHe. TakBH TpETMaHH
NOJpa3yMeBajy MPUMEHY IOKpeTa y MPEBEHTHBHE M KOPEKTHBHE cBpxe. Jla Ou BexkOa nMaina
NPEBEHTHBHO WM KOPEKTHBHO [IjCTBO, OHa Mopa Ja OyJe NeTaJbHO IMPOydYeHa, TadyHO
alUMIpaHa W JIO3UpPaHa TpeMa TPEHYTHOM CTamy QU3HYKHX W (YHKIIHOHATHUX

CIOCOOHOCTH TI0j€/IUHIIA.

Kpo3 paznnunTte KOMILIEKCe KOPEKTUBHUX BEXOU M (YHKIIMOHAJIHOT OCIOCO0JbaBama
JieTera, 3a HecMeTaHe (hU3MUYKe aKTMBHOCTH, Mame Cy IIAaHCE 3a HacTaHak JedopMHUTETa U
00JpM Cy pe3ynTaTH y OTKIamamwy uctor. Ha Taj HaumH nere he Outu cauyBaHO 0
HEXEJHEHUX TIOBpPE/la M Pa3IMUUTUX OllTehema JTIOKOMOTOpPHOT amapata. Jleny je moTrpedHo
CTaJIHO MOTUBHCAaTH M YyKa3WBaTH UM Ha IO3UTUBHE edekTe (U3NYKOT BexOama, Ha
OpraHu3am.

[Tpodecop ¢u3nmykor BacmuTama, UMa 3HAYAJHY YJIOTY y JETEKLMjU, NMPEBEHUUJU U
KOpeKIrju aedhopMuUTeTa M y capajy ca TMPEANIKOJICKOM YCTaHOBOM M IIKOJIOM, Tpeba
OpraHW30BaTH KOPEKTUBHO-TICNATOMIKK pajl, Y KOjH, MOpeJ HACTaBHUKA, Tpeba YKIbYUIHUTH
nenujaTpa, Kao U poJuTesbe.

Kopekuunja npedpopmutera 3axTeBa AyroTpajaH M HamopaH pajJ, KOjU ce Mopa

CBAaKOJHEBHO MPUMEHHUBATH, Jja OU pe3yiaTaTh OMIIM Ha BUCOKOM HUBOY. S7
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