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Pe3nme:

[TpaBuiTHO Apkame Tena W MpaBHJIAH Pa3BOj CKENeTa, MOCCOHO KMUMEHHIIE j€ M3y3ETHO
BaXHO 3a 3/IpaBJb€ M MpPaBUJIAH pa3Boj YMTABOr opraHu3ma. OBO UCTpaKHMBame Ny MOCBETUTH
yrpaBo oBUM nurtamuma. OGjacauhy y3poke Hajuemthux aedopMuTeTa KHUMHUIE KOJ JEIe:
CKOJINO03Y, JTopA03y U kudo3y.Takohe hy, HaBecTn apyre aeGopMuTeTe CKelera Koju JOMPUHOCEe
JIOUIeM JIpJKamy Tela, Kao IITO Cy paBHU TabaHu win nedopmuteTd Hory. McTpaxuhy mHBHUXOBY
YUYECTAJIOCT Yy MOMYJalHjy TPEAIIKOJICKEe W IIKOJICKE JIelle, HAaYWH FHHXOBOT HACTaHKa Kao |
METOJIC U TIOCTYIIKE Y FbIXOBOM JICUCHY.

K/byuHe peuMm: KuuMa, KHYMEHH MPUUJBEHOBHU,CKOJIMO3a, Ku(do3a, JI0pA03a, paBHU
Tabanu, 1eOpMUTETH HOTY, (PU3UKATTHA Tepanuja.

Summary:

Proper posture and proper development of the skelespecially spine is extremely
important to the health and proper developmenthefthole organism. This research will devote
just these issues. Explain the causes of the noostnon deformity in children spine : scoliosis,
lordosis and kifosis.Also, | will cite other defoities of the skeleton that contribute to poor
posture, such as flat feet or deformities of thgsl&Vill investigate their frequency in the
population of preschool and school children, themnea of their occurrence as well as methods
and procedures for their treatment.

Keywords: spine, vertebrae, scoliosis, kyphosis, lordd&asfoot, leg deformities, physical
therapy.



YBoa

Ckenet yoBeka rpage 206 KocTH]y, XpCKaBUIla U BE3UBHO TKHUBO. heroBa ocHOBHA yiora
j€ nma maje YBpCTHHY, MpYyKa OCIOHAIl 3a NMPHYBpIINMBamke MHUIIKha W IITHTH YHYTPAllkhe
oprane. [Ipema monoxajy cBe KOCTH JEITUMO Ha KOCTH TJIaBe, KOCTH Tpyla M KOCTH YIOBa., a
npema rpahu Ha Kparke, Ayre U mbocHate. Koctu rinaBe 4wmHE KOCTH JI00ame, KOjux uma 8 u
KOCTH JinIa Kojux je 15.Topme y1oBe rpajie KOCTH paMeHOr Iojaca (Jonaruia u KJby4Ha KocT)
U TIOKPETHHU €0 pyke. PaMeHa KOCT YMHM HAJUIaKTHUILYy, a JaKaTHAa KOCT U KOuIa MOAJaKTHILY.
YV mamu je 27 KpaTkux KocTHjy. Jlome ynoBe Trpaadl HEMOKPETHH KapiuyHH I0jac —
Oenpermaya,lIpenomaya U cellibadya M MOKPETHHU Tj. HOTE, I/Ie PA3IUKYjeMO HAIKOJICHUILY, KOjy
rpagau OyTHA KOCT, IOTKOJICHUIY- TOJICHhada U JINCHhada U KOCTH CTOMAala KOjuX je YKymHO 26.

Pebpa (12 mapm), rpyaHa KOCT M KHYMEHHIA 00pa3yjuy TPYJHH KOII y KOME Cy CMEIITCHU
HajBUTAJHHU]H OpTaHU YOBEKa, cple u miyha.

Kuumenunna, kuuMeHH CTy0 MM KHYMa ce MpoTeke cpeauHoMm jehHor nema tpyma. To je
OCOBHMHCKH IO CKEJIeTa, Ha KOJU CE Hacllambajy 0cTaje KOCTH.

1I'paha kmumeHune

Kuumenwnna je usrpaheHa o KWIMEHUX MPIBEHOBA, M3Mel)y KOjUX Cce Haja3u XpCKaBHUIlA
y BUy Aucka.CpenuniTe XpCcKaBHIlEe je MEKaHO, ITO oMOTyhaBa MOTHOIICHE CHUIIe BEPTHKAITHOT
onrtepehema 1 caBujambe KHUMeE.

Ha mpuubeHoBuMa ce pasiivKyje Tello, ca Kora IoJjla3u Map TOpHmUX, Map JOHKHUX JIYKOBA H
HEKOJIMKO HacTaBaka Koju oMoryhasajy melycoOHo 3rimo0spaBame (ciuka 1.u 2.). Fopmu ynu
OKpPYXKY]y KMYMEHY MOXKIHMHY, CpacTajy W3HaJa be,00pa3yjyhu HemapaH TPHOJUKM HACTaBakK.
JlomU JTyIU Cy pelyKOBaHU ¥ CBOJIC C€ Ha JIBOjHE HACTABKE Ha KOj€ ce ociamajy peodpa.

Crnuka 1.u 2 I'paha knuMeHUX MpIIJBEHOBA



[TpuubeHOBU ce Yy M3BECHO] MEPH PA3NIMKYjy O/l peTHOHA KWIMEHHUIIE Y KOME C€ Haylas3e, OJTHOCHO
o1 hyHKIIHje KOjy BpIIIE.

-BpaTHHU peruoH (lat. Leuricalis)uma 7 mplubeHOBa, a IPBU O] BUX aTjiac UMa U3TJIe] TPCTeHA
Ha KOME€ C€ Hajla3W jeIHO WM JiBa YAyOJbema, a JIPYyrd — emucTpodeyc HOCH HACTaBKE KOJU
3aJla3e y TPCTEH arjiaca KOju Ce€ MOXE OKpEeTaTH OKO Iera W Ha Taj HauuH omoryhaBajy
OKpeTame riaseo ( ciauka 3.)

Cnuka 3I1pBu u Ipyru KHUMEHH MPIIJBCH
-nehnn (lat. thoracalis) mnu rpyanu peruos nma 12 npuybeHoOBa 3a Koje ce MoBe3yjy pedpa
-cJIa0MHCKHUX NPIUbeHOoBA (lat. Lumbalis) je 5 (cnuka 4.)

-KPCHHUX WK KpcTauHux (lat. sacralis) je 5 (ciuka 4. )

-penHux (lat. caudalis) — uma 3-6 koju cy 3akpkIbann u 06pasyjy TpTuuHy Koct (cinka 5.)

Intervertebral Disc

Cnuxka .4 KuumeHu npIubeHOBH
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Cnuka 5. KpcTauHu u penHu nplbeHOBU

Ax,Ta cToauual

EBonynuja goBeka Huje 3aBpiieHa.OHa Tpaje u Tpajahe OHOIMKO KOJUKO U YOBEYAHCTBO.
Bynyhu na xao Bpcra BoAHMO NOPEKIIO 011 qpyrux XOMHUHHIIA, KOJH CYy C€ Marhe- BHIIE KPETaIH
YETBOPOHOIIIKE, HM Hallla KWIMEHHUIIa HUje HajOOoJbe TpuiIaroheHa ycnpaBHOM 1o10xkajy. bapem
HE JyTOM CTajamy, a JOIl Mamke YoM CElCHY.

Kaxy nma je Hapegak dYOBEYaHCTBAa HEONXOJAH, Ja HOBH INPOHAJACIU JOTPUHOCE
Mo0OJBINIAKY KUBOTA, Al MOCTOJU jeJaH MpoHaja3aK KOju je YOBEKY JOHEO caMo INTETY IO
3apaBibe. To je crommma. Jlyro cememe, moceOHO y ¢da3u pacta W pa3Boja JIOBOAM 10 HHU3A
npo0yieMa y pa3Bojy KU4UMe U ibeHe nedopmanmje.

JlebopMuUTETy KHUMEHHUIIE, TOMIPOHOCH M JyT0, HETIPABUIIHO CTajame, HOIICHE TOpOE YBEK Ha
UCTY CTpaHy M CJI. ajJd U 0aBJbeHE TEUIKUM (PU3MUYKUM IIOCIOM MM MOCIOM KOjU 3axTeBa
MOKpETE KOJU CE CTATHO NIOHABJBA]Y.

JdedopmureTn KUIMEHHUIIE
1.Ckoumo3a

Ckomuosza - KpuBa KMuMa je Je(OpMHUTET KMUME KOJU j€ HajpaclpoCTpamCHUjU Y
capemenoM apymrtBy. Yak 80% sbynu y cBery uMa cialbuje WM BUIIE H3paKE€H OBaj
nepopmurer. [locebHO je m3paxkeH kon jgene y nepuay pacra (uamely mecere u cempamMHaecTe
roauHe). 300r yOp3aHOTr ¥ HArIor pacta HekH Jehuu munmhu octajy kpahu, mTo MPoy3poKyje
Jla ce KuuMa CaBHje M UCKPUBH LIeIOM AyXHHOM Jjeha,popmupajyhu kpuBuHy y o0JIMKY ciioBa S.



Jlyro cenemwe, moceOHO y HeoaroBapajyhuM IIKOJICKMM Kiynmama, Takohe JOompuHOCH
KPUBJBCHY KUUME Y JIEBY HJIH JIECHY CTpaHy. Yak u Ha3uB AeopMuUTETa CKOJINO3a CE U3BOAH OJI
enriecke peun Skoolinkona. [Ipu cenemy, npuTHCcak Ha KHUMEHHUITY je 2,5 myTa Behu Hero mpu
CTajamby, IITO 3HAYM Ja aKo CEAMMO IO YHUTaB JlaH, KHUMEHHIIA CE€ CKOpO TPH IyTa Opike
omrehyje Hero kax crojumo. Ilpu Tom, gona3u no pasHux aedopmainmja HeiIor Teaa, MOroToBY
BpaTHOT JIe1a KHUMe.

3HaIM UCKPUBJHCHOCTH CYy BPJIO YOUJBMBH: JEJHO paMe je CIyIITCHHUje Ol IPYror, jelHa
JIOTIaTUIIA ce M3/IBaja y OJTHOCY Ha JIpYTy, a Takohe monasu o mojaBe Aedopmaliije pedapa, Kao
U qucOanaHc KykoBa. [Ipy OBakBOM IOJIOXKAjy KMYME, KHYMEHH TPILBEHOBH CYy IEIUMHYHO
3apOTUpPAHH, [1a MOTY BPIIUTHU MPUTHCAK HA HEPBE, IITO JOBOAM JI0 BbUXOBE c1aduje pyHKIuje 1
oHemoryhaBame pana mojeauHuX oprana.OTexkaHa je IMPKYyJalujy KpPBH, HAPOUUTO Tpema
rJ1aBH, 300T yKJbEIITeHUX HepaBa (ciauka 6.).

Skolioticna kicrrs Horrredding kic ims

Cnuka 6. Cxonnosa
Jleyeme cKo/IM03€

Ckomuo3sy je moryhe uCIpaBUTH y CBUM rofiiHaMa,of 5-70ronuHa, npu ToM yruuyhu Ha
pa3Boj mummha. Melhytum, ckonmosa ce HHKaaa Hehe mcnpaBuTH cama o cebe, ympaBo H3
pasiora mTo Hema J00ap CTaTHMYKU OCJIOHAIl y MUIIMNMMa KOjU Cy HAajOUTHUJU Yy NpKamby U
ociamamy KuuMme. ['paBuTanMoHa cuia 3emMibe Yak Jeyje Ha IMOropliamke CKOJINO03€, Ko H
MOJI3amke TEIIKOT TepeTa, Kao Ha IMpHMEp HOIIEHE paHla KoJ Jerne y pas3Bojy. Ilpu Towm,
rpaBUTaIlMja ¥ caM MPHUTHUCAK Tela JeNyjy Tako J1a C€ KW4YMa jOIl BHUINE KPHWBH, YKOJIUKO Beh
MOCTOJM W HajMamM CTEIMEH 3aKpUBJHEHOCTH M aucOananc muimmha. Ckonmosa je mporpecuBHA
nedopmaiigja, Koja IpOrpeCUBHO KPUBU KHUMY IIEJIOT KHUBOTA M KOja C€ HUKaJa HE 3ayCTaBJha,



YKOJIMKO Ha WY HE JCNINjeMO UCIpaBJbibajyhu u jauajyhu mumumhe koju je apke. Mummhe xoju
MOTY Ja 3aJjp)e CKOJIHMO03Y, JAa ACTUMHYHO WM TOTIYHO UCHpaBe Jieha, MOTy ce pa3BHTH CaMo
VIIOPHUM W CBAaKOJHEBHUM BEKOaMa M TO caMo IOJT HAJ30pOM CTPYUHOT Jiekapa. Bexoe ce pajne
camo y nexxeheM mojoxkajy Wi y MoJIokajy y Kome ce kuuma He ontepehyje, 1a He 6u A0muio
70 HEHOT Toropiiama.TeroBu u Bex0Oe Ccy HEONXOTHH, jep ce 0e3 HBUX He MOXKE pauyHaTH Ha
030MJbHHU]Y M jauy MUITUNhHY Macy, Koja he Knamy JIp>KaTv TMpaso.

Baxxan dakTtop 3a pa3Boj jauame mummha je ¥ ucxpaHa. MacHa XpaHa, CIATKUIIH U
TPUIIKAJUIE HE JONpHHOCE jadamy wwuimmha, Beh HampotuB, mummhu mocrajy cinabuju
NUXTHjacTH U MekaHu.CamMo XpaHa OoraTa MpOTEeMHHMAa W YIJbeHUM Xujapatuma(cBexe Bohe u
noBphe,Meco, HajBUIIE MTUIETHHA, prba, jaja v T/.) TONMPUHOCH M3TPaIibi U jadyary MUIIrha.

CnaBame Mopa ma Oyae Ha TBPJO] MOJJIO3H, Ja Ce KPUBJbEHE He OM moropimaino. [lox
TBPJIOM TIOJUIOTOM TIOJpa3yMeBa Ce Jacka W ClaBamke Ha Jiehuma, jep TBpAa momiiora He
703BOJbaBa J1a ce pedpa aasbe aedopmuiry, Beh ga ce BpaTe y cBoj GHU3HOJONIIKHU MOI0Xkaj. TBpaa
mojyiora jeilyje M Ha Mumuhe W CcOpeyaBa Jdajbe HampeaoBame CKOJIMO3e, jep je
KapaKTepUCTHUYHO Ja Ce KOJ CKOJIMO3€ Iiefla CTpaHa Tela oOcllakba Ha MHIIuhe KOoju Cy
pa3BUjeHHjH, OK JApyra cTpaHa arpodupa, jep He ydecTByje y Apxamy kuume.CrnaBame Ha
00Ky, Ha OWJIO KaKBO] TTOJIO3H IOMPUHOCH HAIPEI0Bamky CKOJINO03E.

[Tpunnun nederma, Tj. IETUMAYHOT 3ayCTaBJ/bakba CKOJIMO3€ jeCy KOPEKTHBHE BExXOe, Tj.
BekOe koje oxapehyje duszmjaTap, a Koje MOTYy 3ayCTaBUTH J1aJbe KpuUBJbeHE. [lorpemne mim
HeaJIeKBaTHE Be)KOEe MOTY JIOBECTH A0 moropmama ckonmosze. Kama ckommosa mpehe 30-40
CTETeHH, OHA BPIIM MPUTUCAK Ha I11€0 CKEIEeT M TPajHO AePOopMUIIEe CBE KOCTH y Teny.3aro je
noTpeOHO JIeOBaTH Ha CKOJIMO3Y joll JOK je cnabo M3pa)keHa, jep ce KaCHHWje MOTY jaBUTH H
negopMUTETH KapIuIle, PIIJFEHOBA,IONATUIIA, I3MEIITake OpraHa u mopemeheH paj cpia.

JlenuMUYHO 3aIpXKaBamke CKOJM03€ je Moryhe HomemeM T3B. MUIEpa U BexOama y
mugepy. [InuBame, 3a Koje ce 0OMYHO MUCIH J1a j&é BEeOMa KOPHCHO,y OBOM CIIy4ajy MOXE OUTH
IITETHO, jep Ce y BOJM, NMPHU 3aMaxy, HE MOXE TauyHO OJPEIUTHU KOJU c€ MUUIMhU aKTUBUDA]Y
BHIIIC, 4 KOJU Mambe.

Hajrope pemieme y nedemy CKOJIMO3€ je XUpPypIIKka HHTepBeHrja. [Ipu Tom ce yrpahyje
IIUIKa KOja UMOOMIIUINIE W YKOYM KHU4My. 300T Tora ce TyOum (PYHKIIMOHAITHOCT KHUYHMEHUX
TUCKOBa M MHImMha y3 KHUMY KOJU TIOCTeNeHO aTtpodupajy, 300r HEJ0oCcTaTKa OCHOBHE
aKTHUBHOCTH, a TO j€ MOKpeTame. Takohe moke mohm 10 cpacrama KHUMEHUX MPIIJBEHOBA HA
MeCTHMa TJIe Cy JUcKycu atpodupanu.TakBo cpacrame je nmpaheno OonmoBuma y sehuma, 300r
MIPUTUCKA HA HEPBE, Kao M 0OJIOBMMa YHYTPAIILMX OPraHa H eKCTPEMUTETa, pyKY U HOTY.

CaBpemMeHe MeTo/Ie Jeuerha CKOJIM03€e MOIPa3yMeBajy yHoTpeOy caBpeMEHHUX CIipaBa, Ha
npUMep T3B. IeI(HH CIpaBa, Koja ce KOPUCTH Y HEKUM CHELHjaTMCTUUYKUM OpAMHAIMjaMa.



MelytuMm, nako pemnieme 3a CKoJano3y He noctoju.To je aedopMHUTET KOjU HHje HACTAO
MpeKo HOhM M HE MOXKe ce MpeKo Hohu HHM HW3JIeunTH, Beh je moTpeOHO Bpeme, YIMOpPHOCT U
CTPILJbCHHE.

2. Jlopno3a je nedopMHUTET KHYMEHHUIIE KOJI KOTa je IpeHarjamneHa KpuBuHa y JTyMOaTHOM Jey
knume (y kpctuma). Hajuemrhe je mocnemuiia crmaboctv TpOymIHHX MUINKha, TOja3HOCTH,
paxuTHca, anu AedOpMHUTETa CTONala W KOJEHA KOjU JOBOJIE HOTE y HEMPABHIIHH TOJIOXKA]..
TakaB HeNpaBWIHY TT0JIOXKA] CE KOMIICH3Yj€ HarjalmeHOM KPUBHHOM Y JTyMOAIHOM Jely KHUMe.
Kana nocmaTpamo ocobe ca opao3om ca crpane ( U3 nmpoduia) yoyaBaMo BEJIUKH CTOMAK, YaK
U KoJ u3pazuto mpiraBux ocoda.To je 3ampaBo pe3ynrar ocnabibeHUX U UCTETHYTUX TPOYIIHUX
mumnha. Ha HacraHak jopmo3e MOke YTHLIATH M HEaJeKBaTHA pajHa MOBPILWHA, PAIHU CTO,
KpEBET, jacTyk u ap. (crmuka 2.1.)

ITocTroje nBa Tuma Jjopro3a: HpHUMapHa WM YypolheHa Jopro3a, Hacrala Kao pe3yaTar
HEMPaBUIIHOT pa3BOja KapiMLEe W CeKyHIapHa, Koja ce jaBjba y INEpHUoja pacra, HApOYUTO Yy
BpeMe Kaja JieTe Ipoxo/a.

Jlopnosa ce He cmaTpa 030UIJbHUM J1e(OPMHUTETOM KOJ JIeIle, A ce 4ecTo U He jeun. Kox
rojasHe Jiere oBaj AepOpMHUTET ce YeCTO YOIIITe HE YOuH, OMHOCHO ocTtaHe HenpumeheH. Mmak,
300r mopemeheHor napkama Telna M CTaTHKE, KOA onpaciux ocoba oBaj 1ehOPMHUTET MOXKe
JIOBECTH /10 JereHepaTUBHUX 000JbeHa, Koja cy npahena 6onoBuma. Hajuenthu nmpobiemu koju
Ce jaBJbajy Cy cliaba MOKPET/LUBOCT, Op30 3amMapame 1 00JI Y KPCTUMA.

Cnuxka 7 Jlopnosa

Jleuemwe Ji0pao3e



Jlopmoza kox Jmene ce MoXKe YOJNaKWTH WM 3ayCTaBHTH HEHO HaIPeIOBambe
KOpEeKTHBHUM BekOama.TakBe BexOe, mpemopydeHe oJi crpaHe (u3ujaTrpa, MOApa3zyMeBajy
jaydame U ucre3ame cCKkpaheHe MycKyaType.

HajBaxaujen mummhu Koju ce y OBOM cllydajy Tpedajy pa3BUjaTH U jadyaTd jecy MUIITUhT
33/l CTpaHE HATKOJEHUIlE, Oeapenn u TpOymHU mummhu.Yecto ce mopmo3a u kudo3a mMory
JaBUTH 3ajeHo, Ma je 300T Tora mporpam U HauuH BeOama yBEK MHAMBHIYyalaH U MOpa OUTH
npuiaroleH narujeHTy, 3aBUCHO O] FbeTOBE CTPAOCTH, 3/[PABCTBEHOM CTamby U CTEIEHY JIOPIO03€.
Kox u3pakeHux Jopao3a npuMemyje ce KHHe3UuTepanuja, a MHOro pele ce BpIM U XupypIika
WHTEPBEHIIN]A.

ITopen BexxOama, 3a HCIpaBibambe JIOPJO3€ MPENopydyje Ce U JIe)Kame Ha CTOMAaKy ca
MOJIMETHYTUM jaCTYKOM HCIIOJ Hhera, Kao U JeKame Ha Jiehuma mpu yemy Cy HOre 3rpyeHe y
KOJICHHMA U TIOBYYECHE Ka CTOMAKYy.

VY mocnenme BpeMe UYECTO Ce€ TMOMyJapu3yje jaxame Kao CHOPT KOjU IMOMaxe KOJ
nepopmurera kuume. Ocruupajyhu putam Komba MpaBu MOKPETe Y TPH MpaBlia, Te CE Ha Taj
HAYMH NojAcTU4y Mumuhu Ha paja ( cnuka 2.2).Ox copToBa ce Mpernopyuyje MinBame, ToceOHO
nehHoM TexHHMKOM. baBibeme TMMHACTHKOM HHjE TPENOPYWHHBO, Ka0 HU HOIICHE BUCOKHX
MOTIETHUIA KOj€ U3a3UBajy JbyJbahe Kapiulle Harpea- Ha3a. [lenu ce mpernopydyje pa3HOBPCHO
KpeTame, y3 IpoMeHy onTepehema u omymrame.

o

Cnuka 8. Cnopt npotuB aeopMHUTETa KUIME

3. Knudo3za wim morp6sbeHOCT je 1ehopMUTET KOJI Kora je moBehaHa KpuBHHA KHIMEHOT
cTyba y TpyIHOM JeTy, aJli CE MOKE JaBUTHU M Ha APYTHM JenoBuma kuume. [loceOHo je



youJbHBa y cenehem nosoxajy. [Ipu Tom je mpatv 1 MOBHJEHOCT paMeHa y Harpes, riaBa
UCTYypeHa Harpel, moBehano BpaTHO yayOJbehe KHUMe,yBYUeHE TPYAH, HICTAKHYTE JIOTATHIIE,
miMTaB TpOyX, caBujeHa KosieHa (cnuka 3.1.)Hajuemrhe je mocieaniia Harior pacra, Kao u
HETPaBUJIHOT cellera KoJ Jielie Koja nMajy cinabe mummhe cromaka u seha.V ¢asu pacra koctu
Op>e pacTy U pasBHjajy ce , TOK MHIIUhH TO HE MOTY Jla UCIpare.

Cmuka 9 Kudosza

Kudosa je nepopmurer koju je MHOro yemhu Koja MyIIKapala, 3a pa3jiuKy O] CKOJINO03€
KOja je m3pakeHuja Ko )KEHCKOT ToJia. YKOJIMKO Behu Jieo aHa y IMIKOJIM WM KacHUje Ha MOCITy
CeIMMO Ha CTOJIMIM y HETPABHIIHOM TIOJ0XKajy, KWdMa he TprmeTu Beoma BEIMKH TPUTHCAK Y
KapaudHOM Tojacy. To he goBecTu 10 70 HBEHOT KpuBJbeHma y cBe crpaHe. [locne 45 munyra
celema TyOM ce MPOKPBJBEHOCT, HE camo y MumuhuMma, Beh W y XpCcKaBHYaBUM JUCKOBHMA.
Mumuhu moslako mouumy aa ce ckpahyjy u medopmuiry, nuckycu uiaMmely mpuubeHoBa ce
cramyjy, nosoaehu no Tora na ce unena jehHa myckynarypa nedopmuiie, nmosnayehu 3a cooom
KU4YMY, peOpa 1 OCTaJIi CKEJIETHU CUCTEM.

Jleuemwe kugose

Jleuewe kudo3ze HHUje jeAHOCTaBHO, HUTH Moke Outm Op3o. YUecto ce cBoam Ha
yOaxkaBame MocaeIua U TO MPUMEHOM (H3HUKaIHE Teparnuje, MacakaMa, aHareTHIuMa MPOTHB
00JI0Ba M YTpJhaBalkEeM pa3HUX Kpema Ha OonHa mecta. Kao m 3a CKOnMMO3y W OBfE j€ BaXKHO
HarjacuTd Aa Kudo3a He HacTaje Mmpeko Hohu, Beh MOCTENneHO W TOKOM JyXer BPEMEHCKOT
NepUo/Ia, Ma | HEHO JIeUeHne, Takohe Mopa mhu MOCTYITHO U TyroTpajHo.

3a ucnpaBsbamkbe OBOT JehOpPMHUTETa BAXKHO je YIMOPHO BekOame, HCTE3ame U jadame JiehHe
MycKynarype. McroBpeMeHo, NOTpeOHO je NMpUMEHUBATH BekOe 3a MHUIIMNhe NMpenme CTpaHe
TeNa, TPYIHOT KOIIa M CTOMaka, Kako OM NOBJaueHhe M HCIPaBJbambE JIOMIET ApXkKama Ouiio
OJIAKIIIaHO.

Takohe je BaxkHO (OpMHpaATH HABHKE Ja C€ Y CBAaKOM TPEHYTKY BOAM Opura o MpaBUIHOM
Ap>Kamy Tejla ¥ MPaBUIHOM yCIPAaBHOM CTaBYy.



CropToBH KOjH c€ TIPETopyuyjy Ccy Kiu3ame, JiehHO IMIuBame U 0100]Ka.

4 lepopmMuTeTH rpyAHOT KOIIA

HenpaBuimHocTH y pa3Bojy TPYIHOT KOIIA CYy YE€CTO TOCIEIUIA HEMPAaBUIHOCTH y Pa3Bojy
KHYMEHOT cTy0a, Maja KoJ HEeKHX TauHU y3pOIY HHUCY OTKpHBEeHU. Heku ol OBUX IedopMHTETA CY T3B.
»KOKoIIIje Tpyau” mpu yeMy pedpa v rpyaHa KOCT MOTY OMTH U3004YEHE WM MOTY J1a 00pasyjy ,JIeBKacTH
TPYIHM KOII" KOju mpate yayoibeHa pebpa, Tj.rpymu (cnuka 4.1). OBu nedopMuretd 300 HEMTPABUIHOT
rmoJioXkaja pebapa cMamyjy BEHTWIANH]Y IUTyha,0HOCHO 3alpeMHuHy Baszmyxa Kojy miyha mory na
npume.Takohe Mory mOBeCTH IO OTEXaHOT WM yOp3aHOT AMCama, MITO CE HAPOYUTO yOouyaBa TOKOM
(hM3UYKe aKTHBHOCTHU

JleopMuTeTr rpyIHOT KOIIA jaBJbajy ce jOII Ha pohermy, a 300T Tora NOoCTOjU MUILJBEHE J1a Ce
panu o HacnenoM (aktopy. Mmak, MHOTH CTpy4malld HAaBOJAE W JpYyre paszjiore, Kao MITO Cy
nopemehen Merabosn3zaM Kalujyma , AejJoBamke MUIINha KOju 1e(OpMHITY TPYIHHU KOII., Ka0 U
npeTepaH pacT peObapHUX XPCKABHIIA.

Cnuka 10 /JledopMurern rpyaHor Kolia
Jleyemwe n1epopMuUTETA IPYTHOT KOIIA

Mamu u cpenmu AePOpPMUTETH TPYIHOT KOIIa MOTY CE€ BEOMa YCIENIHO OTKJIOHHTH,
YKOJIMKO CY JOIIl y 3a4eTKY. 300T TOra je BeoMa BaKHO OTKPUTH OBaj JeopMHUTET Ha Bpeme. [Ipu
TOM ce npuMemyje (U3UKaHAa Tepaluja Koja Mmojpa3dymMeBa BekOe aucama W BexOe jadama
Muirha paMeHor rojaca u TpyaHor Kora. [Ipenmopydyje ce u Holllewe MuIepa KOju yecMepaBajy
pacT rpyaHor Komia y oapeheHom mpasity, a KOju c€ HOCE CBaKH JIaH 10 HEKOJIHMKO caTu. Pehe ce
pany ¥ XUpypIIKa HHTEPBEHIIMja U TO TPE CBETra U3 ECTETCKUX pa3iora.

5 JledpopMuTeTH cTonaia



Cromano je jemaH oOJi HAjBAKHHOJMX JIeJIOBAa HAIIEr Tejia, KOJjU OMoryhaBa BaKHE
dbyHKIIMje, Kao mTO Cy cTajamke W Xon. Cacroju ce onm 26 kocthjy, Mel)ycoOHO TOBE3aHHMX
3rI000BUMa, TeTHBaMa 1 JurameHTuma.CBoJ| cTomnana ce oApkaBa CHaroM Mumuha. Y KoJuKo cy
OHU jaku , cronayio he OWTH MpaBUIIHO, a ako cy MuIMhu cnabu J07a3u 10 CIyIITamba CBOJAA
cTomaia, ma Hactajy paBHU TabaHu. ChymTamy CBOJA CTOMANa JOMPUHOCH CaBPEMEHHM HAuWH
KUBOTA-HOIIICKE HeaJekBaTHe oOyhe, mpekoMepHa TeXHHA, GU3NYKa HEAKTUBHOCT, HACICIHH
¢axTopu, a HapounTo npoecronanna ontepehema (cimuka 5.1).

PaBuu TaGaHu cy nedopMHTET KOjH MOXKE OBECTH J0 HH3a APYTrUX MOCIEAWIA TIO0
opranmu3am Kaza cy cromnana 1ejaoM MOBPIIMHOM Ha MOJIO3U, CKOYHU 317100 MOpa MPH TOM Ja ce
CaBWje TpeMa YHYTPAallIkhOCTH, a TO JOBOAHM JO HENPABHIHOT IMOJIOKaja KOJEHa W Jajbe
HEeTIPaBUJIHOT ToJIoXkaja kuume. Hajope ce jaBibajy 00J0BM y CTOMajqMMa, MUIIMhHMa HOTY, a
MOTY JJOBECTH U JI0 00JIOBa Y TOWKUM JIETIOBUMA KHUME.

HajBaxxauje Mepe TpoTHB TOjaBe OBakBUX JehOpPMHUTETa jeCy OHE KOj€ YKIbYUY]y
HajpaHuje NETHIHCTBO.Y TPBUM ToIMHAMA KHBOTA CTOIAJIO JAeTeTa U3riiea paBHo, Hako Beh nma
pa3BHjeH CBOJ,CMO j€ OH NMPEKPUBEH HacjaraMa MacHOT TKHBa.300T HEIOBOJHHO Pa3BHjEHUX
pedrnekca npxama, AeTe X0Ja Ha MUPOKo] ocHoBU.Kako ce y majbeM TOKY pa3Boja paBHOTEXKaA
moOoJblllaBa, CHara MuIMha W CTOMaja jada, XOJ IMOCTaje HOPMAJTHHjH, & MAacHO TKHUBO C€
MIOBJIAYM U Y3/YKHHU CBOJI IIOCTAje CBE BUIJbUBHUjU 10 Tpehe roaune »uBota. MehyTuM yKoIuKo
y OBOM MEPUOJY JIeTEe TEIIKO XOa, X0Ja TPanaBo M >KalM ce Ha yMOp U O0JIOBE y HOrama, BpJio
je BepoBaTHO J1a mMma paBHe TabaHe.To ce BeoMa JIako MOXKe TeCTHpaTH Kaja JeTe Kopaya Io
0eTOHY MOKpPHUM CTONaJIMMa.YKOJIMKO Ha MOJUI03U OCTaje Tpar YMTaBOI CTONAJA, TO jé CUTypaH
3HaK Jia JIETe UMa paBHE TabaHe.

Cnuka 11 Jlehopmutern cronana

Jleuemwe nepopmurpra cromaja

JlebopMuTETH CTOIAlIa € MOT'Y YCIIEIITHO OTKJIOHUTH HOIIEHkEM ynooHe o0yhe, oOyhe ca
AHATOMCKHM YyJomuMa Koje oxapehyje dusmjatap u KOpEeKTUBHUM BexOama, Koje ce M3BOJIC
cBakor nana. OHe o0yxBaTajy XOJlalkbe Ha MPCTUMA, 3aTUM Ha Te€Tama, Ia Ha CIOJHbHO] UBUIIH
cTomana. JemHa of BeXOU je U J1a ce MpCTUMA XBaTa KIWKEp WM TOIUKEe MapamuIla ca moja.



[Topen Tora BaxHO je Aa mere xoxa 6e3 obyhe, kaa rof je To Moryhe, Mo HepaBHUM TOJIOTaMa
Kao IIITO Cy MecaK, MIJbYHAK, TPaBa, Kao U 0aBJbEHE CIIOPTOM.

3ak/pydak

CaBpeMeHHU HauMH KMBOTA YOBEKA, IyTO CEICHE U CMambeHa (PU3NYKA aKTUBHOCT JIOBOJIE
70 MHOTOOpPOJHHX  3[IpaBCTBEHHX MpoOieMa. MHOTH OJf HBHX TOYHBY y NETHEHCTBY H TO
BUJJBMBUM Kao JeopMHUTETH cKenera. bynyhu na cy y nepruony 1eTHHBCTBA TpUAKkE 32 JIONTOM
Y UTpaMa HaroJby 3aMEHMJIC UTPE Ha KOMITjyTepy U MoOMIHOM Tenedony, cBe je Behu O6poj aere
KOJl KOJHX j€ M3pa)X€H HEKHW o] nedopmMuTeTa CKelera, Kao IITO Cy CKOJMO03a, JOIpo3a WIIH
kudosza,anmu 1 nepopmMuTeTH cronana M kojeHa. Mcrpaxyjyhu oBaj mpobiem jgomuia cam 10
3aKJbyyka Ja HE IOCTOjH YHHUBEP3AIHO peliewmhe mpobiiema,Beh ma ce cBaku TOjeIWHAYHH
npobJeM MOpa pelaBaTH HE3aBHCHO, Ca TAYHUM M NMPEIMU3HUM YIIYTCTBHMA, jep Yy CYNMPOTHOM
Moxke Tohu 110 moropiama 1e()OpMHUTETA, a HE lbUXOBOT HCIIPaBIbamba.

WNnak, oHO MITO ce NIpenopyyyje y CBaKkoj CUTyalUuju jecTe (U3UYKa aKTUBHOCT M
Pa3sHOBPCHM CIIOPTOBHM KOju he NONpUHETH pa3Bojy CBUX Mulmha,cripedyuT nedopMHUTETE U
JONPUHETH JOOPOM 3/IpaBCTBEHOM CTamby YNTABOT OpraHU3Ma.

VYkonuko umak jolhe 10 mojaBe HEKOr oJ MOMEHYTHX aedopmutera, Mopa ce OUTH
MaKCHUMAJTHO yIIOpPaH U CTPIJBUB y IbUXOBOM PEIIABABY.

IIpaBuiaHo apkame Tela M NPABUJIAH MOJI0KAj KMYMe jelaH je O HajBaKHHMjUX yCJI0Ba 32
3apa/be YNTABOI OPraHu3a.

Jlureparypa

1.Yub6enuk Ouonoruje 3a 8 p. OCHOBHE IIKOJIe- 3aBOJI 32 YIIOCHUKE U HacTaBHA CPEJICTBA
beorpan (bpuruta ITetpos, Cmuibka CreBanosuh-IIumressuh, Katuia IMaynosuh)

2.http://www.skoliozacentar.co.rs
3.http://www.simptomi.rs

4. https://korektivhagimnastika.wordpress
5.http://www.fitness.com
6.http://www.novosti.rs
7.http://www.bebac.com

8.http://www.trcanje.rs



