Lokomotorni sustav
i
tjelesna aktivnost

SREANA Mr. sc. Sre¢ka Glavas Vrazic, dr. med.
= Jadranka Drazi¢-Balov, bacc. physioth.

Lokomotorni sustav

 sastoji se od ljudskog skeleta koji uklju¢uje KOSTI
(>200), povezane TETIVAMA, ovojnicama,
HRSKAVICAMA i pripadaju¢im MISICIMA

* omogucuje veliku sposobnost kretanja i opterecenja
cijelog tijela

* vece kosti sadrze KOSTANU SRZ, a to je mjesto
stvaranja krvnih stanica
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Skelet

* SKELET je stup naseg tijela, omogucuje da
hodamo uspravno, stiti unutarnje organe i
omogucuje nam brojne pokrete

* Sastoji se:
— KOSTI GLAVE: lubanjaii lice

— KOSTI TRUPA: KRALJEZNICA (vratna 7, grudna 12,
slabinski dio 5, krsta¢na 3-5, trti¢na 1-5), PRSNI KOS
i ZDJELICA

— KOSTI UDOVA: ruke i noge

Gustoca kostiju - Denzitometrija

« GUSTOCA KOSTI se odreduje denzitometrijom, a
ona pokazuje i RIZIK za PRIJELOM KOSTI




Kraljeznica i nase drzanje-sjedenje

Kraljeznica

* KraljeZnica: 33 kraljeska
— Vratna (7)
— Grudna (12)
— Slabinska (5)
— Krstacna (3-5)
— Trti¢na kost (3-5)

* Medusobno su spojeni elasti¢nim
hrskavi¢nim plocicama
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Kraljeznica

* Pravilni polozaj je dvostruko ,,S”
(omogucuje uspravan hod, ublazava udarce
i razne traume)

* Ima 4 krivine
— Vratna i slabinska - konkavne
— Grudna i krstacna - konveksne

Kraljeznica

* Anatomski se sastoji od:

* KRALJEZAKA

* |V DISKOVA

 LEDNE MOZDINE

* |V zglobova

 Ziv€anih korijenova prednjih i straznjih
* misica

* tetivaivezivnog tkiva




Vratna kraljeznica

Vratna kraljeznica

VRATNI DIO kraljeZnice ima 7 kraljezaka
normalna krivina je LORDOZA (C1-TH1)
duZine 17-24 cm ovisno o visini osobe

NAJPOKRETLJIVI dio kraljeZnice u svim
smjerovima

na prvi vratni kraljeZak nastavlja se glava (5-7 kg)
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Grudna kraljeznica

¢ine ju zadnji vratni C7 do Th12 i Cine kifozu,
imaih 12
vedi su od vratnih

u produzetku se hvataju rebra koja zajedno
cine grudni kos

— bolje ucvrscuju skelet

— stabilnija od vratne i slabinske kraljesnice

— Stiti unutarnje vitalne organe
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Slabinska kraljeznica
ima ih 5i ¢ine lordozu
masivno gradeni tako da nose vecu tezinu tijela
imaju vecu pokretljivost od grudne kraljeznice, a manju
od vratne
12
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Krstacna i trticna kraljeznica

* grudni kos i zdjelica su usko vezani na
kraljeznicu i znacajno ucvrs¢uju dodatno nase
tijelo i ravnotezu
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Neke preporuke za pravilno drzanje
e PRAVILNO STAJANJE LOOK AT YOUR POSTURE... OTHERS DO
— za odrzavanje 4 krivina ili
,2x S”
— ugodna i udobna obuca s
gumenim potplatima
— ortopedski ulosci e
— pete 3-4 cm vise od
tabana
14
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Neke preporuke

* SJEDENIJE za vrijeme rada:
— prilagoditi posao sebi koliko je to moguce,
— sebe podsjecati na pravilno drzanje tijela i glave
— raditi pauze svakih 45 minuta do sat vremena

* stolac:
— visina sjedala-visina koljena
— naslon za ruke prilagoden radnom stolu
— naslon za leda — visina ne iznad ramena
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Neke preporuke za nase drzanje-
sjedenje, rad, stajanje

* NE! Ako je moguce

— polusjedenje

— polulezanje

— nepravilno boc¢no sjedenje, polulezanje ili lezanje dok ne

idemo spavati

* gledanje TV iz tih polozaja
 (itanje
* rad na laptopu i ostalo

16
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Neke preporuke za lezanje i
Spavanje

3x8 sati ukoliko je to izvedivo

KREVET Sto je moguce kvalitetniji, visina do
koljena

medicinski jastuk

Ne preporuca se naglo ustajati i NAGLO
mijenjati polozaje GLAVE | TIJELA
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Neke preporuke za lezanje i
Spavanje
na LEDIMA - pravilno, barem dio nodi s

medicinskim jastukom i jastuk pod koljena

na BOKU lijevo ili desno, naizmjence, pravilno
staviti jastuk pod glavu i izmedu koljena

na TRBUHU najmanje ili bolje NE!! Ako je
moguce ili Sto rjede i manje!!
mijenjati polozaje

18
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Mobiteli i nase drzanje
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Hodanje

* HODANJE USPRAVNO DO SAT VREMENA SVAKI DAN (5-6
km), s pauzama ako je potrebno, ovisno o godisSnjem dobu

» POVECAVATI postepeno tjedno BRZINU DO 100 KORAKA U
minuti ako je mogude ili hodati brzinom po PREPORUCI
KARDIOLOGA i prema svim ostalim nalazima koji bi mogli
ogranicavati na neki nacin gornju preporuku

» NORDIJSKO HODANJE SA STAPOVIMA - rad svih misica -
postoje tecajevi od nekoliko sati

20
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Vjezbanje i vremenske prilike

* za vjezbanje nisu prikladne niske (<1 st. C) ili
visoke temperature (>29 st. C) ili visoka vlaga
(>80%)

* zimi vjezbajte sredinom dana, a u ljetnim
mjesecima ranije ujutro ili navecer

21

SREANA

I

70 GODINA S VAMA
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KARDIOVASKULARNE
BOLESTI

PREHRANA

. MENTALNO
TJELOVJEZBA ZDRAVLJE

PREKOMJERNA
TJELESNA TEZINA
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Tjelesna aktivhost
* sastavni je dio zivotnih aktivnosti i povoljno djeluje ne
samo na srce i krvne zile ve¢ i na niz drugih organa i
sustava dovodeci do znacajne koristi za cijelo tijelo,
psihicko zdravlje i kvalitetu zivota
24
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* jedna je od osnovnih ljudskih funkcija i najvaznijih zdravstvenih
odrednica povezanih s naCinom zivota

* mora biti dozirana kao i svaki lijek

TIILELEEER
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* TJELESNA AKTIVNOST
— bilo koji pokret tijela koji izgara kalorije (hodanje po stepenicama,
Setnja, tr€anje, voznja bicikla)
— dobrobit se moze ostvariti ¢ak i ako to nisu smisljene vjezbe

+ VJEZBANJE
— serija ponavljanih pokreta smisljenih da bi poboljSali kondiciju i
ojacali ili razvili neki dio tijela

26
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Tjelesno
aktivne i neaktivne osobe

Relativna koli¢ina miSica velika

mala
velika Relativna koli¢ina masti mala
mala Misicna sila velika
mala Prokrvljenost misica velika
250-300 grama TeZina srca 400-500 grama
70-90/min Frekvencija srca u mirovanju 40-60/min
visi Arterijski tlak nizi
mala Maksimalna sposobnost srca velika
mala Izdrilj;rt)is: nz:s gelesne velika
manja Radna sposobnost velika
Cesto Pobolijevanje rijetko
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Pozitivni ucinci tjelovjezbe

Utjecaj vjezbanja na Cilj djelovanja

Disni sustav, sréanozilni sustav, ~ Bolja cirkulacija, bolji rad

Funkeijske sposobnosti miSi¢no-kostani sustav unutarnjih organa
Jakost, izdrzljivost, "

Motoricke sposobnosti pokretljivost, brzina, Okretr{;)st', elasti¢nost, snaga,
koordinacija rZina, spretnost

o st mesms Utjecaj na pravilan rast i razvoj
Morfoloska obiljezja PoCjeld masnog > (mladi), smanjenje masnog
povecanje misi¢ne mase it gi edjtijela

Emocionalna stabilnost,
komunikativnost, dobro

Lucenje endorfina, serotonina ) I
raspolozenje, zadovoljstvo

Psihosocijalne karakteristike
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Individualni pristup je obavezan

OPTIMALNA INDIVIDUALNO PRILAGODENA TJELESNE
AKTIVNOSTI
— najmanje 60 minuta (moze i vise puta u toku dana

rasporedeno) redovite tjelesne aktivnosti umjerenog
intenziteta dnevno za kardioloske bolesnike
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Smjernice FITT principa
» F- frekvenciju vjezbanja (broj dana u tjiednu)
* | —intenzitet viezbanja (% kapaciteta)
* T - (engl. time) vrijeme/trajanja vjezbanja
» T —tip/vrsta vjezbanja
30
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Aerobni trening

bilo koji oblik tjelesne aktivnosti koja se izvodi aktiviranjem velikih
misicnih skupina

vremenski dugotrajnije viezbe nizeg intenziteta

trajanje izmedu 20-30 minuta dnevno

hodanje, lagano tréanje, plivanje, planinarenje, biciklizam po
ravnom, ples

osposobljavaju tijelo da da sto viSe kisika stanicama

jaca srce, krvne zZile i plu¢a

djeluju na smanjenje tjelesne tezine jer dugotrajnost i niski
intenzitet pojaano iskoristavaju masti iz tijela

djeluju i na psihiko rastereéenje te smanjenje stresa
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Umjereni intenzitet
tjelesne aktivnosti

frekvencija srca ne raste vise od 10-12/min
uCestalost disanja ne povec¢ava za viSe od 6-9 respiracija/min
sistolicki tlak ne raste vise od 40 mmHg, dijastoli¢ki od 20 mmHg

povecava frekvenciju srca za 60% do 70 % maksimalne

frekvencije srca
osjeca;j topline i lagane zadihanosti
povecava tjelesni metabolizam od razine mirovanja za 3 puta

osjeca] je da nesto radite, ali jo$ uvijek mozete razgovarati
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Aerobni trening

daje tri mjere za procjenu:
« SRCANA FREKVENCIJA
+ LJESTVICA OPAZENOG NAPREZANJA
+ TEST RAZGOVORA

33

MJERENJE SRCANE FREKVENCIJE

34
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LJESTVICA OPAZANOG
NAPREZANJA

Borgova skala subjektivnog
osjecaja opterec¢enja (RPE)
odreduje se skalomod 6 do
20 zbog analogije s frekvencijom
srca u mirovanju (60/min) i pri
maksimalnom opterec¢enju
(200/min)

Subjektivni osjecaj
vrlo, vrlo lagano
vrlo lagano

prili¢no lagano
ponesto tesko

teSko

vrlo tesko

vrlo, vrlo teSko
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GOVORNI TEST (TEST RAZGOVORA)
» moze li osoba razgovarati viezbajuéi, znaci da je u
aerobnom rezimu
» ocCiti znak previsokog optereéenja je kad osoba vise ne
moze razgovarati i kad ,gubi dah*
36
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Pocetak preopterecenja

* ukoliko se javi STEZANJE U PRSIMA, BOL | PECKANJE te
OTEZANO DISANJE NE zapocinjemo trening ili ako smo
poceli obavezno ga prekidamo

» psihicko optereéenje
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Tjelesna aktivnost treba biti ugodna, individualno
koncipirana, sigurna, kontrolirana,
opustajuca i zabavna
38

4/14/20

19



4/14/20

70 GODINA S VAMA

39

20



