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PREVENCUA KRIZOBOLJE
U SREDNJOSKOLSKOJ POPULACUI

Suzana Ribari¢ ¢ Biserka Steko

Bol u krizima sve se ¢eS¢e spominje kao tema u
razgovoru s u¢enicama i ima veliki utjecaj na funkcioni-
ranje mladih i na njihovo psihi¢ko stanje. Ona upozora-
va da se ne radi dovoljno Cesto tjelesna aktivnost i da se
nesto radi pogresno - postura i drzanje tijela. Potrebno
je sprijeciti morfoloske promjene kraljeznice u smislu
izravnavanja fizioloskih zakrivljenosti i slabih miSica te
stvarati svijest u mladih o o¢uvanju zdravlja.

Cesto mladi imaju nepravilno drzanje tijela ko-
je je rezultat naglog rasta, anatomske grade, nasljednih
osobina, navika i profesije. Pravilno drzanje tijela po-
drazumijeva odgovarajuci polozaj glave, pogled ravno,
laganu povucenost ramena unatrag, grudni kos je ista-
knut prema naprijed, a ruke su uz tijelo. Trbuh je uvu-
¢en, koljena su ispruzena, a zdjelica je nagnuta prema
naprijed za oko 60°.

Uzroci krizobolje u mlade populacije su: nepra-
vilno i prekomjerno tjelesno naprezanje; manjak tjelesne
aktivnosti; nepravilan viSesatni tjelesni polozaj osobito
sjedenje ispred racunala; prirodeno iskrivljenje kraljez-
nice; ozljede; nepravilna prehrana; pretilost; prenese-
na bol (javlja se i u bolesti unutar trbusne Supljine po-
sebno kod reproduktivnih organa, neke djevojke imaju
krizobolju za vrijeme ili prije menstruacije); nepravil-
na obuca s previsokim potpeticama; ravna stopala; ne-
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pravilno dizanje tereta; prevelika emocionalna napetost;
kroni¢ni stres.

Nagli pokret kraljeznice, pretilost ili stalna izlo-
zenost pogresSnom opterecenju moze dovesti do hernije
diska i krizobolje. MiSiéi i ligamenti koji kraljeznici da-
ju stabilnost mogu se zbog loseg drzanja tijela, preopte-
rec¢enosti ili slabosti prenapregnuti i izazvati bol.

Prevencija krizobolje ukljucuje sljedece: provoditi
funkcionalnu kineziterapiju pomocu odrzavanja ili vra-
¢anja u ravnotezu miSi¢nih skupina fleksora i ekstenzora
trupa, glave, gornjih i donjih udova kako bi se uspostavio
posturalni refleks i odrzalo pravilno tjelesno drzanje; re-
dovita tjelesna aktivnost (zagrijavanje, vjezbe istezanja,
disanja, relaksacije i kondicije); pravilna prehrana s do-
statnim unosom proteina i 6-8 ¢asa vode; rano otkrivanje
deformacija sustava za kretanje; ravnomjerno rasporedi-
ti noSenje tereta; kultura bavljenja sportom; zastitni po-
lozaji za kraljeznicu; noSenje adekvatne obuce i higije-
na stopala; ergonomski polozaj kod koriStenja racunala
i dr.; pravilno ustajanje iz kreveta preko boka.

Kontinuirana edukacija i razvijanje pozitivnih na-
vika mladih da brinu o svom zdravlju preduvijet je kva-
litete zivota.
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