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Sazetak

U ovom radu pisat ¢u o moguc¢im ozljedama miSi¢a djece na nastavi sporta i
tielesnog odgoja u vrti¢u i Skoli, treningu ili slobodnim aktivnostima kod kuce. Osim
sportskih aktivnosti, kad je rije€ o ozljedama miSica, potrebno je uzeti u obzir da su
djeca jo$ uvijek u razdoblju rasta, u razdoblju brzog, ,burnog® tjelesnog razvoja.
Ozljede se dogadaju tijekom cijelog zivota. Posebno smo im izloZeni tijekom
sportskih aktivnosti. Budu¢i da misi¢i €ine 45 — 55 % naSe tjelesne mase,
razumljivo je da je moguénost ozljeda velika. Ozljedu miSi¢a obicno prati oste¢enje
kozZe, ali miSi¢ se moze ostetiti izolirano, bez ostecenja koze (istegnutost). Sve
ozljede lokomotornog sustava brze zacjeljuju u djece nego u odraslih. U prvom
redu zbog vece elastiCnosti miSi¢a. U vecini slu€ajeva dovoljni su odmor i lakse
vjezbe, Sto pridonosi brzem povratku u prvotno stanje. Uloga je pedagoga i trenera
imati dovoljno znanja da prepoznaju oste¢enje miSi¢a i kako postupiti i pomodi
djetetu te potaknuti njega i njegove roditelje da rehabilitaciju u€ine sto brzom i

.....

lijediti.

Kljuéne rijeci: miSi¢, ozljeda, dijete, lijeCenje, kretanje
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1. Uvod

miSica: skeletne misi¢e, miSi¢e unutradnjih organa i sréani miSi¢. Uloga je miSi¢a nam
zajedno sa skeletom omogucuju kretanje, pruzaju potporu, pokreéu krv i limfu po cijelom
tijelu, omogucuju disanje i pruzaju potporu unutrasnjim organima. Tijekom razvoja djece
mogu nastati mnoge bolesti i poremecaji, posebno srediSnjeg ziv€anog sustava koji
ukljuuje mozak i lednu mozdinu, a te bolesti mogu uzrokovati poremecaje kretanja. No
pri izvodenju slozenijih, ali i jednostavnijih pokreta moze doéi do pogre$nog izvodenja, a
time i do brojnih ozljeda lokomotornog sustava (kostiju i/ili miSi¢a). LijeCenje tih ozljeda, i
kad je rije¢ o ucinkovitosti i vremenu, ovisi o pojedincu (prije svega o dobi). U ovom radu

fokusirat ¢u se na razvoj ozljeda miSi¢a kod djece i adolescenata i na njihovo lijeCenje.

"w e

2. Ozljede misic¢a i njihovo lijecenje

cijelog zivota, miSi¢ni tonus (miSicna napetost) ovisi o dobi, aktivnosti, raspolozenju i
zdravstvenom stanju. Do smanjenja miSiénog tonusa u male djece moze doci zbog
metaboli¢kih bolesti ili oSte¢enja srediSnjeg Ziv€anog sustava. No usredoto€it ¢u se na
ozljede miSi¢a koje nastaju kod kretanja djeteta tijekom igre, treninga i drugih fizi¢kih

aktivnosti te na lijeenje tih ozljeda.

2.2. MOGUCE OZLJEDE MISICA U DJECE | NJIHOV NASTANAK

U sportskoj/tjelesnoj aktivnosti djece kao i odraslih najéeS¢e se pojavljuju ozljede dugih
poprecnoprugastih misica ili skeletnih misi¢a koji imaju veci opseg i kratke tetive. Moze biti
rije¢ o izoliranoj ozljedi, samo o ozljedi miSi¢a, odnosno o istegnu¢u misi¢a ili se osim
ozljede miSica moze pojaviti i oSteCenje koze. Ako je miSiC elastiCniji, kontraktilniji i
neuromuskulatura je otpornija na ozljede. Ozljede miSi¢a u osnovi se dijele u nekoliko
skupina, a to su: istegnuce, puknucée, rupture i modrice misi¢a. Do istegnu¢a misic¢a u
djece dolazi osobito kod tr€anja. MiSi¢ pritom bitno ne mijenja oblik, a oStecenje je blago.
U najgorem slu€aju mogu se oStetiti male krvne Zile i Zivci. Dijete osje¢a istegnuce kao

bol, miSi¢ni tonus se smanjuje i dijete prestaje s tr€anjem ili aktivhoS¢u. Nije potreban
2
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posjet lijeéniku.Kod puknuc¢a miSi¢a dolazi do odtecenja dijela misiénih vlakana, najéesce
je to mjesto gdje miSi¢ prirasta uz kosti. Do puknu¢a miSi¢a najc¢esée dolazi tijekom
tr€anja kada je miSi¢ preopterecen ili prekomjerno istegnut. Dijete odmah osjeti bol. Moze
ga uhvatiti gré i uzrokovati da izgubi snagu. U slu€aju da kod puknu¢a dode do osteéenja
sitnih zila — kapilara, krv se izlije u miSi¢ i nastane oteklina i modrica. U slu¢aju puknuca

lije€nicka pomoc¢ nije nuzna, ali djetetu je svakako moramo pruziti.

Slika 1: puknuce misica

Puknuée midiéa moze biti djelomi¢no ili potpuno. U svakom slu€aju, dijete osjeti
iznenadnu jaku bol i odmah prestaje s aktivnoS¢u. Kod puknuc¢a misi¢a dolazi do njegove
deformacije, $to se moZe vidjeti kao udubina, a misi¢ gubi sposobnost obavljanja svoje
funkcije. LoCimo 3. stadija puknuca; kod 1. stadija miSi¢éna vlakna su istegnuta, neka od
njih puknu, a mjesto ozljede nate€eno je i bolno. U stadiju 2 dolazi do puknuca do 50 %
znatno smanijiti bol. Treci je stadij stadij potpunog puknuéa midiénih vlakana i u tom je
slucaju rije¢ o pojmu ,puknuée misi¢a“. Dijete ne moze pomaknuti ud i osje¢a jaku bol.
Kod rupture djetetov ud s ozlijedenim misi¢em potrebno je podici i hladiti te mu osigurati

pomoc lije€nika.

Misica

-~ Golenica

~Misica
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Kirurski pogled na
pretrgano tetivo

Slika 2: Ruptura misica
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Modrica miSi¢a ozljeda je uzrokovana snaznim udarcem u napeti misi¢. Do ozljede dolazi
uglavnom na povrsini misi¢a, mogu se ostetiti i krvne zile u potkoznom tkivu ili u misiénoj
ovojnici te moze doci do krvarenja. Kod modrica djeca osjecaju bol, $to ovisi o tome koliko
je udarac bio jak i nastaje oteklina uslijed krvarenja. Jedna od Cestih ozljeda miSi¢a je i
kila. Rije¢ je o ispupCenju trbusSne stijenke i strukturama u trbuhu koje izbijaju kroz
oslabljenu trbusnu stijenku. Razlikujemo vanjske i unutarnje kile. Medu vanjskim kilama
naj¢esce su ingvinalne i bedrene koje su naj¢eSée prirodene. Unutarnje kile pojavljuju se
u podrucju dijafragme zbog podizanja teskih predmeta ili poveéanog pritiska u trbuhu. Prvi
su znakovi kile izboCenje na trbuhu, bol, a moguéi su i trnci. Djetetu osiguravamo

odgovaraju¢u pomoc lijeénika.

Ventral hernia
Umbilical hernia

Spigelian hernia

Ventral hernia

Umbilical hernia

Spigelian hernia

Slika 3: Kila

Medu ozljede miSi¢a pripadaju i zamor misi¢a ili »muscle fibre«, koji je jedna od naj¢eséih
ozljeda, a nastaje zbog nedostatka kisika i stvaranja mlije¢ne kiseline u misi¢u. Dijete to

ne osjeca kao preveliku bol, ali vazno je da prekine aktivnost i odmori se.

2.3. LIWECENJE OZLJEDA MISICA U DJECE
U vecini sluCajeva ozljede misi¢a lijeCe se prema nacelu P.L.E.S. (prekid aktivnosti,
odnosno odmor, led, elevacija, suoCavanje s Cinjenicom). Nakon toga dijete izvodi
odgovarajuée vjezbe za reaktivaciju miSica. Nakon istezanja misic¢a dijete se odmara dok
bol ne nestane i vrada se treninzima, aktivhostima koje u pocetku izvodi slabijim
intenzitetom i postupno pojacava. Kod puknuc¢a miSi¢a nacelo mirovanja vrijedi i za dijete
dok bol i oteklina ne nestanu. U fazi mirovanja dijete Cini lagane pokrete ozlijedenog
ekstremiteta dok ne osjeti bol, a kada se stanje pobolj$a, kada osjeti da se moze vratiti
kretanju, dijete se vraca treninzima, odnosno pocinje sudjelovati u vjezbanju u Skoli, u
poCetku nizim intenzitetom, a zatim se intenzitet postupno povecava. Kada dode do
puknu¢a miSi¢a, potreban je posjet lijeCniku i rehabilitacija fizioterapeuta koji nastale
ozljede najcesce lijeCi terapijskim laserom. U slu€aju ozbiljnijeg stanja, kada su vlakna na

mjestu puknucCa osStecCena, lijeCi se i terapijskim ultrazvukom koji sluzi kao dubinska
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masaza. Kada se stanje poboljSa, dijete se moze vratiti aktivhostima uz postupno

g
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Slika 4: LijeCenje miSic¢a terapijskim laserom

povecanje optereéenja.

Kod natu€enosti miSi¢a takoder vrijedi pravilo odmora, leda, elevacije i distresa. Kada bol
popusti, dijete moze pokuSati izvoditi manje pokrete udom na kojem je misi¢ oStecen i
kada se osjeca sposobnim, vraca se treninzima i drugim aktivnostima. Pocinje s manjim
opterecenjima i pojacava ih, a misi¢ pritom postupno vrac¢a svoju ulogu. Kilu je potrebno
kirurski lijeciti. Nakon operacije dijete se oporavlja dan-dva u bolnici i ve¢ moze stati na
noge. Dijete jo§ neko vrijeme treba izbjegavati vjezbe, treninge i druge aktivnosti. Kad
ponovo pocéne s viezbanjem, tjelesnim odgojem u Skoli i treninzima, bitan je niski intenzitet
i manja opterec¢enja uz postupno poveéavanje do veceg intenziteta i ve¢ih opterecenja.
Kod miSicnog zamora najvaznije je da dijete prestane s aktivnostima i odmori se.
»Umoran miSié« u kojem se stvara mlijeCna kiselina moze mu se masirati radi
ublaZavanja boli. Posjet lije¢niku nije nuzan, osim ako bol ne prestane nakon nekoliko
dana kako bi se utvrdila moguénost druge ozljede miSi¢a. Kada bol prode, dijete se vraéa
tjelesnim/sportskim aktivnostima, pri Eemu je potrebno paziti da se dobro i pravilno zagrije

prije aktivnosti i krene slabijim intenzitetom koji postupno povecava.
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3.Zakljuéak

Ljudsko tijelo sastoji se od stanica povezanih u razliCita tkiva od kojih svaka obavlja svoju
funkciju u tijelu. Kako bi nase tijelo nesmetano funkcioniralo, prijeko je potrebno i kretanje.
Kretanje omogucuje lokomotorni ili miSi¢no-kostani sustav. Tu pripadaju osteoartikularni
sustav (kosti, zglobovi i ligamenti) i miSiéni sustav (miSici i tetive). Kostur nam pruza
Svakako mozemo reéi da kretanje koristi bas svakom dijelu tijela. U prvom redu odrzava ili
Cak povec¢ava miSiénu masu. Pri planiranju tjelovjezbe, tjelesnog odgoja, karijere i
treninga u sportu treba izbjegavati ranu specijalizaciju djece. U niZzoj dobi dijete bi se
trebalo baviti s viSe razliCitih sportova. Tako dijete razvija viSe razli€itih miSica i miSi¢nih
skupina. Kada dijete pohada razli€ite sportove koji nisu previse srodni, omoguéujemo mu
bolju regeneraciju i unaprjedenje motori¢kog znanja i inteligencije, a posljedi¢no i manje
ostecenja misica. | na kraju, dajte djetetu vremena i omoguéite mu da se nakon ozljede u
miru lijeci i vrati na sportske terene. Nemojte vrSiti pritisak na dijete, roditelja, lijeCnika...
Dijete i njegov organizam te psihicko zdravlje vaZzniji su od trenutaénog sportskog

uspjeha.
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