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TERAPIJSKI UCINAK
PILATESA 1 JOGE KOD
KRIZOBOLJE

jelesna aktivnost efikasno zamjenjuje brojne lijekove, a nijedan poznati lijek ne moze

adekvatno zamijeniti lijecenje krizobolje individualno doziranim vjezbama pilatesa

i joge. Faktori koji odreduju tjelesnu sposobnost, kao i ukupno zdravlje pojedinca

su: kardiorespiratorna izdrzljivost (aerobna), misi¢na snaga i izdrzljivost, fleksibilnost,

tielesna konstitucija, motorna koordinacija. Psihofizickom zdravlju svakog covjeka
znacajno doprinose fizicke aktivnosti i forme vjezbanja za zdravlje koje se mogu podijeliti
U sliedece kategorije: vjezbe snage, vjezbe istezanja, viezbe kardio-respiratorne izdrzljivosti, svakodnevne fizicke aktivnosti
umjerenog intenziteta. Programirana individualno dozirana tjelesna aktivnost predstavlja: planiranje vrste aktivnosti, intenzitet,
trajanje, intervale u skladu s individualnim sposobnostima, ali i sklonosti pojedinca.

Krizobolja uzrokovana nekretanjem

lako svaka krizobolja ima vise mogucih uzroka, ipak je bol u ledima ponajvise simptom disfunkcije muskuloskeletnog sustava.
Disfunkcija kostano-misi¢nog sustava javlja se kod ljudi koji se nedovoljno krecu, previse sjede, stoje ilirade u nepravilnom i
prisiinom poloZaju tijela. Naime, u tim poloZajima tijela dolazi do ponavljajuc¢ih mikrotrauma i ,,ozliede* na misi¢nim viaknima,
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zglobovima i hrskavicama, §to rezultira hipotonijom i atrofijom misi¢a, losim drzanjem i pojavom
bolova u krizima. U kreiranju posture (drzanja tijela) sudjeluju duboki (intrinzi€ni) misici i povrini
(ekstrinzi€ni) misi¢i. Bolesnici s krizoboljom pokazuju promjene u funkcionalnim ulogama misica

U oba osnovna misi¢na sustava. Rezultat je nebalansirana aktivnost izmedu dva sustava, §to se
odrazava promijenjenim odgovorom motorne kontrole na poremecaj i na organiziranje poravnanja
fijela,

Terapija krizobolje vjezbanjem pilatesa i joge

Terapijski pristup podrazumijeva modificiranje simptoma do kojih dovodi sjedilacki nacin Zivota i
nekretanje, jednostavnom prilagodbom na dnevne aktivnosti i terapijskim vijezbama.

Terapijske vijezbe pomazu ispravljati disfunkciju segmentalne motoricke kontrole, ponavljanjem
koje dovodi do “ucrtavanja” motorickih obrazaca u sredidnji ziv€ani sustav. Nekoliko dobro
svladanih pasivnih i aktivnin posturalnih aktivnosti plus nekoliko osnovnih vjezbi motoricke kontrole
(istezanje, lezanje na ledima vz rotaciju zdjelice, lezanje na ledima i podizanje zdjelice s jednim
koljienom u fleksiji) Cesto donosi bolji rezultat nego uzimanje lijekova za bolove i aparativna fizikalna
terapija. Vjezbe s loptom podrazumijevaju kineziterapiju uz koristenje lopte promjera od 45-85 cm.
Specificnost viezbi na lopti je u tome $to se tijelo bolesnika istovremeno nalazi na stabilnom podu
i na labilnoj lopti te omogucéavaju bolesniku vecu mobilnost te proprioceptivnu kontrolu. Viezbe
se izvode pazljivo, polako, bez boli i bez naglaska na snazenje misi¢ca. Vjezbe na lopti mogu se
provoditi i kao pilates viezbe no pilates vjezbe nisu iskljuivo vjezbe na lopti. Pilates metoda je
cjelovit program mentalnog i fizickog treninga Cija su temeljna nacela “koncentracija, kontrola,
cenftriranje, disanje, uskladivanje pravilnog drzanja, slijed, preciznost, izdrzljivost i opustanje”.

Cilj pilates vjezbi je snazenje misica i povecanije fleksibilnosti te poboljSanje posture i ravnoteze.
Joga je oblik viezbi za “tijelo i um". Najc¢esce prakticirana Hatha yoga, sastoji se od 3 integrirane
sastavnice koje ukljuCuju asane (polozaji), pranayame (vjezbe disanja) i meditaciju ili relaksaciju.
Precizan mehanizam terapijskog ucinka joge je nejasan no smatra se da djeluje na smanjenje
utjecaqja fizickih i mentalnih uzrocnih ¢imbenika nespecificne kroni¢ne krizobolje. Postoje dokazi o
kratkoro¢nom i dugoro€nom smanjenju boli u bolesnika s krizoboljom koji su provodili joga vijezbe.
Joga poboljfava kvalitetu Zivota vise nego uobicajene vjezbe.

PREPORUKA:

Terapijsko vjezbanje treba provoditi pod vodstvom iskusnog i Skolovanog terapeuta,
fizioterapeuta ili instruktora pilatesa i joge.

* DOZIRANJE I NACIN PRIMJENE: prema dijagnosticiranom inicijalnom stanju primjenjuju se
kompleksni individualno dozirani programi pilatesa ili joge pod vodstvom stru¢nog trenera —
instruktora pilatesa i joge koji odreduje vrstu vijezbe, duljinu, trajanje i intenzitet.

* TRAJANJE: neogranic¢eno; ne postoje ogranic¢enja u odnosu na spol i godine starosti.

* NEOPHODNE SU POVREMENE KONTROLE | PROVJERE USPJESNOSTI TERAPIJE!!!

* INDIKACIJE: Prevencija i lijeCenje krizobolje i ostalih hipokinetskih sindroma kao osnovnog
faktora rizika za krizobolju i ostale poremecaje — bolne sindrome kraljeznice i zglobova.

* KONTRAINDIKACIJE: Apsolutne kontraindikacije ne postoje; relativne kontraindikacije samo
kod tezih infektivnih, metabolickih, kardiopulmonalnih i cerebrovaskularnih poremecaja.
INDIVIDUALNO DOZIRANE SELEKTIVNE VJEZBE PILATESA | JOGE SU LIJEK

KOJI POMAZE NE SAMO KOD KRIZOBOLJE VEC | KOD SVIH BOLESTI KOSTANO MISICNOG
SUSTAVA..
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