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�6�$�ä�(�7�$�.�� Prema Virginii Henderson, medicinska sestra ima ulogu u zadovoljavanju osnovnih ljudskih potreba. 

Jedna od ljudskih potreba je potreba za tjele�V�Q�R�P���D�N�W�L�Y�Q�R�ã�ü�X���L���U�H�N�U�H�D�F�L�M�R�P�� �%�X�G�X�ü�L���G�D���V�H���V�X�Y�U�H�P�H�Q�D���N�L�Q�H�]�L�R�O�R�J�L�M�D��

temelji na centralnoj stabilnosti i distalnoj mobilnosti, medicinska sestra mora poznavati pokr�H�W���L���P�L�ã�L�ü�Q�L���V�X�V�W�D�Y����

�&�R�U�H�� �P�L�ã�L�ü�L�� �L�O�L���P�L�ã�L�ü�L�� �M�H�]�J�U�H�� �V�X�� �R�G�� �N�U�X�F�L�M�D�O�Q�H�� �Y�D�å�Q�R�V�W�L�� �]�E�R�J�� �V�W�Y�D�U�D�Q�M�D�� �L�� �R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�D�� �L�Q�W�U�D�D�E�G�R�P�L�Q�D�O�Q�R�J�� �W�O�D�N�D. 

�0�H�ÿ�X�V�R�E�Q�D�� �N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�D�� �F�R�U�H- a rezultira ko- �D�N�W�L�Y�D�F�L�M�R�P�� �G�L�M�D�I�U�D�J�P�H���� �]�G�M�H�O�L�þ�Q�R�J�� �G�Q�D�� ���S�H�O�Y�L�F�� �I�O�R�R�U�� �P�X�V�F�O�H���� �L��

abdominalne muskulature. Uspostava intraabdominalnog tla�N�D���R�P�R�J�X�ü�D�Y�D���V�W�D�E�L�O�L�]�D�F�L�M�X���N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�H���L���P�L�ã�L�ü�D���W�U�X�S�D����

�D�N�W�L�Y�D�F�L�M�X�� �V�U�H�G�L�ã�Q�M�H�J�� �å�L�Y�þ�D�Q�R�J�� �V�X�V�W�D�Y�D���� �E�R�O�M�X�� �S�R�V�W�X�U�X�� �L�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H�� �P�R�E�L�O�Q�R�V�W�L�� �L�� �I�O�H�N�V�L�E�L�O�Q�R�V�W�L���� �$�N�W�L�Y�D�F�L�M�R�P��

�L�Q�W�U�D�D�E�G�R�P�L�Q�D�O�Q�R�J�� �W�O�D�N�D�� �S�U�H�Y�H�Q�L�U�D�M�X�� �V�H�� �R�]�O�M�H�G�H���� �S�R�E�R�O�M�ã�D�Y�D�� �V�H�� �S�H�U�I�R�U�P�D�Q�V�� �U�H�N�U�H�D�W�L�Y�F�D�� �L�� �V�S�R�U�W�D�ã�D���� �S�R�Y�H�ü�D�Y�D�� �Ve 

�U�D�Y�Q�R�W�H�å�D���L���N�R�R�U�G�L�Q�D�F�L�M�D���ã�W�R���M�H���L�]�Q�L�P�Q�R���E�L�W�Q�R���N�R�G���E�R�O�Q�L�þ�N�R�J���S�D�F�L�M�H�Q�W�D�����3�R�]�Q�D�Y�D�Q�M�H�P���Y�M�H�å�E�L���]�D���V�W�D�E�L�O�L�]�D�F�L�M�X���F�R�U�H- a 
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zadovoljavanju ljudskih potreba za kretanjem.  

�.�O�M�X�þ�Q�H���U�L�M�H�þ�L����core, �L�Q�W�U�D�D�E�G�R�P�L�Q�D�O�Q�L���W�O�D�N�����M�H�]�J�U�D�����N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�D, stabilizacija 
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Summary: According to Virginia Henderson, the nurse has a role to play in meeting basic human needs. One 

of the human needs is the need for physical activity and recreation. Since modern kinesiology is based on central 

stability and distal mobility, the nurse must know movement and the muscular system. Core muscles or core 

muscles are crucial for creating and maintaining intra-abdominal pressure. Mutual contraction of the core results 



III   
  

in co-activation of the diaphragm, pelvic floor (pelvic floor muscles) and abdominal muscles. Establishing intra-

abdominal pressure allows stabilization of the spine and trunk muscles, activation of the central nervous system, 

better posture and increased mobility and flexibility. By activating the intra-abdominal pressure, the following are 

prevented, the performance of recreational athletes and athletes is improved, balance and coordination are 

increased, which is extremely important in a hospital patient. By knowing core and spine stabilization exercises, a 

nurse can assist patients in daily activities, speed recovery and meet human movement needs. 
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1. UVOD  
 

Posao medicinske sestre se uvelike promijenio od 1887 godine. Medicinske sestre su 

�V�H���E�D�Y�L�O�H���þ�L�ã�ü�H�Q�M�H�P���S�U�R�V�W�R�U�D���R�N�R���S�D�F�L�M�H�Q�W�D���L���Q�M�H�J�R�P���]�D���S�D�F�L�M�H�Q�W�D�����9�L�U�J�L�Q�L�D���+�H�Q�G�H�U�V�R�Q���N�D�R��

�M�H�G�Q�D�� �R�G�� �Q�D�M�]�Q�D�þ�D�M�Q�L�M�L�K�� �P�H�G�L�F�L�Q�V�N�L�K�� �V�H�V�W�D�U�D�� �L�]�� �3�U�Y�R�J�� �V�Y�M�H�W�V�N�R�J�� �U�D�W�D�� �M�H�� �V�P�D�W�U�D�O�D�� �G�D�� �M�H��

rekreacija jedna od 14 aktivnosti koje provodi medicinska sestra kako bi zadovoljila 

ljudske potrebe. Roper i suradnice (1985) modificiraju Hendersonine aktivnosti i umjesto 

rekreacije, navode rad i rekreaciju �N�D�R�� �V�Y�D�N�R�G�Q�H�Y�Q�H�� �å�L�Y�R�W�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �N�R�M�H�� �S�U�R�Y�R�G�L��

medicinska sestra. Dva autora iz 1955 godine: Lesnik i Anderson smatraju da medicinske 

�V�H�V�W�U�H�� �W�U�H�E�D�M�X�� �S�U�R�Y�R�G�L�W�L�� �H�G�X�N�D�F�L�M�X�� �N�R�M�D�� �M�H�� �X�V�P�M�H�U�H�Q�D�� �Q�D�� �R�þ�X�Y�D�Q�M�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�R�J�� �L�� �S�V�L�K�L�þ�N�R�J��

zdravlja. Svjetska Zdravstvena Organizacija (SZO) 1985 godine donosi uloge medicinske 

sestre. Jedna od uloga je poticanje zajednice u aktivnom sudjelovanju i razvitku 

zdravstvenog odgoja. �=�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�L�� �R�G�J�R�M�� �X�N�O�M�X�þ�X�M�H�� �Y�M�H�å�E�H�� �G�L�V�D�Q�M�D���� �Y�M�H�å�E�H�� �N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�H�� �L��

�Y�M�H�å�E�H���L�V�N�D�ã�O�M�D�Y�D�Q�M�D�����6�W�R�J�D���P�H�G�L�F�L�Q�V�N�D���V�H�V�W�U�D���W�U�H�E�D���S�R�]�Q�D�Y�D�W�L���X�W�M�H�F�D�M���L�Q�W�U�D�D�E�G�R�P�L�Q�D�O�Q�R�J 

tlaka, posturu, rad dijafragme, �P�L�ã�L�ü�H�� �F�R�U�H- a �L�� �N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�X. �.�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�D�� �M�H�� �R�V�Q�R�Y�L�F�D��

�N�R�V�W�X�U�D�����.�D�R���W�D�N�Y�D���S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D���O�M�X�G�V�N�L���V�W�D�Y�����I�L�]�L�þ�N�L���V�W�D�Y�����L�O�L���S�R�V�W�X�U�X�����3�R�V�W�X�U�R�P���G�H�I�L�Q�L�U�D�P�R��

�G�U�å�D�Q�M�H�� �W�L�M�H�O�D�� �N�R�M�L�P�� �]�D�X�]�L�P�Dm�R�� �S�R�O�R�å�D�M�H���� �7�L�� �S�R�O�R�å�D�M�L�� �P�R�J�X�� �E�L�W�L�� �V�M�H�G�H�ü�L���� �O�H�å�H�üi, 

�þ�H�W�Y�H�U�R�Q�R�ã�N�H�� �L�O�L�� �V�W�R�M�H�ü�L�� �S�R�O�R�å�D�Mi���� �8�Q�L�O�D�W�H�U�D�O�Q�R�� �L�� �E�L�O�D�W�H�U�D�O�Q�R�� �Q�H�D�N�W�L�Y�Q�L�� �P�L�ã�L�ü�L�� �X�]�U�R�N�X�M�X��

funkcionalne deformacije i nepravilnosti. Nepravilnosti u posturi dovode do slabosti 

�P�L�ã�L�ü�D���J�R�U�Q�M�L�K���L���G�R�Q�M�L�K���H�N�V�W�U�H�P�L�W�H�W�D�����.�D�N�R���E�L���V�H���W�D�N�Y�R���V�W�D�Q�M�H���S�U�H�Y�H�Q�L�U�D�O�R�����V�X�J�H�Uira se da 

�V�H�� �S�U�R�Y�R�G�H�� �Y�M�H�å�E�H�� �]�D�� �V�W�D�E�L�O�L�]�D�F�L�M�X�� �W�U�X�S�D���� �.�R�G�� �I�X�Q�N�F�L�R�Q�D�O�Q�L�K�� �G�H�I�R�U�P�D�F�L�M�D���� �P�R�J�X�ü�H�� �M�H��

�X�V�S�R�V�W�D�Y�L�W�L���E�D�O�D�Q�V���X���P�X�V�N�X�O�D�W�X�U�L���ã�W�R���V�H���X���N�R�Q�D�þ�Q�L�F�L���R�G�U�D�å�D�Y�D���Q�D���P�R�W�R�U�L�þ�N�H���V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L����

�$�N�R���R�V�R�E�D���L�P�D���V�W�U�X�N�W�X�U�D�O�Q�H���G�H�I�R�U�P�D�F�L�M�H�����Q�M�H�Q�R���V�W�D�Q�M�H���V�H���Q�H���P�R�å�H���S�R�S�U�D�Y�L�W�L���Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P���L��

�W�M�H�O�H�V�Q�R�P�� �D�N�W�L�Y�Q�R�ã�ü�X�� �Y�H�ü�� �]�D�K�W�L�M�H�Y�D�� �N�L�U�X�U�ã�N�H�� �L�Q�W�H�U�Y�H�Q�F�L�M�H���� �'�X�E�R�N�L�� �P�L�ã�L�ü�L�� �W�U�X�S�D�� �L��

�V�W�D�E�L�O�L�]�D�F�L�M�D���N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�H�� �X�W�M�H�þ�H���Q�D���W�M�H�O�H�V�Q�X���S�R�V�W�X�U�X���� �â�W�R���M�H���N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�D���P�R�E�L�O�Q�L�M�D�����Y�H�ü�L���M�H��

�U�D�V�S�R�Q���S�R�N�U�H�W�D�����3�R�V�W�X�U�D�O�Q�D���N�R�Q�W�U�R�O�D���V�H���S�R�E�R�O�M�ã�D�Y�D���ã�W�R��vodi do funkcionalnijeg pokreta. 

Ovaj podatak je jednak za osobe neovisno o starosnoj dobi. Svakako je preporuka 

�X�N�O�M�X�þ�H�Q�M�H���R�V�R�E�D���V�W�D�U�L�M�H���å�L�Y�R�W�Q�H���G�R�E�L���X���W�M�H�O�H�V�Q�X���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W���N�D�N�R���E�L���V�H���S�R�E�R�O�M�ã�D�O�D���N�Y�D�O�L�W�H�W�D��

�å�L�Y�R�W�D�����8�V�O�L�M�H�G�� �V�H�G�H�Q�W�D�U�Q�R�V�W�L�� �G�R�O�D�]�L�� �G�R�� �V�O�D�E�O�M�H�Q�M�D�� �E�D�]�L�þ�Q�H�� �P�X�V�N�X�O�D�W�X�U�H�� �ã�W�R�� �S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D��

�Y�R�G�H�ü�L���U�L�]�L�N���P�L�ã�L�ü�Q�R���N�R�ã�W�D�Q�L�K���S�R�U�H�P�H�ü�D�M�D�����%�R�O�H�V�W�L���P�L�ã�L�ü�Q�R���N�R�ã�W�D�Q�R�J���V�X�V�W�D�Y�D���S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D�M�X��

�M�H�G�D�Q�� �S�R�V�W�R�� �E�U�X�W�R�� �G�U�å�D�Y�Q�R�J�� �G�R�K�R�W�N�D���ã�W�R�� �M�H�� �V�Y�D�N�D�N�R�� �M�H�G�D�Q�� �R�G�� �U�D�]�O�R�J�D�� �]�D�� �S�U�H�Y�H�Q�F�L�M�X�� �L��

�E�X�ÿ�H�Q�M�H���V�Y�L�M�H�V�W�L���V�W�D�Q�R�Y�Q�L�ã�W�Y�D������1�����6�O�D�E�R�V�W���P�L�ã�L�ü�D���N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�H���L���G�X�E�R�N�L�K���P�L�ã�L�ü�D���W�U�X�S�D���G�R�Y�R�G�L��
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�G�R�� �S�U�R�P�M�H�Q�D�� �L�� �E�R�O�R�Y�D�� �X�� �O�X�P�E�D�O�Q�R�P�� �G�L�M�H�O�X�� �N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�H���� �G�L�V�E�D�O�D�Q�V�D�� �P�L�ã�L�ü�D�� �N�X�N�D���� �D�W�U�R�I�L�M�H��

�S�D�U�D�V�S�L�Q�D�O�Q�L�K���P�L�ã�L�ü�D���L���O�R�ã�H�J���S�H�U�I�R�U�P�D�Q�V�D���N�D�R���L���Q�D�U�X�ã�H�Q�R�J���R�E�U�D�V�F�D���K�R�G�D��  
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2. CILJ RADA  
 

Djelokrug medicinskih sestara �R�E�X�K�Y�D�ü�D�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�X�� �]�D�ã�W�L�W�X�� �Q�D�� �V�Y�L�P�� �U�D�]�L�Q�D�P�D����

primarna, sekundarna i tercijar�Q�D���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�D���]�D�ã�W�L�W�D�� �%�X�G�X�ü�L���G�D���V�H���P�H�G�L�F�L�Q�V�N�H���V�H�V�W�U�H��

za�S�R�ã�Oj�D�Y�D�M�X�� �X�� �S�R�O�L�N�O�L�Q�L�þ�N�R�� �N�R�Q�]�L�O�L�M�D�U�Q�R�P�� �L�� �E�R�O�Q�L�þ�N�R�P��sustavu���� �G�M�H�þ�M�L�P�� �M�D�V�O�L�F�D�P�D�� �L��

�Y�U�W�L�ü�L�P�D���� �ã�N�R�O�D�P�D���� �U�H�K�D�E�L�O�L�W�D�F�L�M�V�N�L�P�� �F�H�Q�W�U�L�P�D�� �L�� �V�W�D�U�D�þ�N�L�P�� �G�R�P�R�Y�L�P�D���� �S�R�W�U�H�E�Q�R�� �M�H��

poznavati bazi�þ�Q�X���P�X�V�N�X�O�D�W�X�U�X�����0�H�G�L�F�L�Q�V�N�H���V�H�V�W�U�H���S�U�R�Y�R�G�H���D�N�W�L�Y�Q�H���L���S�D�V�L�Y�Q�H���Y�M�H�å�E�H��

disanj�D���� �Y�M�H�å�E�H�� �]�D�� �S�U�H�Y�H�Q�F�L�M�X�� �N�R�Q�W�U�D�N�W�X�U�D�� �L�� �N�R�P�S�O�L�N�D�F�L�M�D�� �G�X�J�R�W�U�D�M�Q�R�J�� �O�H�å�D�Q�M�D. 

�0�H�G�L�F�L�Q�V�N�H�� �V�H�V�W�U�H�� �S�R�P�D�å�X�� �S�D�F�L�M�H�Q�W�L�P�D�� �S�U�L�� �S�U�H�P�M�H�ã�W�D�Q�M�X���� �X�Vpravljanju i mijenjanju 

�S�R�O�R�å�D�M�D���� �3�R�]�Q�D�Y�D�Q�M�H�P�� �V�W�D�E�L�O�L�]�D�F�L�M�H�� �W�U�X�S�D�� �L�� �P�L�ã�L�ü�D�� �N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�H, medicinske sestre 

�G�R�G�D�W�Q�R���X�Q�D�S�U�H�ÿ�X�M�X�����þ�X�Y�D�M�X���L���S�R�Q�R�Y�Q�R���X�V�S�R�V�W�D�Y�O�M�D�M�X���S�D�F�L�M�H�Q�W�R�Y�R���]�G�U�D�Y�O�M�H�����%�X�G�X�ü�L���G�D��

je sestrinstvo struka koja �V�X�U�D�ÿ�X�M�H���V���R�V�W�D�O�L�P��zdravstvenim djelatnostima, potrebno je 

integrirati pojam zdravlja. Takav pojam integriraju �O�L�M�H�þ�Q�Lci, medicinske sestre, 

fizioterapeuti i zdravstveni kineziolozi (kineziterapeuti). Ovim radom �ü�H���V�H���Srikazati 

anatomija core- a, fiziologija disanja i pokreta te �S�D�W�R�O�R�J�L�M�D�� �N�R�M�D�� �V�H�� �Y�H�å�H�� �]�D�� �O�R�ã�X��

stabilnost �W�U�X�S�D���N�D�R���S�R�V�O�M�H�G�L�F�D���Q�H�S�U�D�Y�L�O�Q�R�J���G�U�å�D�Q�M�D. Nadalje, prikazati �ü�H���V�H���Y�M�H�å�E�H���]�D��

stabilizaciju core- a (sestrinske intervencije), intraabdominalni tlak i njegova funkcija. 

Cilj ovog rada je integrirati sestrinstvo kao medicinsku djelatnost i kineziologiju kao 

�G�U�X�ã�W�Y�H�Q�X���]�Q�D�Q�R�V�W�����3�R�]�Q�D�Y�D�Q�M�H�P���S�R�V�W�X�S�D�N�D���L���N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�L�K���Y�M�H�å�E�L�����P�H�G�L�F�L�Q�V�N�D���V�H�V�W�U�D��

�X�Q�D�S�U�M�H�ÿ�X�M�H�� �V�Y�R�M�� �U�D�G�� �X�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�R�M�� �S�R�S�X�O�D�F�L�Mi ���E�R�O�H�V�Q�L�F�L�� �V�� �N�U�L�å�R�E�R�O�M�R�P����postpartalno 

razdoblje, bolesnici s hernijom). 
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3. RASPRAVA 
 

3.1. ANATOMIJA CORE - a 
 

�'�X�E�R�N�L���P�L�ã�L�ü�L���W�U�X�S�D�����S�R�S�X�O�D�U�Q�R���L���S�U�L�K�Y�D�ü�H�Q�R���N�D�R���K�U�Y�D�W�V�N�D���U�L�M�H�þ���Ä�M�H�]�Jr�D�³�����H�Q�J�O�����&�R�U�H����

je sve �þ�H�ã�ü�L���L�� �W�U�D�å�H�Q�L�M�L�� �S�R�M�D�P�� �X�� �V�Y�L�M�H�W�X����U Pilatesu, �F�R�U�H�� �V�H�� �Q�D�]�L�Y�D�� �Ä�V�U�H�G�L�ã�W�H�� �P�R�ü�L�³���� ��2) 

�5�H�J�L�M�D�� �O�X�P�E�D�O�Q�H�� �N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�H�� �L�� �]�G�M�H�O�L�F�H�� �þ�L�Q�L�� �O�X�P�Ealno �]�G�M�H�O�L�þ�Q�L��kompleks. Slabinsko 

�]�G�M�H�O�L�þ�Q�L���N�R�P�S�O�H�N�V���þ�L�Q�L���� �S�U�H�G�Q�M�L, �V�W�U�D�å�Q�M�L, �E�R�þ�Q�L���� �J�R�U�Q�M�L���� �G�R�Q�M�L���L���]�L�G��koji integriraju core 

�þ�L�Pe on postaje trodimenzionalan. �3�U�H�G�Q�M�L�����D�Q�W�H�U�L�R�U�Q�L�����]�L�G���þ�L�Q�H���N�R�V�L���L���S�R�Y�U�ã�L�Q�V�N�L���W�U�E�X�ã�Q�L��

�P�L�ã�L�ü�L, �V�W�U�D�å�Q�M�L�����S�R�V�W�H�U�L�R�Uni�����]�L�G���þ�L�Q�H���S�D�U�D�V�S�L�Q�D�O�Q�L���P�L�ã�L�ü�L���L��gluteus. Gornji (superioran) zid 

�þ�L�Q�L��dijafragma ���R�ã�L�W���� �=�G�M�H�O�L�þ�Q�R���G�Q�R����engl. pelvic floor/ pelvic floor muscle; PFM�����þ�L�Q�L��

�G�R�Q�M�L�� �G�L�R�� �W�U�E�X�ã�Q�R�J�� �]�L�G�D�� �6�O�L�N�R�Y�L�W�R�� �S�U�R�P�D�W�U�D�M�X�ü�L, core bi izgledao kao korzet. Upravo 

takvom anatomskom strukturom �V�H���S�R�V�W�L�å�H���H�I�H�N�W���V�W�D�E�L�O�L�]�D�F�L�M�H���N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�H�����R�P�R�J�X�ü�D�Y�D���V�H��

uspravan stav i pregibanje trupa. (3) 

 

Slika 1. Jezgra tijela.  

Preuzeto s: https://europepmc.org/article/pmc/5433114, pristupljeno: 23. 5.2021. 

�9�H�ü�L�Q�D�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �S�U�L�N�D�]�X�M�X�� �F�R�U�H�� �N�D�R�� �W�U�E�X�ã�Q�L�� �]�L�G�� �N�R�M�L�� �L�P�D�� �H�O�D�V�W�L�þ�Q�X�� �P�H�P�E�U�D�Q�X���� �2�Q��

�G�M�H�O�X�M�H���N�D�R���S�R�V�X�G�D���N�R�M�D���M�H���S�R�G���W�O�D�N�R�P�����*�H�R�P�H�W�U�L�M�V�N�L���S�U�L�N�D�]���F�R�U�H���L�]�J�O�H�G�D���N�D�R���W�U�L���H�O�L�S�W�L�þ�Q�D��

sloja �E�D�þ�Y�D�V�W�R�J�� �R�E�O�L�N�D���P�H�ÿ�X�V�R�E�Q�R�� �U�D�]�G�Y�R�M�H�Q�D�� �S�U�R�V�W�R�U�R�P�� �R�G�� �G�H�V�H�W�� �P�L�O�L�P�H�W�D�U�D����Prema 

https://europepmc.org/article/pmc/5433114
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5433114/figure/F1/
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Vi �V�L�E�O�H���+�X�P�D�Q�����G�H�E�O�M�L�Q�D���S�R�M�H�G�L�Q�R�J���P�L�ã�L�ü�Q�R�J���V�O�R�M�D je deset milimetara. Slojevi core su: 

vanjski, srednji i unutarnji sloj. �7�U�E�X�ã�Q�L���]�L�G���M�H���I�D�V�F�L�M�R�P���S�R�Y�H�]�D�Q���V���N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�R�P����Vanjski 

�V�O�R�M�� �þ�L�Q�L��m. rectus abdominis koji je prikazan kao simet�U�L�þ�D�Q�� �S�D�U�� �S�O�R�þ�L�F�D. M. rectus 

abdominis se sastoji od 12 dijelova koji daju izgled zakrivljenosti �R�G�Q�R�V�Q�R�� �E�D�þ�Y�D�V�Wi 

izgled. M. obliquus externus abdominis �M�H���Y�D�Q�M�V�N�L���N�R�V�L���P�L�ã�L�ü���N�R�M�L���L�P�D���S�R�O�D�]�L�ã�W�H���V���Y�D�Q�M�V�N�H��

�V�W�U�D�Q�H�� �U�H�E�U�H�Q�R�J�� �O�X�N�D���� �D�� �Q�D�V�W�D�Y�O�M�D�� �V�H�� �Q�D�� �ã�L�U�R�N�X�� �D�S�R�Q�H�X�U�R�]�X����

 

Slika 2. Troslojnost core- �D���S�U�L�N�D�]�D�Q�R���X���D�Q�D�O�L�W�L�þ�N�R�P���P�R�G�H�O�X.  

Preuzeto s: https://www.semanticscholar.org/paper/Intra-abdominal-pressure-and-abdominal-wall-Spinal-

Stokes-Gardner%E2%80%90Morse/e0c260fc7ece2a8eaa5a33ad63a58d50b2858bc6, pristupljeno: 23. 

5.2021.  

 

Tr�E�X�ã�Qi zid se odnosi na prostor �L�]�P�H�ÿ�X���G�Y�D�Q�D�H�V�W�R�J���W�R�U�D�N�D�O�Q�R�J���N�U�D�O�M�H�ã�N�D���L���S�U�Y�R�J���N�U�D�O�M�H�ã�N�D��

�N�U�L�å�Q�H���N�R�V�W�L����T12 do S1). (4) Prednjem zidu pripada m. obliquus internus abdominis koji 

�S�U�L�S�D�G�D�� �V�U�H�G�Q�M�H�P�� �V�O�R�M�X�� �W�U�E�X�ã�Q�H�� �P�X�V�N�X�O�D�W�X�U�H����On �M�H�� �S�U�L�þ�Y�U�ã�ü�H�Q�� �Q�D�� �L�Q�J�Y�L�Q�D�O�Q�L�� �O�L�J�D�P�H�Q�W�� 

�E�R�þ�Q�L�� �J�U�H�E�H�Q a, straga na torakolumbalnu fasciju i rebreni luk. Sprijeda nastavlja kao 

�ã�L�U�R�N�D���D�S�R�Q�H�X�U�R�]�D. M. Transversus abdominis (TrA) �M�H���Q�D�M�G�X�E�O�M�L���P�L�ã�L�ü���F�R�U�H- a koji �V�D�G�U�å�L��

vodoravno postavljena vlakna koja se hvataju na lineu albu. Ona polaze od xiphoidnog 

https://www.semanticscholar.org/paper/Intra-abdominal-pressure-and-abdominal-wall-Spinal-Stokes-Gardner%E2%80%90Morse/e0c260fc7ece2a8eaa5a33ad63a58d50b2858bc6
https://www.semanticscholar.org/paper/Intra-abdominal-pressure-and-abdominal-wall-Spinal-Stokes-Gardner%E2%80%90Morse/e0c260fc7ece2a8eaa5a33ad63a58d50b2858bc6
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/core/lw/2.0/html/tileshop_pmc/tileshop_pmc_inline.html?title=Click%20on%20image%20to%20zoom&p=PMC3&id=2949466_nihms-225315-f0001.jpg
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processusa �G�R�� �S�X�E�L�þ�Q�H�� �V�L�P�I�L�]�H zatim �L�]�� �S�U�Y�H�� �W�U�H�ü�L�Q�H�� �J�R�U�Q�M�H�� �S�R�Y�U�ã�L�Q�H ingvinalnog 

�O�L�J�D�P�H�Q�W�D�����S�U�H�G�Q�M�H���G�Y�L�M�H���W�U�H�ü�L�Q�H���L�O�L�M�D�þ�Q�R�J���J�U�H�E�H�Q�D���L���X�Q�X�W�D�U�Q�M�H���S�R�Y�U�ã�L�Q�H���G�R�Q�M�L�K���ã�H�V�W���U�H�E�D�U�D����

(5, 6, 7) 

 

Slika 3. Core. 

 Preuzeto s: https://europepmc.org/article/pmc/5433114, pristupljeno: 23. 5.2021. 

�'�Q�R�� �P�D�O�H�� �]�G�M�H�O�L�F�H�� �V�H�� �V�D�V�W�R�M�L�� �R�G�� �Y�H�ü�H�J���L�� �P�D�Q�M�H�J�� �G�L�M�H�O�D���� �9�H�ü�L�� �G�L�R�� �V�P�M�H�ã�W�H�Q��

posteriorno oblikuje diaphragma pelvis dok manji dio oblikuje diaphragma urogenitale. 

Diaphragma pelvis se sastoji od m. levator ani i m. coccygeus. M. levator ani oblikuje m. 

pubococcygeus, m. puborectalis i m. iliococcygeus. (6) 

 

3.1.1. Dijafragma 
 

Dijafragma ���2�ãit) je tanak �P�L�ã�L�ü���N�R�M�L���R�G�M�H�O�M�X�M�H���S�U�V�Q�X���L���W�U�E�X�ã�Q�X���ã�X�S�O�M�L�Q�X. Plosnatog je 

oblika i izgleda kao svod koji zatvara �S�U�V�Q�X�� �ã�X�S�O�M�L�Q�X����Dijafragma radi na principu 

�]�D�W�Y�D�U�D�Q�M�D���S�U�V�Q�R�J���N�R�ã�D���L�V�W�R�Y�U�H�Peno �þ�L�Q�H�ü�L���W�U�E�X�ã�Q�X���ã�X�S�O�M�L�Q�X���Y�H�ü�R�P�� Regulirana je putem 

�V�R�P�D�W�V�N�R�J���L���D�X�W�R�Q�R�P�Q�R�J���å�L�Y�þ�D�Q�R�J���V�X�V�W�D�Y�D���ã�W�R���]�Q�D�þ�L���G�D���P�R�å�H���L���Q�H���P�R�U�D���E�L�W�L���S�R�G���X�W�M�H�F�D�M�H�P��

https://europepmc.org/article/pmc/5433114
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5433114/figure/F2/
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�Q�D�ã�H�� �Y�R�O�M�H�����'�L�M�H�O�L�� �V�H�� �Q�D�� �W�U�L�� �G�L�M�H�O�D���R�Y�L�V�Q�R�� �R�� �V�Y�R�P���D�Q�D�W�R�P�V�N�R�P�� �S�R�O�R�å�D�M�X�� prsni, rebreni i 

slabinski dio. Prsni i rebreni dio dijafragme se nazivaju prednjom dijafragmom. (8) 

- Prsni dio dijafragme 
Prsni (Sternalni) dio je najmanji �G�L�R���G�L�M�D�I�U�D�J�P�H�����3�R�O�D�]�L���V�D���V�W�U�D�å�Q�M�H�J���G�L�M�H�O�D���N�V�L�I�R�L�G�Q�R�J��

nastavka prsne kosti i hvata se na prednji list centrum tendiae. �,�]�P�H�ÿ�X���U�H�E�U�H�Q�R�J���L���S�U�V�Q�R�J��

dijela dijafragme nalazi se Larreyev otvor lijevo i Morgagnijev otvor desno. Kroz otvore 

prolaze aa. epigastricae superiores. �,�]�P�H�ÿ�X�� �U�H�E�U�H�Q�R�J�� �L�� �V�O�D�E�L�Q�V�N�R�J�� �G�L�M�H�O�D��dijafragme 

nalazi se na lijevoj i desnoj strani trokutasti Bochdaleckov otvor. Pleura prekriva otvore s 

�J�R�U�Q�M�H���V�W�U�D�Q�H���G�R�N���S�R�W�U�E�X�ã�Q�L�F�D���S�U�H�N�U�L�Y�D���Rtvore s donje strane. �.�U�R�]���R�W�Y�R�U�H���P�R�å�H���Q�D�V�W�D�W�L��

�S�U�R�G�R�U���W�U�E�X�ã�Q�L�K���R�U�J�D�Q�D���X���S�U�V�Q�X���ã�X�S�O�M�L�Q�X���ã�W�R���]�R�Y�H�P�R���G�L�M�D�I�U�D�J�P�D�O�Q�D���N�L�O�D. 

- Rebreni dio dijafragme 
Rebreni (pars costalis) dio �M�H���Q�D�M�Y�H�ü�L���G�L�R���G�L�M�D�I�U�D�J�P�H���N�R�M�L���S�R�O�D�]�L���V���X�Q�X�W�U�D�ã�Q�M�H���S�R�Y�U�ã�L�Q�H��

gornjeg ruba hrskavice zadnjih pet rebara. Hvata se na centralnu tetivu.  

- Slabinski dio dijafragme  
Slabinski dio dijafragme (pars lumbaris) polazi s lijeve i desne strane �þ�L�Q�H�ü�L���O�L�M�H�Y�L���L��

desni krak. Lijevi krak (crus sinistrum) pol�D�]�L���V���D�Q�W�H�U�L�R�U�Q�H���V�W�U�D�Q�H���G�U�X�J�R�J���L���W�U�H�ü�H�J���N�U�D�O�M�H�ã�N�D��

lumbalne regije. Desni krak (crus dextrum�����M�H���G�X�å�L���L���G�H�E�O�M�L���X���R�G�Q�R�V�X���Q�D���O�Ljevi krak. Polazi 

s anteriornih trupova �G�U�X�J�R�J�� �G�R�� �þ�H�W�Y�U�W�R�J�� �N�U�D�O�M�H�ã�N�D�� �O�X�P�E�D�O�Q�H�� �U�H�J�L�M�H���� �0�L�ã�L�ü�Q�D�� �Y�O�D�N�Q�D 

�N�U�D�N�R�Y�D���V�H���N�U�L�å�D�M�X���S�R�S�X�W���E�U�R�M�N�H���R�V�D�P�����2�E�L�O�D�]�H���D�R�U�W�X���X���U�D�]�L�Q�L���G�Y�D�Q�D�H�V�W�R�J���S�U�V�Q�R�J���N�U�D�O�M�H�ã�N�D 

�þ�L�P�H�� �V�H�� �R�P�H�ÿ�X�M�H�� �R�W�Y�R�U�� �]�D�� �D�R�U�W�X�� �L��ductus thoracicus �± hiatus aorticus. Lumbalni dio 

�G�L�M�D�I�U�D�J�P�H���R�P�H�ÿ�X�Me slobodni rub otvora ligamentom arcuatum medianum. Pri inspiriju 

ne dolazi do stiskanja ligamenta arcuatum medianum �Y�H�ü���V�H���R�Q���ã�L�U�L�����7�D�N�Y�R���V�W�D�Q�M�H���P�R�å�H��

dovesti do prepreke u protoku krvi kroz aortu. Ligament arcuatum medianum s 

�N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�R�P���W�Y�R�U�L���N�R�ã�W�D�Q�R���P�L�ã�L�üni otvor. Superiorno od otvora za aortu�����P�L�ã�L�ü�Q�D���Y�O�D�N�Q�D��

�V�H�� �U�D�]�G�Y�D�M�D�M�X���� �3�R�Q�R�Y�Q�R�� �V�S�D�M�D�Q�M�H�� �P�L�ã�L�ü�Q�L�K�� �Y�O�D�N�D�Q�D�� �M�H�� �X�� �U�D�]�L�Q�L �G�H�Y�H�W�R�J�� �S�U�V�Q�R�J�� �N�U�D�O�M�H�ã�N�D��

�þ�L�P�H�� �M�H�� �R�P�H�ÿ�H�Q�� �R�W�Y�R�U�� �]�D�� �M�H�G�Q�M�D�N���� �O�L�M�H�Y�L�� �L�� �G�H�V�Q�L�� �å�L�Y�D�F��vagus, hiatus oesophageus. Za 

vrijeme inspirija, kontrakcijom dijafragme se stisne jednjak. �%�U�R�M�Q�D�� �P�L�ã�L�ü�Q�D�� �Y�O�D�N�Q�D��

dijafragme su �X�N�U�L�å�H�Q�D u sredini �þ�L�P�H�� �V�H�� �R�E�O�L�N�R�Y�D�O�D�� �F�H�Q�W�U�D�O�Q�D�� �W�H�W�L�Y�D tj. aponeuroza 

(centrum tendinaeum). (6, 8) Centralna tetiva ima oblik djeteline s tri lista koja je 

usmjerena anteriorno �L���R�Q�D���M�H���P�L�ã�L�ü�Q�L���G�L�R���R�ã�L�W�D. Prednji list je k�U�D�W�D�N���L���ã�L�U�R�N u odnosu na 

�O�L�M�H�Y�L���L���G�H�V�Q�L���N�R�M�L���V�X���G�X�å�L. Desni list �F�H�Q�W�U�D�O�Q�H���W�H�W�L�Y�H���M�H���Y�H�ü�L�����8�S�U�D�Y�R���Q�D���P�M�H�V�W�X���X�N�U�L�å�H�Q�M�D��

�W�H�W�L�Y�Q�L�K���V�Q�R�S�R�Y�D�����G�H�V�Q�R�J���L���O�L�M�H�Y�R�J���O�L�V�W�D���� �V�H���Q�D�O�D�]�L���R�W�Y�R�U���]�D���G�R�Q�M�X���ã�X�S�O�M�X���Y�H�Q�X (foramen 
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venae cavae)���� �2�W�Y�R�U�� �G�R�Q�M�H�� �ã�X�S�O�M�H�� �Y�H�Q�H�� �M�H�� �þ�H�W�Y�H�U�R�N�X�Wnog oblika. Jetrena vena na istom 

mjestu prolaz�L�����=�E�R�J���I�L�E�U�R�]�Q�H���V�W�U�X�N�W�X�U�H���Q�L�W�L�����Q�H���P�R�å�H���G�R�ü�L���G�R���S�U�H�N�L�G�D���F�L�U�N�X�O�D�F�L�M�H���]�D���Y�U�L�M�H�P��

inspirija u ciklusu disanja. (8) �0�L�ã�L�ü�L���N�R�M�L���V�X���Q�H�R�S�K�R�G�Q�L���X���S�U�R�F�H�V�X���G�L�V�D�Q�M�D���V�X���P�H�ÿ�X�U�H�E�U�H�Q�L��

�P�L�ã�L�ü�L�� �8�V�O�L�M�H�G���V�O�D�E�R�V�W�L���L���N�O�M�H�Q�X�W�L���P�H�ÿ�X�U�H�E�U�H�Q�L�K���P�L�ã�L�ü�D���N�D�R���N�R�G���G�M�H�þ�M�H���S�D�U�D�O�L�]�H�����Pijenja se 

�I�X�Q�N�F�L�M�D�� �G�L�M�D�I�U�D�J�P�H���� �.�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�R�P�� �G�L�M�D�I�U�D�J�P�H�� �G�R�O�D�]�L�� �G�R�� �V�X�å�D�Y�D�Q�M�D�� �R�W�Y�R�U�D�� �S�U�V�Q�R�J�� �N�R�ã�D��

�þ�L�P�H���G�L�M�D�I�U�D�J�P�D���S�R�V�W�D�M�H���H�N�V�S�L�U�L�M�V�N�L���P�L�ã�L�ü�����8�V�O�L�M�H�G���S�U�L�W�L�V�N�D���W�U�E�X�ã�Q�L�K���R�U�J�D�Q�D�����V�P�D�Q�M�X�M�H���V�H��

�S�U�V�Q�D�� �ã�X�S�O�M�L�Q�D���� �6�D�P�L�P�� �W�L�P�� �V�P�D�Q�M�X�M�H�� �V�H�� �L�� �N�R�O�L�þ�L�Q�D�� �N�L�V�L�N�D�� �R�G�Q�R�V�Q�R�� �]�D�S�U�H�P�Q�L�Q�D�� �S�O�X�ü�D�� �X��

ciklusu udaha. (8) Prema HKMS, medicinska sestra �S�U�H�G�Y�L�ÿ�D���� �S�U�H�S�R�]�Q�D�M�H�� �Q�D�� �Y�U�L�M�H�P�H�� �L��

adekvatno zbrinjava �J�D�V�W�U�R�H�Q�W�H�U�R�O�R�ã�N�H���V�L�P�S�W�R�P�H���L���]�Q�D�N�R�Y�H���E�R�O�H�V�W�L�����P�X�þ�Q�L�Q�D�����S�R�Y�U�D�ü�D�Q�M�H����

�ã�W�X�F�D�Y�L�F�D���� �R�S�V�W�L�S�D�F�L�M�D���� �G�L�M�D�U�H�M�D�� �L�� �G�L�V�I�D�J�L�M�D����(11) Neke od njih se mogu umanjiti ili 

prevenirati. �=�D�� �Y�U�L�M�H�P�H�� �ã�W�X�F�D�Y�L�F�H���� �R�V�R�E�D�� �]�D�G�U�å�D�Y�D�� �G�D�K. Tako dolazi do akumuliranja 

�X�J�O�M�L�þ�Q�R�J���G�L�R�N�V�L�G�D���X���N�U�Y�L�����'�X�E�R�N�L�P���G�L�V�D�Q�M�H���G�R�O�D�]�L���G�R���R�S�X�ã�W�D�Q�M�D���G�L�M�Dfragme. (12) Uslijed 

�N�U�D�W�N�R�W�U�D�M�Q�R�J�� �N�O�R�Q�L�þ�N�R�J�� �J�U�þ�D��dijafragme �L�� �L�Q�W�H�U�N�R�V�W�D�O�Q�L�K�� �P�L�ã�L�ü�D �Q�D�V�W�X�S�D�� �ã�W�X�F�D�Q�M�H��

(singultus). Naime, to je jedna od sestrinskih dijagnoza i u skladu s navedenim, 

�P�H�G�L�F�L�Q�V�N�D���V�H�V�W�U�D���M�H���G�X�å�Q�D���S�U�R�Y�R�G�Lti �L�Q�W�H�U�Y�H�Q�F�L�M�H���R�O�D�N�ã�D�Y�D�Q�Ma �Q�D�M�þ�H�ã�ü�H���S�Rslijeoperacijske 

�S�R�W�H�ã�N�R�ü�H. �â�W�X�F�D�Y�L�F�D���]�Q�D���E�L�W�L���Q�H�X�J�R�G�Q�D���L���W�H�ã�N�D�����0�R�å�H���W�U�D�M�D�W�L dulje od jednog mjeseca. (13) 

�2�Q�D�� �P�R�å�H�� �S�U�R�L�]�Y�R�G�L�W�L�� �E�R�O�� �N�R�G�� �S�D�F�L�M�H�Q�W�D���� ��9) �â�W�X�F�Dvica �P�R�å�H�� �E�L�W�L�� �X�]�U�R�N�R�Y�Dna astmom, 

tumorima dijafragme, hernijom dijafragme i bronhitisom. Medicinska sestra treba 

�S�R�]�Q�D�Y�D�W�L���G�L�M�D�I�U�D�J�P�D�O�Q�R���G�L�V�D�Q�M�H���M�H�U���Q�M�H�]�L�Q���U�D�G���X�N�O�M�X�þ�X�M�H���E�R�O�Q�L�þ�N�H���R�G�M�H�O�H���N�D�R���S�X�O�P�R�O�R�J�L�M�D��

,kirurgija i sportska medicina gdje ispituje �S�O�X�ü�Q�H�� �N�D�S�D�F�L�W�H�W�H���� ��10) Dijafragmalnim 

disanjem �S�R�W�S�R�P�D�å�H���V�H���L�V�W�M�H�F�D�Q�M�H���å�X�þ�L���L�]���å�X�þ�Q�R�J���P�M�H�K�X�U�D i filtriranje odnosno eliminacija 

urina. (8) 

 

3.2. FIZIOLOGIJA  
 

3.2.1. Fiziologija disanja 
 

�8���S�U�R�G�X�å�H�Q�R�M���P�R�å�G�L�Q�L���V�X���O�R�N�D�O�L�]�L�U�D�Q�L���F�H�Q�W�U�L���N�R�M�L���R�P�R�J�X�üavaju vitalne funkcije: rad 

srca, krvni tlak i disanje. �'�L�V�D�Q�M�H���M�H���W�H�P�H�O�M�Q�D���I�X�Q�N�F�L�M�D���G�L�ã�Q�R�J���V�X�V�W�D�Y�D�� Disanje omogu�üuju 

provodni i respiracijski sustav. Provodni sustav se sastoji od nosne �ã�X�S�O�M�L�Qe, nazalnog 

dijela �å�G�U�L�M�H�O�D���� �O�D�U�L�Q�N�Va���� �G�X�ã�Q�L�Na, bronhija, bronhiola i alveola. Provodni sustav 

kondicionira �]�U�D�N�� �L�� �R�P�R�J�X�ü�X�M�H�� �P�X�� �W�U�D�Q�V�S�R�U�W�� �G�R�� �S�O�X�ü�D�� �5�H�V�S�L�U�D�F�L�M�V�N�L�� �G�L�R�� �R�P�R�J�X�ü�X�M�H��
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�I�L�O�W�U�D�F�L�M�X���R�G�Q�R�V�Q�R���L�]�P�M�H�Q�X���S�O�L�Q�R�Y�D���� �8���N�R�Q�G�L�F�L�R�Q�L�U�D�Q�M�H���]�U�D�N�D���X�E�U�D�M�D�P�R���S�U�R�F�H�V���Y�O�D�å�H�Q�M�D����

�S�U�R�þ�L�ã�ü�D�Y�D�Q�M�D�� �L�� �]�D�J�U�L�M�D�Y�D�Q�M�D�� �]�U�D�N�D���� �=�D�� �W�R�� �M�H�� �R�G�J�R�Y�D�U�D�Q�� �U�H�V�S�L�U�D�F�L�M�V�N�L�� �H�S�L�W�H�O���� �N�U�Y�Q�H�� �å�L�O�H�� �L��

�å�O�L�M�H�]�G�H���N�R�M�H���V�H���Q�D�O�D�]�H���X�Q�X�W�D�U���V�O�X�]�Q�L�F�H���S�U�R�Y�R�G�Q�R�J���V�X�V�W�D�Y�D������14) 

Disanje je proces koji se sastoji od dvije faze: faze udaha i faze izdaha. Tijekom 

�X�G�D�K�D���� �G�R�O�D�]�L�� �G�R�� �V�S�X�ã�W�D�Q�Ma dijafragme �G�R�N�� �V�H�� �U�H�E�U�D�� �S�R�G�L�å�X �ã�W�R�� �U�H�]�X�O�W�L�U�D�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H�P��

�Y�R�O�X�P�H�Q�D�� �S�U�V�Q�H�� �ã�X�S�O�Mine. M�L�ã�L�ü�L�� �N�R�M�L�� �V�X�G�M�H�O�X�M�X�� �S�U�L�� �X�G�D�K�X�� �V�X���G�L�M�D�I�U�D�J�P�D���� �P�H�ÿ�X�U�H�E�U�H�Q�L��

�P�L�ã�L�ü�L����sternocleidomastoideus, pectoralis minor, scalenes, levator costarum, seratus 

posterior superior. �7�L�M�H�N�R�P���L�]�G�D�K�D���G�R�O�D�]�L���G�R���S�R�G�L�]�D�Q�M�H���G�L�M�D�I�U�D�J�P�H�����D���V�S�X�ã�W�D�Q�M�D���U�H�E�D�U�D����

�0�L�ã�L�ü�L�� �N�R�M�L�� �V�X�� �D�N�W�L�Y�Q�L�� �N�Rd izdaha su: rectus abdominis, external i internal oblique, 

transversus abdominis, quadratus lumborum, seratus anterior inferior. U disanju se 

plinovi obnavljaju. Ugljikov dioksid difundira iz krvi u alveole. Taj postupak se odvija 

�G�Y�D�G�H�V�H�W���S�X�W�D���E�U�å�H���Q�H�J�R���ã�W�R���N�L�V�L�N���G�L�I�X�Q�G�L�U�D���L�]���D�O�Y�H�R�O�D���X���N�U�Y�� Stoga, udah je aktivan proces, 

izdah je pasivan proces. �1�D�N�R�Q�� �S�R�V�W�L�]�D�Q�M�D�� �Q�D�M�Y�H�ü�H�J�� �Y�R�O�X�Pen�D�� �S�U�V�Q�H�� �ã�X�S�O�M�L�Q�H, rebra se 

�]�E�R�J�� �W�H�å�L�Q�H�� �L�� �J�U�D�Y�L�W�D�F�L�M�H�� �S�U�L�U�R�G�Q�R�� �V�S�X�ã�W�D�M�X�� �ã�W�R�� �U�H�]�X�O�W�L�U�D�� �V�P�D�Q�M�H�Q�M�H�P��volumena prsnog 

�N�R�ã�D������6) 

Funkcij�D���S�O�X�ü�D���V�H���R�E�M�D�ã�Q�M�D�Y�D���N�U�R�]���W�U�L���E�D�]�L�þ�Q�D��procesa. Ventilacija alveola, difundiranje 

�S�O�L�Q�R�Y�D���N�U�R�]���D�O�Y�H�R�O�D�U�Q�R���N�D�S�L�O�D�U�Q�X���P�U�H�å�X��i perfuzija. Spirometrijskom dijagnostikom se 

�P�R�å�H���X�W�Y�U�G�L�W�L���S�D�W�R�O�R�J�L�M�D���G�L�V�D�Q�M�D �L���S�O�X�ü�Q�D���Y�H�Q�W�L�O�D�F�L�M�D �N�R�M�D���R�O�D�N�ã�D�Y�D���S�U�R�F�H�V��razumijevanja 

intraabdominalnog tlaka. (15) Tjelesni simptomi i znakovi koji su lako vidljivi kod 

promjena respiratornog volumena su: hiperventilacija i hipoventilacija. Kod prsnog 

�G�L�V�D�Q�M�D�����Y�R�O�X�P�H�Q���]�U�D�N�D���N�R�M�L���X�O�D�]�L���X���S�O�X�ü�D���M�H���P�Q�R�J�R���P�D�Q�M�L�����3�U�R�P�D�W�U�D�M�X�ü�L���R�V�R�E�X���N�R�M�D���G�L�ã�H��

�S�U�V�Q�R�����L�]�J�O�H�G�D���N�D�R���G�D���G�L�ã�H���E�U�å�H�����7�D�N�D�Y���R�E�O�L�N���G�L�V�D�Q�M�D���Q�L�M�H���H�I�H�N�W�L�Y�D�Q�����'�L�M�D�I�U�D�J�P�D�O�Q�R���G�L�V�D�Q�M�H��

�M�H���P�Q�R�J�R���H�I�L�N�D�V�Q�L�M�H���M�H�U���W�U�R�ã�L���P�Q�R�J�R���P�D�Q�M�H���H�Q�H�U�J�L�M�H�����'�R�N���R�V�R�E�D���U�D�]�J�R�Y�D�U�D�����R�Q�D���L�]�G�L�ã�H�����=�D��

�Y�U�L�M�H�P�H�� �N�L�K�D�Q�M�D�� �L�� �]�Y�L�å�G�D�Q�M�D���G�R�O�D�]�L�� �G�R�� �I�R�U�V�L�U�D�Q�R�J�� �L�]�G�D�K�D����Tom proc�H�V�X�� �S�R�W�S�R�P�D�å�H��TrA, 

IO, EO i rectus abdominis. (16) Za vrijeme forsiranog udaha dolazi do aktivacije levatora 

scapulae �L�� �J�R�U�Q�M�H�J�� �W�U�D�S�H�]�D���� �$�W�O�H�W�L�þ�D�U�L�� �Q�D�� �N�U�D�W�N�H�� �V�W�D�]�H�� �V�W�D�Y�O�M�D�M�X�� �U�X�N�H�� �Q�D�� �E�H�G�U�D�� �Q�D�N�R�Q��

�]�D�Y�U�ã�H�W�N�D���X�W�U�N�H���� �7�D�G�D���G�L�V�D�Q�M�H���S�R�V�W�D�M�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W���]�D�W�Y�R�U�H�Q�R�J���O�D�Q�F�D���� �3�U�L�O�L�N�R�P���S�R�G�X�S�L�U�D�Q�M�D��

trupa rukama, pectoralis major �S�R�Y�O�D�þ�L�� �S�U�V�Q�X�� �N�R�V�W�� ��sternum���� �S�U�H�P�D�� �Q�D�G�O�D�N�W�L�þ�Q�R�M�� �N�R�V�W�L��

(humerus�������7�D�N�R���V�H���S�R�Y�H�ü�D�Y�D���G�L�M�D�P�H�W�D�U���S�U�V�Q�R�J���N�R�ã�D�����8���P�Q�R�J�L�P���V�S�R�U�W�V�N�L�P���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�P�D����

za vrijeme eksplozivnih manifestacija kao udarac u boks, bacanje kugle i servis u tenisu, 

�J�O�D�V�Q�R���L�]�G�L�V�D�Q�M�H���V�H���R�E�M�D�ã�Q�M�D�Y�D���N�D�R���S�U�R�F�H�V���N�R�M�L���M�H���Q�D�V�W�D�R���Q�D�N�R�Q���]�D�G�U�å�D�Y�D�Q�M�D���G�D�K�D���L���R�Q�G�D��

se �Q�H�D�U�W�L�N�X�O�L�U�D�Q�L���]�Y�X�N���S�U�R�L�]�Y�R�G�L���S�U�R�W�L�Y���]�D�W�Y�R�U�H�Q�L�K���J�O�D�V�Q�L�F�D�����7�D�M���]�Y�X�N���V�H���þ�X�M�H���N�D�R��s ili z. 
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(6, 17) �0�L�ã�L�ü�L�� �N�R�M�L�� �R�P�R�J�X�ü�D�Y�D�M�X�� �G�L�V�D�Q�M�H�� �V�X�� �P�H�ÿ�X�U�H�E�U�H�Q�L�� �P�L�ã�L�ü�L���� �0�H�ÿ�X�U�H�E�U�H�Q�L�� �Y�D�Q�M�V�N�L��

�P�L�ã�L�ü�L�� ��Intercostalis externus���� �V�X�� �M�H�G�D�Q�D�H�V�W�� �S�D�U�L�� �P�L�ã�L�ü�D�� �V�P�M�H�ã�W�H�Q�L�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �U�H�E�D�U�D���� �$�No 

�S�U�R�P�D�W�U�D�P�R�� �U�H�E�U�D�� �Q�D�� �Q�D�þ�L�Q�� �G�D�� �V�H�� �Q�D�O�D�]�H�� �M�H�G�D�Q�� �L�V�S�R�G�� �G�U�X�J�R�J���� �W�D�G�D�� �P�H�ÿ�X�U�H�E�U�H�Q�L�� �Y�D�Q�M�V�N�L��

�P�L�ã�L�ü�L���S�R�O�D�]�H���V���J�R�U�Q�M�H�J���U�H�E�D�U�D�����L�Q�I�H�U�L�R�U�Q�L���G�L�R�������D���K�Y�D�W�D�M�X���V�H���Q�D��superiorni rub donjeg rebra. 

�'�L�M�D�J�R�Q�D�O�Q�R���G�M�H�O�X�M�X���L���L�P�D�M�X���I�X�Q�N�F�L�M�X���L�Q�V�S�U�L�U�D�F�L�M�V�N�L�K���P�L�ã�L�ü�D�����3�R�G�L�å�X�ü�L���U�H�E�U�D�� �S�R�Y�H�ü�D�Y�D���V�H��

�S�U�R�P�M�H�U���S�U�V�Q�R�J���N�R�ã�D������8, 11) �0�H�ÿ�X�U�H�E�U�H�Q�L���X�Q�X�W�U�D�ã�Q�M�L���P�L�ã�L�ü�L����m. intercostalis internus) su 

�H�N�V�S�L�U�L�M�V�N�L�� �P�L�ã�L�ü�L�� �V�P�M�H�ã�W�H�Q�L�� �P�Q�R�J�R�� �G�X�E�O�M�H�� �R�G��intercostalis externus���� �7�D�N�R�ÿ�H�U�� �L�K�� �L�P�D��

jedanaest pari. Oni polaze s internih dijelova gornjih rebara, a hvataju se na superiorni 

�G�L�R�� �U�H�E�U�D�� �N�R�M�L�� �M�H�� �Q�L�å�H�� �S�R�]�L�F�L�R�Q�L�U�D�Q���� �1�M�L�K�R�Y�D�� �I�X�Q�N�F�L�M�D�� �M�H�� �V�S�X�ã�W�D�Q�M�H�����G�H�S�U�H�V�L�M�D���� �U�H�E�D�U�D�� �ã�W�R��

�X�W�M�H�þ�H�� �Q�D�� �V�P�D�Q�M�H�Q�M�H�� �S�U�V�Q�R�J�� �N�R�ã�D���� ��8, 11) �0�H�ÿ�X�� �V�H�V�W�U�L�Q�V�N�L�P�� �G�L�M�D�J�Q�R�]�D�P�D�� �V�H�� �Q�D�Y�R�G�L��

�G�L�V�S�Q�H�D�� �X�� �V�Y�H�]�L�� �V�D�� �V�P�D�Q�M�H�Q�R�P�� �P�R�J�X�ü�Q�R�ã�ü�X�� �E�U�L�J�H�� �]�D�� �V�H�E�H. (18) Upravo takav podatak 

zahtijeva poznavanje tipova disanja i intervencije medicinske sestre. �9�M�H�å�E�D�P�D���G�L�V�D�Q�M�D, 

�P�H�G�L�F�L�Q�V�N�D���V�H�V�W�U�D���S�R�P�D�å�H���S�D�F�L�M�H�Q�W�X���G�D���R�V�Q�D�å�L���S�U�V�Q�L���N�R�ã�����G�L�M�D�I�U�D�J�P�X���L���]�G�M�H�O�L�þ�Q�R���G�Q�R������19) 

�6�P�D�Q�M�H�Q�R���S�R�G�Q�R�ã�H�Q�M�H���Q�D�S�R�U�D�����6�3�1����je svakodnevna aktivnost koja za osobu predstavlja 

umor, �R�W�H�å�D�Q�R�� �G�L�V�D�Q�M�H�� ��dispneu) �L�� �R�S�ü�X�� �V�O�D�E�R�V�W���� �2�V�R�E�D�� �V�H�� �R�V�M�H�ü�D�� �L�V�F�U�S�O�M�H�Q�R. SPN je 

�V�H�V�W�U�L�Q�V�N�D���G�L�M�D�J�Q�R�]�D���N�R�M�D���V�H���W�U�H�W�L�U�D���N�R�G���E�R�O�H�V�Q�L�N�D���X���N�R�M�H�J���M�H���S�R�W�U�H�E�Q�R���U�D�G�L�W�L���Q�D���L�]�G�U�å�O�M�Lvosti 

�L���S�R�Q�R�Y�Q�L�P���X�N�O�M�X�þ�L�Y�D�Q�M�H�P���X���V�Y�D�N�R�G�Q�H�Y�L�F�X������20) Umor treba razlikovati od SPN- a. SPN 

se tretira kao sestrinska dijagnoza�����D���S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D���Q�H�V�U�D�]�P�M�H�U���L�]�P�H�ÿ�X���H�Q�H�U�J�H�W�V�N�L�K���S�R�W�U�H�E�D���L��

�P�R�J�X�ü�Q�R�V�W�L�����8���N�U�R�Q�L�þ�Q�R�M���R�S�V�W�U�X�N�W�L�Y�Q�R�M���E�R�O�H�V�W�L���S�O�X�ü�D�����.�2�3�%���� SPN proizlazi iz smanjene 

�S�U�R�K�R�G�Q�R�V�W�L�� �G�L�ã�Q�L�K�� �S�X�W�R�Y�D, hipoventilacije i �S�R�U�H�P�H�ü�D�M�D�� �S�O�L�Q�R�Y�D�� �X�� �N�U�Y�L���� �3�D�U�F�L�M�D�O�Q�L�� �W�O�D�N��

kisika se smanjuje dok se �S�R�Y�H�ü�D�Y�D���S�D�U�F�L�M�D�O�Q�L���W�O�D�N���X�J�O�M�L�N�R�Y�R�J���G�L�R�N�V�L�G�D�����0�H�G�L�F�L�Q�V�N�D���V�H�V�W�U�D��

ima zadatak �R�G�U�å�D�Y�D���W�R�D�O�H�W�X���G�L�ã�Q�L�K���S�X�W�H�Y�D���D�O�L���L���Q�D�X�þ�L�W�L���S�D�F�L�M�H�Q�W�H���G�L�V�D�Q�M�H����(20) Dijafragma 

�N�D�R�� �L�� �V�Y�L�� �R�V�W�D�O�L�� �S�U�X�J�D�V�W�L�� �P�L�ã�L�ü�L�� �L�P�D�� �L�]�Y�D�Q�U�H�G�Q�X�� �V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�� �S�O�D�V�W�L�þ�Q�R�V�W�L�� �N�R�G�� �]�G�U�D�Y�R�J�� �L��

�E�R�O�H�V�Q�R�J���þ�R�Y�M�H�Na. Upravo to �M�H���X�W�Y�U�ÿ�H�Q�R���L���N�R�G���S�D�F�L�M�H�Q�W�D���V���.�2�3�%- �R�P���þ�L�M�D���G�L�M�D�I�U�D�J�P�D���J�X�E�L��

i strukturu i funkciju. (21) 

�'�L�V�D�Q�M�H�P���ü�H���V�H���S�R�V�W�L�ü�L���U�H�O�D�N�V�D�F�L�M�D���þ�L�P�H���V�H���V�P�D�Q�M�X�M�H���P�L�ã�L�ü�Q�D���Q�D�S�H�W�R�V�W. Za disanje je 

potrebno 2- ���������R�G���X�N�X�S�Q�H���H�Q�H�U�J�L�M�H���N�R�M�X���W�L�M�H�O�X���W�U�R�ã�L�����ý�D�N������������energetskih potreba tijela 

podmiruje se iz reakcija s kisikom i hranjivim tvarima. �7�M�H�O�H�V�Q�R�P���D�N�W�L�Y�Q�R�ã�ü�X���V�H���S�R�Y�H�ü�D�Y�D��

�P�L�Q�X�W�Q�L���Y�R�O�X�P�H�Q���L���W�O�D�N�����9�M�H�å�E�D�P�D���G�L�V�D�Q�M�D���L���Y�M�H�å�E�D�P�D���]�D���V�W�D�E�L�O�L�]�D�F�L�M�X���W�U�X�S�D�����S�R�Y�H�ü�D�Y�D���V�H��

tjelesna kondicija�����2�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H���R�V�R�E�H�����Q�H�R�Y�L�V�Q�R���M�H���O�L���Ui�M�H�þ���R���U�H�N�Ueativcu ili profesionalcu, 

ili bolesnoj osobi, mjeri se s pulsom kroz tri minute. �7�D�G�D�� �V�H�� �S�U�R�P�D�W�U�D�� �N�R�å�D����boja, 
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�W�H�P�S�H�U�D�W�X�U�D���� �]�Q�R�M���� �.�R�G�� �U�H�V�S�L�U�D�F�L�M�V�N�R�J�� �V�X�V�W�D�Y�D�� �E�L�O�M�H�å�L�� �V�H�� �G�L�V�D�Q�M�H���� �6�W�D�E�L�O�L�]�D�F�L�M�V�N�L�P��

�Y�M�H�å�E�D�P�D���F�R�U�H- a ne ide se agresivno �Y�H�ü���M�H���S�U�L�V�W�X�S���P�H�W�R�G�L�þ�N�L���L��sustavan. (20).  

3.2.2. IAP 
Funkcija dijafragme je udah. Dijafragma �M�H�� �V�D�V�W�D�Y�Q�L�� �G�L�R�� �W�U�E�X�ã�Q�H�� �S�U�H�ã�H�� ��prelum 

abdominale). �+�D�U�L�V�V�R�Q�R�Y�D�� �E�U�D�]�G�D�� �Q�D�V�W�D�M�H�� �]�D�� �Y�U�L�M�H�P�H�� �L�Q�V�S�L�U�L�M�D�� �X�� �S�R�G�U�X�þ�M�X�� �U�H�E�U�H�Q�L�K��

hrskavica i ksifoidnog nastavka prsne kosti. Za vrijeme relaksacije muskulature, 

dijafragma je kupolastog oblika i tada sudjeluje pri ekspiriju. Za vrijeme ekspirija, �W�U�E�X�ã�Q�L��

organi potis�N�X�M�X���S�R�O�X�V�Y�R�G�R�Y�H���X���R�V�Q�R�Y�Q�L���S�R�O�R�å�D�M���þ�L�P�H���V�H���V�P�D�Q�M�X�M�H���R�E�X�M�D�P���S�U�V�Q�H���ã�X�S�O�M�L�Q�H����

�7�D�N�Y�R���V�W�D�Q�M�H���M�H���S�R�W�S�R�P�R�J�Q�X�W�R���N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�R�P���W�U�E�X�ã�Q�R�J���]�L�G�D���N�R�M�D���Y�U�ã�L���S�U�L�W�L�V�D�N���Q�D���W�U�E�X�ã�Q�H��

�R�U�J�D�Q�H���� �7�L�M�H�N�R�P�� �N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�H���� �P�L�ã�L�ü�� �V�H�� �V�S�O�M�R�ã�W�L�� �S�U�H�P�D�� �Y�D�Q�� �þ�L�P�H�� �S�U�V�Q�D�� �ã�X�S�O�M�L�Q�D�� �L�P�D�� �Y�L�ã�H��

prostora �R�G�Q�R�V�Q�R�� �S�R�Y�H�ü�D�Y�D�� �V�H�� �G�L�M�D�P�H�W�D�U�� �S�U�V�Q�R�J�� �N�R�ã�D�� �S�R�� �Y�H�U�W�L�N�D�O�Q�R�M�� �O�L�Q�L�M�L���� �3�H�U�L�I�H�U�Q�L��

�G�L�M�H�O�R�Y�L���G�L�M�D�I�U�D�J�P�H���V�H���V�S�X�ã�W�D�M�X����- �����F�H�Q�W�L�P�H�W�U�D�����G�L�R���N�R�M�L���M�H���S�U�L�þ�Y�U�ã�ü�H�Q���]�D���S�H�U�L�N�D�U�G���V�H���V�S�X�ã�W�D��

samo jedan centimetar. Kontrakcijom, dijafragma se stisne i tiska visceralne organe 

trb�X�ã�Q�H�� �ã�X�S�O�M�L�Q�H�� �S�U�H�P�D�� �G�R�O�M�H����Tako �G�R�O�D�]�L�� �G�R�� �V�W�Y�D�U�D�Q�M�D�� �R�G�Q�R�V�Q�R�� �S�R�Y�L�ã�H�Q�M�D��

intraabdominalnog tlaka (IAP). (8) IAP uzrokuje kontrakciju PFM (pubococcygeus, 

puborectalis i iliococcygeus), EO, IO i Tra. (7) PFM i dijafragma rade paralelno. Core 

�S�U�H�N�R�� �W�R�U�D�N�R�O�X�P�E�D�O�Q�H�� �I�D�V�F�L�M�H�� �G�M�H�O�X�M�H�� �Q�D�� �N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�X�����â�W�R�� �M�H�� �Y�L�ã�L�� �L�Q�W�U�D�D�E�G�R�P�L�Q�D�O�Q�L�� �W�O�D�N����

�E�R�O�M�D�� �M�H�� �S�R�V�W�X�U�D�O�Q�D�� �U�H�D�N�F�L�M�D�� �L�� �P�D�Q�M�D�� �N�R�P�S�U�H�V�L�M�D�� �N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�H�� (22) �/�H�ÿ�Q�D�� �P�X�V�N�X�O�D�W�X�U�D�� �L��

�I�D�V�F�L�M�D�� �X�W�M�H�þ�X�� �Q�D�� �N�R�P�S�U�L�P�L�U�D�Q�M�H�� �N�U�D�O�M�H�ã�D�N�D�� �3�R�O�R�å�D�M�� �W�L�M�H�O�D�� �Q�H�� �X�W�M�H�þ�H�� �Q�D�� �V�Y�H�X�N�X�S�Q�X��

�N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�X���G�L�M�D�I�U�D�J�P�H���X�V�O�L�M�H�G���P�L�U�R�Y�D�Q�M�D���L�O�L���I�R�U�V�L�U�D�Q�R�J���G�L�V�D�Q�M�D�����0�H�ÿ�X�W�L�P�����S�R�V�W�R�M�L���]�Q�D�W�Q�D��

razlika u smanjenju volumena respiratorne rezerve. Moment ekstenzije koji se povezuje 

s pritiskom proizveden na �G�L�M�D�I�U�D�J�P�X���M�H���P�Q�R�J�R���Y�H�ü�L���X���R�G�Q�R�V�X���Q�D���P�R�P�H�Q�W���I�O�H�N�V�L�M�H���N�R�M�L��

�S�U�R�L�]�Y�R�G�L�� �N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�D�� �W�U�E�X�ã�Q�H�� �P�X�V�N�X�O�D�W�X�U�H. Bez aktivacije dijafragme, ne postoji 

�P�R�J�X�ü�Q�R�V�W���D�N�W�L�Y�D�F�L�M�H���O�R�N�D�O�Q�L�K���V�W�D�E�L�O�L�]�D�W�R�U�D���L���V�W�Y�D�U�D�Q�M�D���,�$�3�����7�R�P�H���S�R�W�S�R�P�D�å�H��TrA, PFM 

i multifidusi. �%�L�R�P�H�K�D�Q�L�þ�N�R���G�L�M�Dfragmalno disanje je disanje kod kojeg dijafragma nije 

aktivirana pravilno. �8���9�D�O�V�D�O�Y�L�Q�R�P���P�D�Q�H�Y�U�X���G�R�O�D�]�L���G�R���P�D�O�R�J���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D���N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�H�����1�D��

�9�D�O�V�D�O�Y�L�Q���P�D�Q�H�Y�D�U���X�W�M�H�þ�H���W�M�H�O�H�V�Q�D���W�H�å�L�Q�D���L���X�Y�M�H�W�L���Q�X�Otnog napora. Ispitanici koji su izvodili 

Valsalvin manevar ge�Q�H�U�L�U�D�M�X�� �Y�H�ü�X�� �D�N�W�L�Y�D�F�L�M�X�� �P�L�ã�L�ü�D���� �7�D�M�� �S�R�V�W�X�S�D�N�� �V�H�� �R�G�Q�R�V�L�� �L�� �Q�D��

antagoniste. �9�D�O�V�D�O�Y�L�Q���P�D�Q�H�Y�D�U���M�H���W�H�K�Q�L�N�D���G�L�V�D�Q�M�D���N�R�G���N�R�M�H�J���V�H���G�D�K���]�D�G�U�å�D�Y�D�����1�D�N�R�Q���W�H��

�I�D�]�H���V�O�L�M�H�G�L���Q�D�J�O�L���L�]�G�D�K�����2�Y�D�N�Y�L�P���G�L�V�D�Q�M�H�P���G�R�O�D�]�L���G�R���S�R�Y�H�ü�D�Q�M�D���L�Q�W�U�D�W�R�U�D�N�D�O�Q�R�J���W�O�D�N�D�����.�U�Y��

u venama se zaustav�O�M�D�� �ã�W�R�� �V�S�U�H�þ�D�Y�D�� �V�U�þ�D�Q�X�� �R�S�V�N�U�E�X���� �1�D�J�O�L�P�� �L�]�G�D�K�R�P�� �G�R�O�D�]�L�� �G�R�� �S�D�G�D��

intratorakalnog tlaka. Krv koja je bila spri�M�H�þ�H�Q�D��na svom putu do srca odjednom naglo 
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�G�R�O�D�]�L�� �G�R�� �V�Y�R�J�� �R�G�U�H�G�L�ã�W�D�� �ã�W�R�� �V�H�� �P�D�Q�L�I�H�V�W�L�U�D�� �X�E�U�]�D�Q�L�P�� �V�U�þ�D�Q�L�P�� �S�X�O�V�R�P�� ���W�D�K�L�N�D�U�G�L�M�D���� �L��

�S�R�Y�L�ã�H�Q�L�P�� �N�U�Y�Q�L�P�� �W�O�D�N�R�P���� �1�D�N�R�Q�� �W�R�J�D�� �V�O�L�M�H�G�L�� �Q�D�J�O�R�� �X�V�S�R�U�D�Y�D�Q�M�H�� �V�U�þ�D�Q�R�J�� �U�L�W�P�D��

���E�U�D�G�L�N�D�U�G�L�M�D�������9�D�O�V�D�O�Y�L�Q���P�D�Q�H�Y�D�U���M�H���þ�H�V�W�R���N�R�U�L�ã�W�H�Q�D���P�H�W�R�G�D���X���E�R�G�\���E�X�L�O�G�L�Q�J�X�����0�H�ÿ�X�W�L�P����

�M�D�Y�O�M�D���V�H���L���X���S�U�L�U�R�G�Q�L�P���V�W�D�Q�M�L�P�D���N�D�R���S�R�U�R�G���� �S�R�Y�U�D�ü�D�Q�M�H�����N�D�ã�D�O�M���� �N�L�K�D�Q�M�H���� �S�O�D�þ���N�R�G���G�M�H�F�H. 

Valsalvin manevar nije opasan kod zdravih ljudi. Ljudi koji boluju od kardiovaskularnih 

bolesti, ne bi smjeli izvoditi ovu tehniku disanja. Isto tako, ako ona nastupi uslijed 

�S�U�L�U�R�G�Q�R�J�� �S�U�R�F�H�V�D�� �N�D�R�� �N�L�K�D�Q�M�H���� �P�R�å�H�� �X�]�U�R�N�R�Y�D�Wi �V�U�þ�D�Q�X�� �G�H�N�R�P�S�H�Q�]�D�F�L�M�X�� Uslijed 

�9�D�O�V�D�O�Y�L�Q�R�J���P�D�Q�H�Y�U�D���Y�H�ü�D���M�H���Vtabilnost tijela i bolja posturalna kontrola. (22) �7�U�E�X�ã�Q�L���]�L�G��

�V�H���þ�H�V�W�R���S�R�M�H�G�Q�R�V�W�D�Y�O�M�X�M�H���]�E�R�J���V�Y�R�J���H�O�L�S�W�L�þ�Q�R�J���R�E�O�L�N�D�����7�D�N�D�Y���R�E�O�L�N���R�P�R�J�X�ü�X�M�H���V�W�Y�D�U�D�Q�M�H��

IAP. �,�$�3�� �L�P�D�� �I�X�Q�N�F�L�M�X�� �U�D�V�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D�� �N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�H�����7�R�� �M�H�� �R�V�R�E�L�W�R�� �Y�D�å�Q�R�� �N�R�G���Y�M�H�å�E�D�Q�Ma. U 

kojoj mjeri je aktiviran IAP, ovisi �R���G�R�E�L�����V�S�R�O�X�����M�D�þ�L�Q�L���3�)�0���L���W�M�H�O�H�V�Q�R�M���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� (23) 

IAP s�X�G�M�H�O�X�M�H�� �X�� �S�U�R�F�H�V�X�� �N�L�K�D�Q�M�D���� �N�D�ã�O�M�D�Q�M�D���� �V�P�L�M�D�Q�M�D���� �S�R�Y�U�D�ü�D�Q�M�D���� �ã�W�X�F�D�Qja, zijevanja, 

defekacije, mokrenja i poroda. (8) �8�� �V�Y�L�P�� �W�L�P�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�P�D�� �G�R�O�D�]�L�� �G�R�� �S�R�Y�L�ã�H�Q�R�J�� �,�$�3����

Stoga ne �þ�X�G�L���ã�W�R���V�H���V�X�J�H�U�L�U�D���Q�R�V�L�W�L���V�W�H�]�Q�L�N�H�� (4) 

3.2.3. Fiziologija pokreta 
 

�8�� �O�M�X�G�V�N�R�P�� �W�L�M�H�O�X�� �V�Y�D�N�L�� �R�U�J�D�Q�� �L�P�D�� �V�Y�R�M�X�� �I�X�Q�N�F�L�M�X���� �6�Y�L�� �V�X�V�W�D�Y�L�� �V�X�� �P�H�ÿ�X�V�R�E�Q�R��

integrirani i rade po hijerarhijskom principu. To je osobito prepoznato u procesu stvaranja 

pokreta gdje postoji velika aktivacija pojedinih organa i organskih sustava u stvaranju 

pokreta. �ä�L�Y�þ�D�Q�L���V�X�V�W�D�Y���N�R�R�U�G�L�Q�L�U�D���P�L�ã�L�ü�Q�L�P���N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�D�P�D���N�R�M�H���Q�D�V�W�D�M�X���N�D�R���U�H�D�N�F�L�M�D���Q�D��

�R�V�M�H�W�Q�L�� �S�R�G�U�D�å�D�M����(6) Veliki �P�R�]�D�N�� �M�H�� �R�G�J�R�Y�R�U�D�Q�� �]�D�� �N�U�H�W�D�Q�M�H���� �0�D�O�L�� �P�R�]�D�N�� �R�P�R�J�X�ü�X�M�H��

�L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�H�� �Y�R�O�M�Q�L�K�� �L�� �V�Y�M�H�V�Q�L�K�� �S�R�N�U�H�W�D���� �8�V�S�R�V�W�D�Y�O�M�D�� �U�D�Y�Q�R�W�H�å�X�� �L�� �W�R�Q�X�V�� �P�X�V�N�X�O�D�W�X�U�H����

�2�G�J�R�Y�D�U�D�Q���M�H���]�D���N�R�R�U�G�L�Q�D�F�L�M�X���ã�W�R���V�H���S�R�Y�H�]�X�M�H���V���P�R�W�R�U�L�þ�N�R�P��inteligencijom. (24) Pons i 

mezencefalon �R�G�U�å�D�Y�D�M�X�� �W�R�Q�X�V�� �D�Q�W�L�J�U�D�Y�L�W�D�F�L�M�V�N�L�K�� �P�L�ã�L�ü�D��odnosno posturu za vrijeme 

�P�R�W�R�U�L�þ�N�H�� �U�D�G�Q�M�H���� �0�R�]�D�N�� �M�H�� �S�R�Y�H�]�D�Q�� �V�� �O�H�ÿ�Q�R�P���� �N�U�D�O�M�H�å�Q�L�þ�Q�R�P �P�R�å�G�L�Q�R�P�� �S�U�H�N�R��

�S�U�R�G�X�å�H�Q�H���P�R�å�G�L�Q�H������14) �.�U�D�O�M�H�å�Q�L�þ�Q�D���P�R�å�G�L�Q�D���Q�L�M�H���V�D�P�R���S�X�W���N�R�M�L���R�P�R�J�X�ü�D�Y�D���S�U�L�M�H�Q�R�V��

informacija od mozga do periferije i obratno. (15) �8�� �å�L�Y�þ�D�Q�R�P�� �V�X�V�W�D�Y�X���S�R�V�W�R�M�H���W�U�L�� �W�L�S�D��

stanica koje sudjeluju u prijenosu informacija: aferentne, eferentne i interneuronske 

stanice. Aferentni sustav je taj koji prenosi �L�Q�I�R�U�P�D�F�L�M�H���G�R���V�U�H�G�L�ã�Q�M�H�J�� �å�L�Y�þ�D�Q�R�J���V�X�V�W�D�Y�D��

(CNS). Eferentni sustav �ã�D�O�M�H�� �L�Q�I�R�U�P�D�F�L�M�X�� �P�L�ã�L�ü�L�P�D���� �,�Q�W�H�U�Q�H�X�U�R�Q�L�� �S�R�Y�H�]�X�M�X�� �D�I�H�U�H�Q�W�Q�H�� �L��

eferentne stanice. (6) �.�D�N�R���ü�H���P�R�]�D�N���S�H�U�F�L�S�L�U�D�W�L informaciju, ovisi o sposobnosti same 

osobe/ pacijenta i medicinske sestre/ terapeuta. Svaka informacija koju mozak primi, 
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�X�V�S�R�U�H�ÿ�X�M�H���V�H���V���S�U�H�W�K�R�G�Q�L�P���R�E�U�D�V�F�L�P�D�����1�D�N�R�Q���W�R�J�D���V�O�L�M�H�G�L���S�U�L�M�H�P���L�Q�I�R�U�P�D�F�L�M�H����Neovisno 

je li terapeut radi s mladom ili starijom osobom, informac�L�M�D���V�H���X�Y�L�M�H�N���R�E�U�D�ÿ�X�M�H���N�U�R�]���L�V�W�H��

faze. Faze obrade informacije su: �S�H�U�F�H�S�F�L�M�D���� �R�G�O�X�þ�L�Y�D�Q�M�H�� �L�� �R�U�J�D�Q�L�]�L�U�D�Q�M�H�� �W�H�� �L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�H��

pokreta. (25) �3�U�H�W�K�R�G�Q�R�� �L�V�N�X�V�W�Y�R���� �G�X�J�R�J�R�G�L�ã�Q�M�H�� �S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�M�H�� �S�R�N�U�H�W�D�� �W�U�H�E�D�� �P�R�G�L�I�L�F�L�U�D�W�L����

�,�]�E�R�U�R�P���Y�M�H�å�E�L���]�D���D�N�W�L�Y�L�U�D�Q�M�H���F�R�U�H- �D�����P�R�å�H���G�R�ü�L���G�R���U�H�R�U�J�D�Q�L�]�D�F�L�M�H���P�R�W�R�U�L�þ�N�H���N�R�Q�W�U�R�O�H���X��

�V�U�H�G�L�ã�Q�M�H�P�� �N�R�U�W�H�N�V�X���� ��7) Iz tog razloga, terapeut provodi novi obrazac disanja. Tu 

�D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�� �S�R�Q�D�Y�O�M�D�� �V�Y�D�N�R�G�Q�H�Y�Q�R�� �G�R�N�� �Q�H�� �G�R�ÿ�H�� �G�R�� �I�R�U�P�L�U�D�Q�M�D�� �Q�R�Y�H�� �P�R�W�R�U�L�þ�N�H�� �V�K�H�P�H ili 

reprogramiranja�����8���S�R�þ�H�W�N�X���M�H���W�H�ã�N�R usvojiti novi ob�U�D�]�D�F���G�L�V�D�Q�M�D�����1�R�����X�S�R�U�Q�R�ã�ü�X���G�R�O�D�]�L��

�G�R�� �I�R�U�P�L�U�D�Q�M�D�� �D�X�W�R�P�D�W�V�N�R�J�� �P�R�W�R�U�L�þ�N�R�J�� �R�E�U�D�V�F�D���� �'�H�V�H�W�L�Q�H�� �S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�L�K�� �S�R�N�U�H�W�D�� �Q�H�ü�H��

�G�R�Y�H�V�W�L���G�R���S�D�P�ü�H�Q�M�D���P�R�W�R�U�L�þ�N�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�����V�W�R�W�L�Q�H���S�R�Q�R�Y�O�M�H�Q�L�K���G�R�Y�R�G�H���G�R���S�D�P�ü�H�Q�M�D���D�O�L���L��

�E�U�]�R�J�� �J�X�E�L�W�N�D���� �7�L�V�X�ü�H��svladanih obrazaca disanja dovode do stvaranja novih engrama. 

Milijunski pokreti stvaraju automatizirane pokrete. Upravo ti pokreti su neophodni za 

�V�W�D�E�L�O�L�]�D�F�L�M�X���W�U�X�S�D���L���R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H���S�R�V�W�X�U�H���N�D�R���L���S�U�R�Y�R�ÿ�H�Q�Me tjelesne aktivnosti.  

 

3.3. STABILIZACIJA CORE - a 
 

Prv�H�Q�V�W�Y�H�Q�R���� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�P�� �F�R�U�H- �D�� �å�H�O�L�P�R�� �V�P�D�Q�M�L�W�L�� �E�R�O�� �L��imati slobodno kretanje bez 

�R�J�U�D�Q�L�þ�H�Q�M�D���� �3�R�W�R�P�� �å�H�O�L�P�R�� �X�Q�D�S�U�L�M�H�G�L�W�L�� �P�R�W�R�U�L�þ�N�H�� �Y�M�H�ã�W�L�Q�H���� �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W���� �V�Q�D�J�X����

�I�O�H�N�V�L�E�L�O�Q�R�V�W���L���U�D�Y�Q�R�W�H�å�X�����ä�H�O�L�P�R���X�Q�D�S�U�L�M�H�G�L�W�L���N�R�Q�W�U�R�O�X���S�R�N�U�H�W�D���V�D���V�Y�U�K�R�P���L�V�N�R�U�L�ã�W�D�Y�D�Q�M�D��

vlastiti�K�� �N�D�S�D�F�L�W�H�W�D���� �3�U�L�Q�F�L�S�� �ÄJoint by joint�³�� �V�H�� �W�H�P�H�O�M�L�� �Q�D�� �V�W�D�E�L�O�Q�R�V�W�L�� �L�� �P�R�E�L�O�Q�R�V�W�L����

�3�R�ã�W�L�Y�D�M�X�ü�L���S�U�D�Y�L�O�D���Q�D�Y�H�G�H�Q�R�J���S�U�L�Q�F�L�S�D�����W�L�M�H�O�R���V�H���R�V�S�R�V�R�E�O�M�D�Y�D���Q�D���I�X�Q�N�F�L�M�X���E�H�]���R�J�U�D�Q�L�þ�H�Q�M�D��

�þ�L�P�H���R�V�W�Y�D�U�X�M�H��dobru izvedbu �R�V�L�P���P�R�W�R�U�L�þ�N�L�K���Y�M�H�ã�W�L�Q�D�����6�W�R�S�D�O�R���W�U�H�E�D���E�L�W�L���V�W�D�E�L�O�Q�R�����V�N�R�þ�Q�L��

zglob mobilan, koljeno stabilno, kuk mobilan. Lumbalni dio stabilan, grudni dio mobilan, 

lopatica stabilna, rame �P�R�E�L�O�Q�R�����O�D�N�D�W���V�W�D�E�L�O�D�Q�����]�J�O�R�E���ã�D�N�H���P�R�E�L�O�D�Q�����3�U�R�P�D�W�U�D�M�X�ü�L���W�D�N�Y�H��

�S�D�U�D�P�H�W�U�H�����X�V�S�R�V�W�D�Y�O�M�D���V�H���V�W�D�E�L�O�L�]�D�F�L�M�D���N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�H���L���þ�Y�U�V�W���F�R�U�H����Neovisno o kojoj procjeni 

�M�H�� �U�L�M�H�þ�� �N�R�G�� �X�W�Y�U�ÿ�L�Y�D�Q�M�D�� �V�W�D�E�L�O�Q�R�V�W�L�� �L�� �P�R�E�L�O�Q�R�V�W�L�� �F�R�U�H- �D���� �W�U�H�E�D�� �S�R�V�W�R�M�D�W�L�� �X�U�D�Y�Q�R�W�H�å�H�Q�� �L��

progresivan pristup. �6�D�G�D�ã�Q�M�L�� �W�U�H�Q�G�� �R�V�L�P�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�L�K�� �E�H�Q�H�I�L�W�D���� �Q�D�Y�R�G�L�� �L�� �H�V�W�H�W�L�N�X�� �W�L�M�H�O�D����

�ý�H�V�W�R���R�V�R�E�D���]�Q�D���L�]�J�O�H�G�D�W�L���N�U�X�W�R�����X�N�R�þ�H�Q�R���D���� �G�D���L�P�D���]�G�U�D�Y�X���Puskulaturu. Tada vezivno 

tkivo preuzima ulogu centra tijela jer ne postoji aktivacija core- a. Kod povreda i �R�ã�W�H�ü�H�Q�M�D��

�P�L�ã�L�ü�D�����P�R�å�H���V�H���M�D�Y�L�W�L���E�R�O���X��tetivama, ligamentima i fasciji�����8���W�L�P���V�O�X�þ�D�M�H�Y�L�P�D���S�R�W�U�H�E�Q�R��

je ispitati je li pravi uzrok boli u fasciji. �3�U�L�P�M�H�U�� �M�H�� �S�R�Y�U�H�G�D�� �U�R�W�D�W�R�U�Q�H�� �P�D�Q�å�H�W�Q�H gdje 

�O�R�S�D�W�L�F�D���Q�L�M�H���Q�D���V�Y�R�P���P�M�H�V�W�X���Q�D���S�U�V�Q�R�P���N�R�ã�X����Tada trapezius, latissimus dorsi, deltoideus 
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i pectoralis major djeluju na stabilizaciju core- �D�� �L�� �S�R�N�U�H�W�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �N�L�Q�H�W�L�þ�N�L�K�� �O�D�Q�D�F�D 

fascijalnom poveznicom �ã�W�R���R�P�R�J�X�üava pokret fleksije, ekstenzije i rotacije. �.�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�D��

�Q�H�� �P�R�å�H�� �E�L�W�L���I�X�Q�N�F�L�R�Q�D�O�Q�D�� �D�N�R�� �V�X�� �V�W�D�E�L�O�L�]�D�W�R�U�L�� �O�R�S�D�W�L�F�H�� �Q�H�I�X�Q�N�F�L�R�Q�D�O�Q�L���� �1�D�N�R�Q�� �ã�W�R�� �V�H��

�D�N�W�L�Y�L�U�D�� �F�R�U�H���� �]�D�S�R�þ�L�Q�M�H�� �V�W�D�E�L�O�L�]�D�F�L�M�D�� �O�R�S�D�W�L�F�H�� �L�� �R�Q�G�D�� �N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�H����(7) Razlog tome je 

�S�R�O�D�]�L�ã�W�H���P�L�ã�L�ü�D���O�R�S�D�W�L�F�H��s �N�U�D�O�M�H�å�Q�L�Fe. Tada je potrebno klijenta/ pacijenta iznova �X�þ�L�W�L��

disanje i aktivirati core. Rehabilitacija core- �D���]�D�S�R�þ�L�Q�M�H��aktiviranjem neuromuskularne 

�Y�H�]�H���P�L�ã�L�ü�D���Ä�F�H�Q�W�U�D�³. Aktivacija muskulat�X�U�H���L���å�L�Y�þ�D�Q�R�J���V�X�V�W�D�Y�D���]�D�S�R�þ�L�Q�M�H���V���Q�H�X�W�U�D�O�Q�L�P��

�S�R�O�R�å�D�M�H�P���N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�H�����1�H�X�W�U�D�O�Q�D���S�R�]�L�F�L�M�D���M�H���R�Q�D���N�R�M�D���Q�H���]�D�G�D�M�H���E�R�O���D�����Q�D�O�D�]�L���V�H���Q�D���J�U�D�Q�L�F�L��

�L�]�P�H�ÿ�X�� �Q�D�S�U�L�M�H�G- natrag, lijevo- desno, gore- �G�R�O�M�H���� �1�H�X�W�U�D�O�Q�D�� �N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�D�� �L�� �]�G�M�H�O�L�F�D�� �V�H��

nalaze izm�H�ÿ�X���V�U�H�G�L�Q�H���O�X�P�E�D�O�Q�H���I�O�H�N�V�L�M�H���L���H�N�V�W�H�Q�]�L�M�H�����5�L�M�H�þ���M�H���R���Q�D�M�V�L�J�X�U�Q�L�M�H�P���S�R�O�R�å�D�M�X���]�D��

�W�M�H�O�H�V�Q�X���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W���L���X�Y�M�H�å�E�D�Y�D�Q�M�H���P�R�W�R�U�L�þ�N�L�K���V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L�����V�Q�D�J�H�����L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L�����U�D�Y�Q�R�W�H�å�H����

�1�D�N�R�Q�� �S�R�]�L�F�L�R�Q�L�U�D�Q�M�D�� �X�� �Q�H�X�W�U�D�O�D�Q�� �S�R�O�R�å�D�M���� �]�D�S�R�þ�L�Q�M�H�� �V�H�� �V�� �R�V�Y�M�H�ã�W�D�Y�D�Q�M�H�P�� �]�G�M�H�O�L�F�H�� �X��

p�U�H�G�Q�M�L���L���V�W�U�D�å�Q�M�L���Q�D�J�L�E����Tako �V�H���V�W�M�H�þ�H���S�U�R�S�U�L�R�F�H�S�W�L�Y�Q�D���L���N�L�Q�H�V�W�H�W�L�þ�N�D���V�Y�L�M�H�V�W������7) Nakon 

aktiva�F�L�M�H�� �P�X�V�N�X�O�D�W�X�U�H���� �]�D�S�R�þ�L�Q�M�H�� �V�H�� �Va �V�W�D�E�L�O�L�]�D�F�L�M�V�N�L�P�� �Y�M�H�å�E�D�P�D. Stabilnost core- a 

�R�P�R�J�X�ü�D�Y�D�� �Q�H�X�W�U�D�O�Q�X�� �]�G�M�H�O�L�F�X�� �L�� �S�R�U�D�Y�Q�D�Q�M�H�� �N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�H���� �R�S�W�L�P�D�O�D�Q�� �S�R�O�R�å�D�M�� �W�U�X�S�D�� �L��

�D�G�H�N�Y�D�W�D�Q���S�U�L�M�H�Q�R�V���R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D�����V�L�O�H�����G�X�å���N�L�Q�H�W�L�þ�N�R�J���O�D�Q�F�D�����8�S�U�D�Y�R���W�R���S�R�V�W�D�M�H���þ�L�P�E�H�Q�L�N��

�N�R�M�L�� �R�G�U�H�ÿ�X�M�H�� �W�H�P�H�O�M�Q�L�� �R�E�U�D�]�D�F�� �N�U�H�W�D�Q�M�D�� �1�D�N�R�Q�� �X�V�S�R�V�W�D�Y�H�� �V�W�D�E�L�O�L�]�D�F�Lje, nastavlja se s 

progresijom u stabilizaciji. �'�L�Q�D�P�L�þ�Q�H�� �Y�M�H�å�E�H�� �V�H�� �X�N�O�M�X�þ�X�M�X�� �N�D�G�D�� �V�P�R�� �V�L�J�X�U�Q�L�� �G�D�� �M�H��

aktivacija i stabilnost uspostavljena. �1�D�N�R�Q�� �X�V�S�R�V�W�D�Y�H�� �G�L�Q�D�P�L�þ�N�H�� �V�W�D�E�L�O�Q�R�V�W�L�� �N�U�H�ü�H�� �V�H�� �V��

�S�U�R�J�U�H�V�L�M�R�P���� �8�N�O�M�X�þ�X�M�H�� �V�H�� �S�U�R�P�M�H�Q�D�� �L�Q�W�H�Q�]�L�W�H�W�D���� �S�R�N�U�H�W�L�� �H�N�V�W�U�H�P�L�W�H�W�D���� �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H��

�Q�H�V�W�D�E�L�O�Q�L�K���S�R�Y�U�ã�L�Q�D���N�D�R���E�D�O�D�Q�V���O�R�S�W�H�����E�D�O�D�Q�V���G�D�V�N�H���L���R�V�W�D�O�L���X�U�H�ÿ�D�M�L����Ako nismo sigurni u 

�N�R�M�R�M���V�H���I�D�]�L���Q�D�O�D�]�L���N�O�L�M�H�Q�W�����S�D�F�L�M�H�Q�W�����S�U�R�Y�H�V�W�L���ü�H�P�R���Q�H�N�H���R�G���W�H�V�W�R�Y�D�� (7) 

 

Slika 4�����3�U�R�J�U�H�V�L�M�D���X���Y�M�H�å�E�D�Q�M�X���F�R�U�H- a.  

Preuzeto s: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3806175/figure/fig5-1941738113481200/, 

pristupljeno: 23. 5.2021. 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3806175/figure/fig5-1941738113481200/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3806175/figure/fig5-1941738113481200/
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3.3.1. Aktivacija dijafragme 
 

Obrazac disanja je baza za kvalitetan pokret. U rehabilitaciji, obrazac disanja je 

prva stavka koju testiramo i prvi dio treninga. �.�Y�D�O�L�W�H�W�X���S�R�N�U�H�W�D���R�G�U�H�ÿ�X�M�H���G�L�M�D�I�U�D�J�P�D���ã�W�R��

�V�H���R�þ�L�W�X�M�H���S�R�W�L�V�N�L�Y�D�Q�M�H�P���Q�M�H�Q�R�J���V�D�G�U�å�D�M�D i stvaranjem unutarnjih tlakova. Dijafragma je 

gornja �J�U�D�Q�L�F�D�� �N�R�M�D�� �]�D�W�Y�D�U�D�� �W�U�E�X�ã�Q�X�� �ã�X�S�O�M�L�Q�X���� ��7) Dijafragmalno disanje se aktivira u 

�O�H�å�H�ü�H�P���S�R�O�R�å�D�M�X���Q�D�M�þ�H�ã�ü�H�����P�D�G�D���M�H��to �P�R�J�X�ü�H���L�]�Y�H�V�W�L���X���V�M�H�G�H�ü�H�P���L���V�W�R�M�H�ü�H�P���S�R�O�R�å�D�M�X����

Potrebno je osvijestiti centar tijela. �2�V�Y�M�H�ã�W�D�Y�D�Q�M�H�� �V�H�� �X�V�S�R�V�W�D�Y�O�M�D�� �S�D�O�S�D�F�L�M�R�P�� �Y�O�D�V�W�L�W�L�P��

rukama ili rukama terapeuta. Od klijenta �V�H���W�U�D�å�L da podigne svoju ili terapeutovu ruku 

�S�U�R�F�H�V�R�P�� �X�G�D�K�D�� �G�R�N�� �V�X�� �U�X�N�H�� �S�R�O�R�å�H�Q�H�� �Q�D�� �U�H�E�U�L�P�D. Noge su savijene u koljenima i 

�N�X�N�R�Y�L�P�D�����%�L�W�Q�R���M�H���G�D���G�R�ÿ�H���G�R���E�R�þ�Q�H���H�N�V�S�D�Q�]�L�M�H���W�U�E�X�K�D�����D���P�D�Q�M�H���Y�D�å�Q�R���G�D���V�H���W�U�E�X�K���Q�D�S�L�Q�M�H��

prema gore. �7�H�U�D�S�H�X�W�� �W�U�D�å�L�� �R�G�� �S�D�F�L�M�H�Q�W�D�� �G�D�� �R�G�J�X�U�Q�H�� �U�X�N�H�� �N�R�M�H�� �V�X�� �S�R�O�R�å�H�Q�H�� �Q�D�� �E�R�þ�Q�R�P��

�G�L�M�H�O�X���W�U�E�X�K�D�����7�H�U�D�S�H�X�W���]�D�W�U�D�å�L���R�E�D�Y�O�M�D�Q�M�H���L�V�W�R�J���]�D�G�D�W�N�D���D�O�L���Q�D���Q�D�þ�L�Q���G�D���S�D�F�L�M�H�Q�W�X���S�R�G�Y�H�å�H��

�H�O�D�V�W�L�þ�Q�X���W�U�D�N�X����Ruke se postave na lumbalni dio dok je pacijent u istom �O�H�å�H�ü�H�P���S�R�O�R�å�D�M�X. 

�,�V�S�L�W�X�M�H���V�H���S�R�P�L�F�D�Q�M�H���G�R�Q�M�H�J���G�L�M�H�O�D���O�H�ÿ�D����Potrebno je 3- 4 mjeseca da se uspostavi pravilan 

obrazac disanja. (7) �'�L�M�D�I�U�D�J�P�D�� �V�H�� �P�R�å�H�� �S�D�O�S�L�U�D�W�L�� �W�D�N�R�� �G�D�� �L�V�S�L�W�L�Y�D�þ�� �V�D�Y�L�M�H�� �S�U�V�W�H�� �L�V�S�R�G��

inferiornih dijel�R�Y�D�� �S�U�V�Q�R�J�� �N�R�ã�D�� �R�G�Q�R�V�Q�R�� �L�V�S�R�G�� �U�H�E�D�U�D���� �3�R�Q�H�N�D�G�� �V�H�� �Q�H�� �P�R�å�H�� �R�V�M�H�W�L�W�L��

kontrakcija dijafragme jer su druga tkiva okrenuta prema van. Postavljanjem ruke na 

�J�R�U�Q�M�L���G�L�R���D�E�G�R�P�H�Q�D�����P�R�å�H���V�H���R�V�M�H�W�L�W�L���S�R�G�L�]�D�Q�M�H���L���V�S�X�ã�W�D�Q�M�D���D�E�G�R�P�H�Q�D���]�D���Y�U�L�M�H�P�H���G�L�V�D�Q�M�D��

�ã�W�R�� �X�N�D�]�X�M�H�� �Q�D�� �N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�X�� �G�L�M�D�I�U�D�J�P�H���� �7�D�N�Y�D�� �G�L�M�D�J�Q�R�V�W�L�þ�N�D�� �P�H�W�R�G�D���� �X�M�H�G�Q�R�� �L�� �M�H�G�L�Q�D��

�]�D�E�L�O�M�H�å�H�Q�D���X���O�L�W�H�U�D�W�X�U�L�����G�D�M�H���L�Q�I�R�U�P�D�F�L�M�H���R���N�R�Q�W�U�D�N�W�L�O�Q�R�V�W�L���V�D�P�H���G�L�M�D�I�U�D�J�P�H�����=�R�Y�H���V�H���0�(�'��

(Manual elevation Diaphragm). (26) 
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Slika 5. Palpacija dijafragme.  

Preuzeto s: https://www.dovepress.com/manual-evaluation-of-the-diaphragm-muscle-peer-reviewed-

fulltext-article-COPD, pristupljeno: 23. 5.2021. 

Osim MED metode koja kontrolira aktivaciju dijafragme, postoji �U�D�G�L�R�O�R�ã�Na, 

�X�O�W�U�D�]�Y�X�þ�Q�H�� �L�� �P�D�J�Q�H�W�V�N�D�� �S�U�H�W�U�D�J�H���� �5�D�G�L�R�O�R�ã�N�R�P�� �P�H�W�R�G�R�P�� �M�H�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�R�� �G�D�� �X�V�O�L�M�H�G��

�Q�R�U�P�D�O�Q�R�J���I�X�Q�N�F�L�R�Q�L�U�D�Q�M�D���X���V�Y�D�N�R�G�Q�H�Y�L�F�L�����U�D�]�O�L�N�D���X���L�Q�V�S�L�U�L�M�X���L���H�N�V�S�L�U�L�M�X���þ�L�Q�L���G�L�M�D�I�U�D�J�P�X��

�S�R�P�L�þ�Q�R�P �G�R�������������F�P�����8�V�O�L�M�H�G���I�R�U�V�L�U�D�Q�R�J���G�L�V�D�Q�M�D���L�O�L���K�L�S�H�U�Y�H�Q�W�L�O�D�F�L�M�H�����W�D���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W���P�R�å�H��

prij �H�ü�L�� ������ �F�H�Q�W�L�P�H�W�D�U�D���� �3�D�F�L�M�H�Q�W�L�� �N�R�M�L�� �V�X�� �V�H�� �Q�D�O�D�]�L�O�L�� �Q�D�� �P�H�K�D�Q�L�þ�N�R�M�� �Y�H�Q�W�L�O�D�F�L�M�L�� �L�P�D�O�L�� �V�X��

�V�P�D�Q�M�H�Q�X�� �N�R�Q�W�U�D�N�W�L�O�Q�R�V�W�� �G�L�M�D�I�U�D�J�P�H�� �ã�W�R�� �M�H�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�R�� �X�O�W�U�D�]�Y�X�þ�Q�R�P�� �S�U�H�W�U�D�J�R�P���� �7�D�N�R�ÿ�H�U����

di�M�D�I�U�D�J�P�D���M�H���E�L�O�D���V�W�D�Q�M�H�Q�D�����7�D�N�Y�D���G�L�M�D�I�U�D�J�P�D���S�U�R�G�X�å�X�M�H���O�L�M�H�þ�H�Q�M�H���L���S�R�Y�H�ü�D�Y�D���P�R�U�E�L�G�L�W�H�W����

�0�D�J�Q�H�W�V�N�R�P�� �V�W�L�P�X�O�D�F�L�M�R�P�� �I�U�H�Q�L�þ�Q�L�K�� �å�L�Y�D�F�D�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�R�� �M�H�� �V�P�D�Q�M�H�Q�R�� �V�W�Y�D�U�D�Q�M�H�� �W�O�D�N�D���� ��21) 

�.�U�R�Q�L�þ�Q�L�� �V�W�U�H�V�� �N�R�M�L�� �X�]�U�R�N�X�M�H�� �K�L�S�R�N�V�L�Mu, kaheksiju, karcinome���� �N�U�R�Q�L�þ�Q�H�� �R�S�V�W�U�X�N�W�L�Y�Q�H��

b�R�O�H�V�W�L���S�O�X�ü�D�����.�2�3�%�����L���V�D�U�N�R�S�H�Q�L�Mu, �X�W�M�H�þe na disfunkcionalnost dijafragme. (21) Lijeva 

�L�� �G�H�V�Q�D�� �G�L�M�D�I�U�D�J�P�D�� �Q�H�� �N�R�Q�W�U�D�K�L�U�D�M�X�� �V�X�� �M�H�G�Q�D�N�R���� �'�H�V�Q�D�� �V�W�U�D�Q�D�� �V�H�� �P�R�å�H�� �P�Q�R�J�R�� �Y�L�ã�H��

�N�R�Q�W�U�D�K�L�U�D�W�L�� �X�� �R�G�Q�R�V�X�� �Q�D�� �O�L�M�H�Y�X���� �7�R�� �V�H�� �S�U�L�P�M�H�ü�X�M�H�� �]�D�� �Y�U�L�M�H�P�H�� �I�R�U�V�L�U�D�Q�H��ventilacije. 

https://www.dovepress.com/manual-evaluation-of-the-diaphragm-muscle-peer-reviewed-fulltext-article-COPD
https://www.dovepress.com/manual-evaluation-of-the-diaphragm-muscle-peer-reviewed-fulltext-article-COPD
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�'�L�M�D�I�U�D�J�P�D�� �N�D�R�� �L�� �V�Y�L�� �R�V�W�D�O�L�� �S�U�X�J�D�V�W�L�� �P�L�ã�L�ü�L�� �L�P�D�� �L�]�Y�D�Q�U�H�G�Q�X�� �V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�� �S�O�D�V�W�L�þ�Q�R�V�W�L�� �N�R�G��

�]�G�U�D�Y�R�J���L���E�R�O�H�V�Q�R�J���þ�R�Y�M�H�N�D�����7�R���M�H���X�W�Y�U�ÿ�H�Q�R���L���N�R�G���S�D�F�L�M�H�Q�W�D���V���.�2�3�%- �R�P���þ�L�M�D���G�L�M�D�I�U�D�J�P�D��

gubi i strukturu i funkciju. Medicinska sestra provodi �Y�M�H�å�E�H�� �W�U�E�X�ã�Q�R�J disanja 

ekspiratornog tipa u pacijenta koji je nepokretan i ima dijagnosticiran KOPB. Cilj je 

�S�R�V�W�L�ü�L���Y�H�Q�W�L�O�D�F�L�M�X���S�O�X�ü�D�����0�H�G�L�F�L�Q�V�N�D���V�H�V�W�U�D���W�D�G�D���S�U�R�Y�R�G�L���Y�M�H�å�E�H���G�L�V�D�Q�M�D���V�Y�D�N�D���G�Y�D���V�D�W�D. 

�2�Q�D���S�R�O�D�å�H���G�O�D�Q�R�Y�H���Q�D���S�D�F�L�M�H�Q�W�R�Y���W�U�E�X�K���L�V�S�R�G���U�H�E�D�U�D i pritiska za vrijeme izdaha. (27) 

Nakon uspostave �,�$�3�����G�L�M�D�I�U�D�J�P�D���S�R�W�L�V�Q�H���V�D�G�U�å�D�M���W�U�E�X�ã�Q�H���ã�X�S�O�M�L�Q�H �ã�W�R���X�]�U�R�N�X�M�H���D�N�W�L�Y�D�F�L�M�X��

cijelog core- a�����&�R�U�H���M�H���D�N�W�L�Y�D�Q���V�D���V�Y�L�K���V�W�U�D�Q�D���ã�W�R���]�Q�D�þ�L���G�D���V�Y�D���W�U�L���V�O�R�M�D���P�L�ã�L�ü�D��funkcioniraju 

zajedno. �$�E�G�R�P�L�Q�D�O���E�U�D�F�L�Q�J���M�H���Q�D�M�X�þ�L�Q�N�R�Y�L�W�L�M�D���W�H�K�Q�L�N�D���Y�M�H�å�E�D�Q�M�D���]�D���D�N�W�L�Y�L�U�D�Q�M�H���,�2�����0�L�ã�L�ü�L��

core- a se ne mogu izolirano trenirati �N�D�R�� �ã�W�R��antagonisti ne mogu obavljati funkciju 

sinergista. Oni se aktiviraju jedan za drugim. Core �V�H���Y�M�H�å�E�D���S�H�U�W�X�U�E�D�F�L�M�D�P�D. Konstantne 

perturbacije su prisutne za vrijeme kretanja. Golferi imaju mnogo bolju kontrolu core- a 

�X���R�G�Q�R�V�X���Q�D���W�U�N�D�þ�H���ã�W�R���V�H���R�E�M�D�ã�Q�M�D�Y�D���V�L�Q�H�U�J�L�M�R�P���Q�H�X�U�R���P�L�ã�L�ü�Q�H���N�R�Q�W�U�R�O�H�����N�R�Q�W�U�R�O�H���S�R�V�W�X�U�H��

�L�� �U�D�]�Y�L�M�H�Q�H�� �S�U�R�S�U�L�R�F�H�S�F�L�M�H�� �N�R�G�� �V�S�R�U�W�D�ã�D�� (28) Svako kretanje uzrokuje potrebu za 

stabilnosti. Primjer je pritisak rukama na bocu �Y�R�G�H���� �3�U�L�W�L�V�D�N�� �V�H�� �S�U�L�O�D�J�R�ÿ�D�Y�D�� �S�R�V�W�X�U�L����

Rezultat stvaranja pritiska na krivim mjestima su hernije koje nastaju zbog neaktivacije 

IAP.  

3.3.2. �9�M�H�å�E�H���]�D���V�W�D�E�L�O�L�]�D�F�L�M�X���F�R�U�H-a 
 

�3�R�O�D�]�L�ã�Q�D���W�H�R�U�L�M�D stabilizacije trupa je pokret. Naime, �O�M�X�G�L���V�H���Q�H���N�U�H�ü�X���V���R�E�M�H���Q�R�J�H����

�3�R�N�U�H�W���þ�L�Q�L���O�L�M�H�Y�D���S�D���G�H�V�Q�D���V�W�U�D�Q�D�����.�R�G���Q�H�N�L�K���O�M�X�G�L���R�V�O�R�Q�D�F���V�W�R�S�D�O�D���M�H���Y�H�ü�L���Q�D���M�H�G�Q�R�M���V�W�U�D�Q�L��

�X�� �R�G�Q�R�V�X�� �Q�D�� �G�U�X�J�X�� �ã�W�R�� �V�W�Y�D�U�D�� �D�V�L�P�H�W�U�L�M�X�� �W�L�M�H�O�D�� �L�� �Q�H�S�U�D�Y�L�O�Q�X�� �S�R�V�W�X�U�X���� �3�R�V�W�X�U�D�� �Q�L�M�H�� �V�D�P�R��

�S�R�O�R�å�D�M���Q�D���G�Y�L�M�H���Q�R�J�H�����S�R�V�W�X�U�D���V�H���R�G�Q�R�V�L���L���Q�D���O�H�å�H�ü�L���L���V�M�H�G�H�ü�L���S�R�O�R�å�D�M�����3�U�R�P�D�W�U�D�M�X�ü�L���W�L�M�H�O�R��

kroz multidimenzionalan �S�U�L�V�W�X�S�� �G�R�E�L�M�H�P�R�� �M�D�V�Q�L�M�X�� �S�U�H�G�R�G�å�E�X�� �V�O�D�E�L�K���� �S�U�H�D�N�W�L�Y�Q�L�K�� �L��

�V�N�U�D�ü�H�Q�L�K���P�L�ã�L�ü�D�����7�R���M�H���Q�D�M�E�R�O�M�H���X�R�þljivo kod m�L�ã�L�üa �]�G�M�H�O�L�þ�Q�R�J���G�Q�D��koji �U�D�G�H���H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�X��

kontrakciju. Promatraju se rebra koja �P�R�U�D�M�X���E�L�W�L���X���U�D�]�L�Q�L���V���]�G�M�H�O�L�þ�Q�L�P���G�Q�R�P����U promjeni 

�S�R�O�R�å�D�M�D���W�L�M�H�O�D�����L�]���V�M�H�G�H�ü�H�J���X���V�W�R�M�H�ü�L�����L�]���V�W�R�M�H�ü�H�J���X���þ�H�W�Y�H�U�R�Q�R�ã�N�H�����Q�D�M�Y�H�ü�X���X�O�R�J�X���S�U�H�X�]�L�P�D�M�X��

�P�L�ã�L�ü�L�� �W�U�X�S�D���� �8�� �R�S�H�U�L�U�D�Q�L�K�� �S�D�F�L�M�H�Q�D�W�D�� �L�� �E�R�O�Q�L�þ�N�L�K�� �S�D�F�L�M�H�Q�D�W�D�� �V�W�D�U�L�M�H�� �S�R�S�X�O�D�F�L�M�H���� �þ�H�V�W�R�� �M�H��

po�W�U�H�E�D�Q�� �O�H�å�H�ü�L�� �S�R�O�R�å�D�M���� �7�D�N�R�� �V�W�D�Q�M�H�� �]�D�K�W�L�M�H�Y�D�� �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H�� �W�U�D�S�H�]�D���� �1�R���� �G�D�� �E�L�� �V�H�� �V�W�Y�R�U�L�R��

funkcionalan pokret ekstremiteta vrijedi pravilo: Centralna stabilnost za distalnu 

mobilnost. Core ima funkciju prilikom pada odnosno faze slijetanja. Prvo ustajanje 

paci�M�H�Q�W�D�� �Q�D�N�R�Q�� �R�S�H�U�D�F�L�M�H�� �M�H�� �V�Y�U�V�L�V�K�R�G�Q�L�M�H�� �D�N�R�� �V�X�� �F�R�U�H�� �P�L�ã�L�ü�L�� �V�Q�D�å�Q�L�M�L����Naime, oni 
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�R�G�U�å�D�Y�D�M�X�� �S�R�U�D�Ynanje tijela tijekom sjedenja i stajanja �R�G�Q�R�V�Q�R�� �X�W�M�H�þ�X�� �Q�D��posturalnu 

kontrolu i tjelesnu �U�D�Y�Q�R�W�H�åu. (29) �9�M�H�å�E�D�Q�M�H�P���F�R�U�H- a, �S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�D���M�H���S�R�V�W�X�U�D�O�Q�D���U�D�Y�Q�R�W�H�å�D��

tijekom sjedenja bez zaslona. Najbolji primjer toga je stajanje na rubu kreveta kod prvog 

�X�V�W�D�M�D�Q�M�D���S�D�F�L�M�H�Q�W�D���ã�W�R���]�D�K�W�L�M�H�Y�D���L�Q�W�H�U�Y�H�Q�F�L�M�X���P�H�G�L�F�L�Q�V�N�H���V�H�V�W�U�H�� (22) Danas su �F�R�U�H���Y�M�H�å�E�H��

postale nezaobilazne u svim rehabilitacijama i kondicijskim treninzima. (30) Jedna od 

tehnika za uspostavu jakog cora kod oboljelih od cerebralne paralize je Vojtin koncept. 

�7�R�� �M�H�� �L�Q�W�H�J�U�L�U�D�Q�L�� �V�X�V�W�D�Y�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D�� �N�R�M�L�� �D�N�W�L�Y�L�U�D�� �F�R�U�H�� �L�� �N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�X�� �V�D�� �V�Y�U�K�R�P�� �S�R�V�W�L�]�D�Q�M�D��

�V�W�D�E�L�O�Q�R�V�W�L�� �L�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�D�� �U�R�W�D�F�L�M�H�� �N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�H���� �2�V�L�P�� �G�M�H�O�R�Y�D�Q�M�D�� �Q�D�� �S�R�V�W�X�U�X����Vojtinim 

konceptom se �G�M�H�O�X�M�H���Q�D���F�L�U�N�X�O�D�F�L�M�X�����G�L�V�D�Q�M�H���L���V�H�Q�]�R�U�L�þ�N�L���V�X�V�W�D�Y�� (29) Aktivirani mi�ã�L�ü�Q�L��

�O�D�Q�F�L�� �X�N�O�M�X�þ�X�M�X�� �V�W�D�E�L�O�Q�R�V�W���W�U�X�S�D�� �ã�W�R�� �S�U�H�Y�H�Q�L�U�D�� �V�W�D�Q�M�D�� �Y�H�]�D�Q�R�� �]�D�� �L�Q�N�R�Q�W�L�Q�H�Q�F�L�M�X�� �L�� �G�L�V�D�Q�M�H�� 

�6�W�U�H�V�Q�D���L�Q�N�R�Q�W�L�Q�H�Q�F�L�M�D���Q�D�V�W�D�M�H���]�E�R�J���S�R�Y�H�ü�D�Q�M�D���L�Q�W�U�D�D�E�G�R�P�L�Q�D�O�Q�R�J���W�O�D�N�D���X�V�O�L�M�H�G���V�O�D�E�R�V�W�L���L��

disfunkcije core- �D�����1�D�M�þ�H�ã�ü�H���V�H���W�R���R�G�Q�R�V�L���Q�D���3�)�0������31) �9�M�H�å�E�H���]�D���V�W�D�E�Llizaciju core- a su 

se izvodile u klinikama za fizikalnu terapiju kod osoba koje boluju od LBP. U mnogim 

�V�S�R�U�W�V�N�L�P�� �F�H�Q�W�U�L�P�D���� �3�L�O�D�W�H�V�� �M�H�� �L�� �G�D�O�M�H�� �W�H�K�Q�L�N�D�� �E�U�R�M�� �M�H�G�D�Q�� �X�� �V�X�V�W�D�Y�X�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D����Pilates je 

�]�D�V�Q�L�Y�D�Q���Q�D���W�H�R�U�L�M�L���G�D���V�H���V�Y�D���H�Q�H�U�J�L�M�D�� �F�U�S�L���L�]�� �V�U�H�G�L�ã�W�D �L���W�H�þe dalje prema ekstremitetima 

(32) Aktivacija core-a podrazumijeva aktivaciju stabilizatora i mobilizatora, potom 

�D�N�W�L�Y�D�F�L�M�X�� �P�L�ã�L�ü�D�� �]�D�� �S�U�L�M�H�Q�R�V�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D���� �7�R�� �V�H�� �S�R�V�W�L�å�H�� �Y�M�H�å�E�D�P�D�� �V�Q�D�J�H���� �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L����

�U�D�Y�Q�R�W�H�å�H���L���Q�H�X�U�R�P�X�V�N�X�O�D�U�Q�R�P���N�R�Q�W�U�R�O�R�P����Ponekad trening core- �D���P�R�å�H���S�R�V�O�X�å�L�W�L���N�D�R��

streching. �5�H�O�D�N�V�D�F�L�M�R�P�� �Q�D�N�R�Q�� �N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�H�� �L�]�G�X�å�X�M�X�� �V�H�� �P�L�ã�L�ü�L�� �X�]�� �G�X�J�L�� �L�]�G�D�K���� ��33) 

�3�U�H�Y�H�Q�W�L�Y�Q�L�� �S�U�R�J�U�D�P�� �P�R�U�D�� �L�G�H�Q�W�L�I�L�F�L�U�D�W�L�� �V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�H�� �þ�L�P�E�H�Q�L�N�H�� �U�L�]�L�N�D�� �L�� �G�H�I�L�F�L�W�D�U�Q�R�V�W��

funkcije. 

 

Slika 6�����0�H�ÿ�X�V�R�E�Q�D���L�Q�W�H�U�U�H�D�N�F�L�M�D���N�R�M�D���R�P�R�J�X�ü�D�Y�D���I�X�Q�N�M�F�L�R�Q�D�O�Q�R�V�W���F�R�U�H- a.  

Preuzeto s: PubMed Central, Figure 1.: Sports Health. 2013 Nov; 5(6): 514�±522. 

doi: 10.1177/1941738113481200 (nih.gov), pristupljeno: 23. 5.2021. 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3806175/figure/fig1-1941738113481200/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3806175/figure/fig1-1941738113481200/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3806175/figure/fig1-1941738113481200/
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- Bird dog 

�%�L�U�G���G�R�J���M�H���Y�M�H�å�E�D���N�R�M�D���]�D�S�R�þ�L�Q�M�H���V���S�U�D�Y�L�O�Q�R�P���Q�H�X�W�U�D�O�L�]�D�F�L�M�R�P���N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�H���L���]�G�M�H�O�L�F�H���X��

�S�R�O�R�å�D�M�X�� �þ�H�W�Y�H�U�R�Q�R�ã�N�H�� �Q�D�N�R�Q�� �þ�H�J�D�� �V�H�� �]�D�S�R�þ�L�Q�M�H�� �M�H�G�Q�R�V�W�U�D�Q�R�� �S�R�G�L�]�D�Q�M�H�� �U�X�N�H�� �L�� �Q�R�J�H��

(Kontralateralno). Tako se aktiviraju obliqusi externusi, gluteus maximus, gluteus medius, 

hamstrings, longissimus thoracis i lumbalni multifidusi. (7) 

 

Slika 7. Bird dog 
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Slika 8. Dead bug 

 

Slika 9�����0�R�V�W���X���V�X�S�L�Q�L�U�D�M�X�ü�H�P���S�R�O�R�å�D�M�X 
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Slika 10. Plank 

 

Slika 11�����%�R�þ�Q�L���S�O�D�Q�N 

�(�N�V�W�U�R�P�� �L�� �V�X�U���� �V�X�� �S�U�R�Y�H�O�L�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �F�R�U�H- a kod stabilizacijskih �Y�M�H�å�E�L����

�V�X�S�L�Q�L�U�D�M�X�ü�L���P�R�V�W�����E�L�U�G���G�R�J�����E�R�þ�Q�L���P�R�V�W�����6�Y�H���W�H���Y�M�H�å�E�H���D�N�W�L�Y�L�U�D�M�X��gluteus medius, gluteus 

maximus, longissimus thoracis, rectus abdominis, obliqus externus i lumbalne 

multifiduse�����1�H�G�R�V�W�D�W�D�N���W�L�K���Y�M�H�å�E�L���M�H���ã�W�R���R�Q�H���Q�H�ü�H���S�R�Y�H�ü�D�W�L���V�Q�D�J�X���]�E�R�J���V�O�D�E�L�M�H���N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�H��
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�þ�L�P�H���Q�H�ü�H���G�L�U�H�N�W�Q�R���X�W�M�H�F�D�W�L���Q�D���V�S�R�U�W�V�N�L���S�H�U�I�R�U�P�D�Q�V���N�D�R���Q�L���V�S�U�H�þ�D�Y�D�Q�M�H���R�]�O�M�H�G�H���X���V�S�R�U�W�X�� 

(7) 

�9�M�H�å�E�H��progresije 

- Stav na jednoj nozi 

- �-�H�G�Q�R�Q�R�å�Q�L���V�W�D�Y���E�D�F�D�Q�M�H���S�D�U�W�Q�H�U�D 

- Stav ne jednoj nozi na bordu (balans dasci) 

- Pliometrija 

- Dvokraki skok prema naprijed/ natrag 

- Skokovi s jednom nogom naprijed i nazad 

- �%�R�þ�Q�L���V�N�R�N�R�Y�L���V���G�Y�L�M�H���Q�R�J�H 

- �%�R�þ�Q�L���V�N�R�N�R�Y�L���V���M�H�G�Q�H���Q�R�J�H 

- Jednokraki cik-cak skokovi (7) 

�2�S�ü�H���Y�M�H�å�E�H���M�D�þ�D�Q�M�D���� 

- Iskorak 

- �ý�X�þ�D�Q�M (7) 

-  

3.4. KLASIFIKACIJA  
 

Popularizacijom core- �D���� �U�D�]�Y�L�O�D�� �V�H�� �N�O�D�V�L�I�L�N�D�F�L�M�D�� �V�X�V�W�D�Y�D���� �8�� �S�R�þ�H�W�N�X�� �V�X�� �V�H�� �P�L�ã�L�ü�L��

klasificirali na lokalne stabilizatore i globalne mobilizatore. Teorija klasifikacije 

�V�W�D�E�L�O�L�]�D�W�R�U�D���L���P�R�E�L�O�L�]�D�W�R�U�D���M�H���N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�D���E�D�]�D���L���X�Y�H�U�W�L�U�D���X���U�D�]�O�L�þ�L�W�H���V�X�V�W�D�Y�H���Y�M�H�å�E�D�Qja. 

�1�R���� �X�Y�L�M�H�N�� �Y�U�L�M�H�G�L�� �L�V�W�R�� �S�U�D�Y�L�O�R�� �Ä�3�U�R�N�V�L�P�D�O�Q�D�� �V�W�D�E�L�O�Q�R�V�W�� �]�D�� �G�L�V�W�D�O�Q�X�� �P�R�E�L�O�Q�R�V�W�³�� (7) 

Integriranjem lokalnih stabilizatora i globalnih mobilizatora, uspostavlja se obrazac 

�N�U�H�W�D�Q�M�D���W�U�X�S�D���L���]�G�M�H�O�L�F�H�����2�E�D���V�X�V�W�D�Y�D���P�L�ã�L�ü�D���V�X���D�N�W�L�Y�Q�L���S�U�L�M�H���N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�H���ã�W�R���X�N�Dzuje na 

�Q�M�L�K�R�Y�X���L�]�Q�L�P�Q�R���Y�D�å�Q�X���I�X�Q�N�F�L�M�X���� ��5, 7) Za kontrakciju i samu proizvodnju sile je bitna 

�I�O�H�N�V�L�E�L�O�Q�R�V�W���� �)�O�H�N�V�L�E�L�O�Q�R�V�W�� �P�R�U�D�� �E�L�W�L�� �W�R�O�L�N�D�� �G�D�� �S�U�R�L�]�Y�H�G�H�� �V�L�O�X�� �L�� �S�U�X�å�L�� �R�W�S�R�U���� �8�V�O�L�M�H�G��

prevelike fleksibilnosti, stabilizacija ne postoji. Sliku sinergije fleksibilnosti, stabilnosti i 

aktivacije core- �D���R�E�M�D�ã�Q�M�D�Y�D���3�D�Q�M�D�E�L�M�H�Y���P�R�G�H�O�����2�Q���V�H���]�D�V�Q�L�Y�D���Q�D��ovisnom djelovanju tri 

podsustava: pasivnog, aktivnog i neuronskog podsustava. Podsustavi ne mogu 

funkcionirati ako ne postoji sklad i kontinuirana interreakcija. Pasivni podsustav 
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�X�N�O�M�X�þ�X�M�H�� �V�W�D�W�L�þ�Q�H�� �V�H�J�P�H�Q�W�H�� �R�U�J�D�Q�L�]�P�D���� �N�U�D�O�M�H�ã�N�H���� �L�Q�W�H�U�Y�H�U�W�H�E�U�D�O�Q�H�� �G�L�V�N�R�Y�H���� �]�J�O�R�E�Q�H��

�N�D�S�V�X�O�H���� �O�L�J�D�P�H�Q�W�H�� �D�O�L�� �L�� �S�D�V�L�Y�Q�H�� �V�W�U�X�N�W�X�U�H�� �P�L�ã�L�ü�D�����6�W�D�W�L�þ�N�D�� �W�N�L�Y�D�� �L�P�D�M�X�� �I�X�Q�N�F�L�M�X��

stabilizacije u ROM- u. (engl. Range of motion, raspon pokreta) prilikom pove�ü�D�Q�M�D��

�Y�O�D�þ�Q�L�K�� �V�L�O�D���� �L�V�W�R�Y�U�H�P�H�Q�R�� �S�U�X�å�D�M�X�ü�L�� �P�H�K�D�Q�L�þ�N�X�� �R�W�S�R�U�Q�R�V�W�� �N�U�H�W�D�Q�M�X���� �)�X�Q�N�F�L�M�X�� �S�U�X�å�D�Q�M�D��

�R�W�S�R�U�D�� �S�R�N�U�H�W�X�� �L�P�D�M�X�� �P�H�K�D�Q�R�U�H�F�H�S�W�R�U�L�� �N�D�R�� �G�L�R�� �X�S�U�D�Y�O�M�D�þ�N�R�J�� �V�X�V�W�D�Y�D�� �V�W�D�W�L�þ�N�L�K�� �R�G�Q�R�V�Q�R��

pasivnih struktura. �$�N�W�L�Y�Q�L�� �S�R�G�V�X�V�W�D�Y�� �X�N�O�M�X�þ�X�M�H�� �F�R�U�H�� �P�L�ã�L�ü�H�� �þ�L�P�H�� �V�H�� �R�P�R�J�X�ü�D�Y�D��

dina�P�L�þ�N�D���V�W�D�E�L�O�L�]�D�F�L�M�D���N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�H�����7�D�N�D�Y���R�E�O�L�N���V�W�D�E�L�O�L�]�D�F�L�M�H���V�H���Q�H���P�R�å�H���X�V�S�R�V�W�D�Y�L�W�L���E�H�]��

�Q�H�X�U�R�Q�V�N�R�J�� �X�S�U�D�Y�O�M�D�þ�N�R�J�� �V�X�V�W�D�Y�D�� �N�R�M�L�� �M�H�� �F�H�Q�W�D�U�� �G�R�O�D�]�Q�L�K�� �L�� �R�G�O�D�]�Q�L�K�� �V�L�J�Q�D�O�D���� �8�S�U�D�Y�R��

transport takvih signala osigurava informaciju core- �X�� �ã�W�R�� �X�W�M�H�þ�H�� �Q�D�� �S�U�R�F�H�V�� �V�W�Y�D�U�D�Q�M�D��

stabilizacije. Tek kada sva tri sustava funkcioniraju po principu sinergije, uspostavlja se 

�S�U�D�Y�L�O�D�Q���R�E�U�D�]�D�F���S�R�N�U�H�W�D�����3�R�Q�H�N�D�G���V�H���P�R�å�H���G�R�J�R�G�L�W�L���G�D���V�Y�D�N�L���V�X�V�W�D�Y���U�D�G�L���S�R�M�H�G�L�Q�D�þ�Q�R���ã�W�R��

�V�H���S�U�H�S�R�]�Q�D�M�H���S�R���Q�H�D�G�H�N�Y�D�W�Q�R�P���S�R�N�U�H�W�X�����6�W�R�J�D�����F�L�O�M�D�Q�L�P���Y�M�H�å�E�D�P�D���V�H���P�R�å�H���X�W�M�H�Fati na 

�M�H�G�D�Q�� �L�O�L�� �V�Y�D�� �W�U�L�� �V�X�V�W�D�Y�D���� �2�Q�R�� �ã�W�R�� �M�H�� �F�L�O�M�� �V�Y�D�N�R�J�� �S�U�R�J�U�D�P�D�� �U�H�K�D�E�L�O�L�W�D�F�L�M�H�� �M�H��uspostaviti 

�I�X�Q�N�F�L�R�Q�D�O�D�Q�� �S�R�N�U�H�W���� �)�X�Q�N�F�L�R�Q�D�O�Q�R�V�W�� �P�L�ã�L�ü�D�� �M�H�� �S�U�H�G�R�G�U�H�ÿ�H�Q�D�� �P�R�U�I�R�O�R�ã�N�L�P��

�N�D�U�D�N�W�H�U�L�V�W�L�N�D�P�D�����G�X�O�M�L�Q�R�P���L���U�D�V�S�R�U�H�G�R�P���P�L�ã�L�ü�Q�L�K���Y�O�D�N�D�Q�D����(7) 

3.4.1. Lokalni stabilizatori  
 

�6�W�D�E�L�O�L�]�D�F�L�M�D���M�H���R�V�L�J�X�U�D�Y�D�Q�M�H���þ�Y�U�V�W�H���V�U�H�G�L�ã�Q�M�L�F�H�����W�U�X�S�D�����N�U�R�]���G�X�O�M�H���Y�U�L�M�H�P�H�����/�R�N�D�O�Q�L��

�V�W�D�E�L�O�L�]�D�W�R�U�L�� �V�X�� �M�H�G�Q�R�]�J�O�R�E�Q�L�� ���P�R�Q�R�D�U�W�L�N�X�O�D�U�Q�L���� �G�X�E�R�N�L�� �P�L�ã�L�ü�L�� �V�D�� �L�Qzercijom na 

�N�U�D�O�M�H�ã�F�L�P�D�� �N�R�M�L�� �L�P�D�M�X�� �X�O�R�J�X�� �H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�H�� �N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�H�� �L��tako uspostavljaju st�D�W�L�þ�N�X��

stabilizaciju. �=�D���Y�U�L�M�H�P�H���H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�H���N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�H�����P�L�ã�L�ü���V�H���V�N�X�S�O�M�D���N�D�N�R���E�L���S�R�G�X�S�U�R���W�H�å�L�Q�X��

�W�L�M�H�O�D�� �L�� �D�S�V�R�U�E�L�U�D�R�� �ã�R�N���� �8�� �W�R�P�� �W�U�H�Q�X�W�N�X�� �S�U�H�P�D�ã�X�M�H�� �V�H�� �V�L�O�D�� �N�R�M�D�� �M�H�� �Q�D�V�W�D�O�D�� �S�U�R�L�]�Y�R�G�Q�M�R�P��

�P�L�ã�L�ü�Q�R�J�� �U�D�G�D�� �ã�W�R�� �]�D�� �S�R�V�O�M�H�G�L�F�X�� �L�P�D�� �S�U�R�G�X�O�M�L�Y�D�Q�M�H�� �P�L�ã�L�ü�D�� �L�� �W�H�W�L�Y�D���� ��34) Posturalni ili 

�W�R�Q�L�]�L�U�D�M�X�ü�L�� �P�L�ã�L�ü�L�� �R�P�R�J�X�ü�D�Y�D�M�X�� �S�R�N�U�H�W�� �J�R�U�Q�M�L�P�� �L�� �G�R�Q�M�L�P�� �H�N�V�W�U�H�P�L�W�H�W�L�P�D�� �X�� �V�Y�U�K�X��

�S�R�V�W�L�]�D�Q�M�D�� �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L���� �8�V�O�L�M�H�G�� �Q�L�V�N�R�� �H�Q�H�U�J�H�W�V�N�L�K�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D���� �V�W�D�E�L�O�L�]�D�W�R�U�L�� �L�P�D�M�X��

�I�X�Q�N�F�L�M�X�� �N�R�Q�W�U�R�O�L�U�D�W�L�� �P�D�O�H�� �S�R�N�U�H�W�H���� �7�D�N�R�� �V�X�� �D�N�W�L�Y�L�U�D�Q�L�� �P�L�ã�L�ü�L�� �S�U�L�O�L�N�R�P�� �V�Y�D�Nog pokreta. 

�/�R�N�D�O�Q�L���V�W�D�E�L�O�L�]�D�W�R�U�L���V�X���S�R�S�U�H�þ�Q�L���W�U�E�X�ã�Q�L���P�L�ã�L�ü����Transversus abdominis, TrA), unutarnji 

�N�R�V�L���P�L�ã�L�ü����Internal obliques, IO), Multifidus, posteriorna vlakna Psoas Majora, Spinalis, 

PFM i dijafragma. Bez aktivacije lokalnih stabilizatora, lumbalni dio nema potporanj. 

Osobito je to primjetno kod dijastaze nakon poroda i kod lordoze. U lordozi su rebra 

isturena prema van. Kod takvog izgleda rebara nema lateralne ekspanzije koja bi trebala 

biti vidljiva udahom. �6�W�R�J�D�����Y�M�H�å�E�D�Q�M�H���,�2���L��multifidusa �L�P�D���N�O�M�X�þ�Q�X���X�O�R�J�X�� �-�D�þ�D�Q�M�H�P���F�R�U�H- 
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a, uspostavlja se neuromuskularna kontrola lokalnih stabilizatora. Oni se uvijek aktiviraju 

uvijek prije velikih globalnih stabilizatora i mobilizatora (5, 7) 

3.4.2. Globalni mobilizatori  
 

Global�Q�L�P�� �P�R�E�L�O�L�]�D�W�R�U�L�P�D�� �V�H�� �S�R�V�Y�H�ü�X�M�H�� �Q�D�M�P�D�Q�M�H�� �S�R�]�R�U�Q�R�V�W�L. Globalni 

�P�R�E�L�O�L�]�D�W�R�U�L�� �V�X�� �G�Y�R�]�J�O�R�E�Q�L�� ���E�L�D�U�W�L�N�X�O�D�U�Q�L���� �P�L�ã�L�ü�L�� �N�R�M�L�� �L�Q�W�H�J�U�L�U�D�M�X���S�R�N�U�H�W�� �N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R�P��

kontrakcijom trupa i ekstremiteta. �.�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�D���N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�D���M�H���S�U�R�F�H�V���V�N�U�D�ü�L�Y�D�Q�M�D���P�L�ã�L�ü�D��

�L�� �S�U�L�E�O�L�å�D�Y�D�Q�M�D�� �Gva pripoja koja se nalaze na kosti. (25) Mobilizatori se aktiviraju kod 

velikih napora u medijalnoj ili sagitalnoj ravnini. Tada djeluju kao amortizeri, osobito u 

sagitalnoj ravnini kako kon�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R�� �X�E�U�]�D�Y�D�M�X�� �S�R�N�U�H�W����Oni su usmjereni na aktivnosti 

�N�D�R���E�D�F�D�Q�M�H�����W�U�þ�D�Q�M�H���L���H�N�V�S�O�R�]�L�Y�Q�H���U�D�G�Q�M�H�����3�U�L�P�M�H�U���M�H���W�U�H�Q�L�Q�J���R�W�S�R�U�D���X���W�H�U�H�W�D�Q�D�P�D�����7�D�N�R���V�H��

�V�W�Y�D�U�D�� �P�R�P�H�Q�W�� �V�L�O�H�� �ã�W�R�� �R�P�R�J�X�ü�X�M�H�� �S�R�N�U�H�W�� �L�� �G�D�O�M�Qji napredak u snazi. Mobilizatori su 

:rectus abdominis, RA, EO i iliocostalis lumborum. (5) 

3.4.3. Globalni stabilizatori  
 

�3�U�H�P�D���%�H�K�H�P���L���V�X�U�������S�R�V�W�R�M�L���L���W�U�H�ü�L���V�X�V�W�D�Y�����J�O�R�E�D�O�Q�L���V�W�D�E�L�O�L�]�D�W�R�U�L�����6�X�V�W�D�Y���S�U�L�M�H�Q�R�V�Q�R�J��

�R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�D�� �X�N�O�M�X�þ�X�M�H�� �P�X�V�N�X�O�D�W�X�U�X�� �N�R�M�D�� �W�U�D�Q�V�S�R�U�W�L�U�D�� �V�L�O�X�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �J�R�U�Q�M�L�K�� �L�� �G�R�Q�M�L�K��

ekstremiteta preko core- a. Globalni stabilizatori se aktiviraju i deaktiviraju ovisno o 

�V�O�R�å�H�Q�R�V�W�L�� �N�U�H�W�Q�M�H�� �L�� �R�W�S�R�U�X����Oni su: gluteus maximus, gluteus medius, adduktori kuka, 

rectus femoris, iliopsoas, trapezius, latissimus dorsi, deltoideus i pectoralis major. Oni 

djeluju na stabilizaciju core- a preko fascije �ã�W�R�� �R�V�L�J�X�U�D�Y�D�� �S�R�N�U�H�W�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �� �N�L�Q�H�W�L�þ�N�L�K��

lanaca. (7) 

 

3.5. DIJAGNOSTIKA CORE - a 
 

Procjena aktivacije core-�D�� �V�H�� �L�]�Y�R�G�L�� �S�D�O�S�D�F�L�M�R�P�� �W�U�E�X�K�D�� �X�� �S�R�G�U�X�þ�M�X�� �P�H�G�L�M�D�O�Q�R�� �L��

inferiorno od ASIS i lateralno od rectusa abdominisa za vrijeme normalnog neforsiranog 

udaha. Multifidusi �V�H�� �P�D�O�R�� �W�H�å�H�� �S�D�O�S�L�U�D�M�X�� �]�E�R�J�� �V�Y�R�M�H�� �G�X�E�L�Q�H�� �X�� �V�D�P�R�M�� �D�E�G�R�P�L�Q�D�O�Q�R�M��

�ã�X�S�O�M�L�Q�L����Ovakvom dijagnostikom �R�P�R�J�X�ü�D�Y�D��se �O�D�N�ã�L�� �G�D�O�M�Qji program rehabilitacije i 

treninga. �6�W�D�E�L�O�L�]�D�F�L�M�X���F�R�U�H���P�R�J�X�ü�H���M�H���W�H�V�W�L�U�D�W�L���Q�D���E�U�R�M�Q�H���Q�D�þ�L�Q�H������7) Jedan od najpoznatijih 

�Q�D�þ�L�Q�D�� �M�H�� �)�X�Q�F�W�L�R�Q�D�O�� �0�R�Y�H�P�H�Q�W�� �6�F�U�H�H�Q�� ���)�0�6������ �2�Q�� �X�M�H�G�Q�R�� �G�D�M�H�� �L�Q�I�R�U�P�D�F�L�M�X�� �R��
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�S�R�W�H�Q�F�L�M�D�O�Q�R�M���R�]�O�M�H�G�L���N�R�M�D���P�R�å�H���Q�D�V�W�X�S�L�W�L���]�E�R�J���V�O�D�E�R�V�W�L���F�R�U�H- �D�����8���M�H�G�Q�R�P���R�G���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D��

provedenih na 433 vatrogasaca, dokazana je povezanost rezultata FMS- a i povijesti 

�E�R�O�H�V�W�L�����1�D�N�R�Q���S�U�R�Y�H�G�H�Q�L�K���Y�M�H�å�E�L���]�D���M�D�þ�D�Q�M�H���P�X�V�N�X�O�D�W�X�U�H���F�R�U�H- a, broj ozljeda lumbalnog 

�G�L�M�H�O�D���O�H�ÿ�D���L���H�N�V�W�U�H�P�L�W�H�W�D���V�H���V�P�D�Q�M�L�R���]�D���������S�R�V�W�R�����2�V�L�P���W�H�P�H�O�M�Q�H���V�W�D�E�L�O�Q�R�V�W�L�����Y�D�W�U�R�J�D�V�F�L���V�X��

postali fleksibilniji. Kod profesionalnih nogome�W�D�ã�D�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�� �)�0�6- a su se pokazala 

�P�Q�R�J�R�� �E�R�O�M�L�P�D�� �Q�D�N�R�Q�� �ã�W�R�� �M�H�� �S�U�R�Y�H�G�H�Q�� �S�O�D�Q�L�U�D�Q�L�� �W�U�H�Q�D�å�Q�L�� �S�U�R�F�H�V�� �Y�D�Q�� �V�H�]�R�Q�H����Benefit 

iz�Y�D�Q�V�H�]�R�Q�V�N�R�J���Y�M�H�å�E�D�Q�M�H���M�H���G�R�Q�L�R���S�R�]�L�W�L�Y�D�Q���U�H�]�X�O�W�D�W���X���N�R�U�H�N�F�L�M�L���D�V�L�P�H�W�U�L�M�H���O�L�M�H�Y�H���L���G�H�V�Q�H��

strane. Postoje i drugi testovi koji dijagnosticiraju neaktivan i nestabilan core. McGillovi 

�W�H�V�W�R�Y�L���G�D�M�X���S�R�X�]�G�D�Q�X���L�Q�I�R�U�P�D�F�L�M�X���R���L�]�R�P�H�W�U�L�M�V�N�R�M���þ�Y�U�V�W�R�ü�L���F�R�U�H- �D�����0�H�ÿ�X�W�L�P�����R�Q�L���Q�H���G�D�M�X��

�S�R�G�D�W�D�N�� �R�� �P�L�ã�L�ü�Q�R�M�� �I�X�Q�N�F�L�M�L�� �]�D�� �Y�U�L�M�H�P�H�� �V�S�R�U�W�V�N�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���� �5�D�]�O�R�J�� �W�R�P�H�� �M�H�� �ã�W�R��

McGillovim testiranjem se ispituje statik�D���� �8�� �W�X�� �V�Y�U�K�X���� �S�U�R�Y�R�G�L�� �V�H�� �G�H�V�Q�L�� �L�� �O�L�M�H�Y�L�� �E�R�þ�Q�L��

�P�R�V�W���� �W�H�V�W���L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L�� �I�O�H�N�V�R�U�D�� �L�� �W�H�V�W���L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L�� �H�N�V�W�H�Q�]�R�U�D���� �3�U�L�M�H�� �S�U�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�D���W�H�V�W�R�Y�D����

potrebno je pregledati klijenta i uzeti anamnezu. Terapeut mora poznavati muskulaturu 

�D�O�L���L���S�U�L�O�D�J�R�G�L�W�L���Y�M�H�å�E�H���R�Y�L�V�Qo o klijentovom stanju. Komunikacija treba biti jasna. Osoba 

�N�R�M�X���X�þ�L�P�R���V�W�D�E�L�O�L�]�D�F�L�M�L���W�U�H�E�D���D�N�W�L�Y�Q�R���V�X�G�M�H�O�R�Y�D�W�L���X���L�]�U�D�G�L���S�O�D�Q�R�Y�D���L���S�U�R�J�U�H�V�L�M�L���W�U�H�Q�L�Q�J�D����

�7�H�U�D�S�H�X�W���W�U�H�E�D���L�P�D�W�L���S�H�G�D�J�R�ã�N�L���S�U�L�V�W�X�S���M�H�U���M�H���W�U�H�Q�D�å�Q�L���S�U�R�F�H�V���R�G�J�R�M�Q�R���R�E�U�D�]�R�Y�Q�L���S�U�R�F�H�V����

Klijent treba pr�L�K�Y�D�W�L�W�L���S�U�R�F�H�V���X�þ�H�Q�M�D���L���S�R�G�X�þ�D�Y�D�Q�M�D�����1�D�L�P�H�����N�R�G���X�þ�H�Q�M�D���V�H���G�H�P�R�Q�V�W�U�L�U�D��

�Y�M�H�å�E�D�����.�R�G���S�R�G�X�þ�D�Y�D�Q�M�D���V�H���U�D�G�H���N�R�U�H�N�F�L�M�H���X���Y�M�H�å�E�D�P�D������7) 

�.�L�E�O�H�U���L���V�X�U�����V�P�D�W�U�D�M�X���G�D���V�H���F�R�U�H���W�U�H�E�D���W�H�V�W�L�U�D�W�L���X�� �I�X�Q�N�F�L�R�Q�D�O�Q�L�P���S�R�O�R�å�D�M�L�P�D���� �L�V�S�L�W�L�Y�D�Q�M�H��

zatvorenog nasuprot otvorenog lanca i koncentr�L�þ�Q�D���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W���X���R�G�Q�R�V�X���Q�D���H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�X��

�D�N�W�L�Y�Q�R�V�W���� �=�D�� �L�V�S�L�W�L�Y�D�Q�M�H�� �U�D�Y�Q�R�W�H�å�H�� �V�X�J�H�U�L�U�D�� �V�H�� �L�V�S�L�W�L�Y�D�Q�M�H�� �7�U�H�Q�G�H�O�E�X�U�J�R�Y�R�J�� �]�Q�D�N�D����

Pacijent stoji na jednoj nozi. Uslijed kontrakcije ���E�R�O�H�V�Q�L�N���R�E�O�D�þ�L���F�L�S�H�O�X���G�R�N���V�H���S�U�L�G�U�å�D�Y�D��

�]�D�� �E�R�O�Q�L�þ�N�L�� �N�U�H�Y�H�W�� nastupa njih�D�Q�M�H�� �ã�W�R�� �X�N�D�]�X�M�H�� �Q�H�� �Q�H�V�W�D�E�L�O�Q�R�V�W�� �F�R�U�H- �D�� �L�� �P�L�ã�L�ü�D�� �N�R�M�L��

prenose pokret. �.�R�G���Q�D�S�U�H�G�Q�L�M�L�K���Y�M�H�å�E�D�þ�D���L�O�L���V�S�R�U�W�D�ã�D�����P�R�å�H���V�H��testirati �þ�X�þ�D�Q�M���Q�D���M�H�G�Q�R�M��

�Q�R�]�L�� �N�R�M�L�� �X�S�X�ü�X�M�H�� �Q�D�� �N�Y�D�O�L�W�H�W�X�� �S�R�N�U�H�W�D���� �2�Q�R�� �ã�W�R�� �V�H�� �S�U�R�P�D�W�U�D�� �N�R�G�� �W�D�N�Y�R�J�� �S�R�N�U�H�W�D�� �M�H��

�N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H���U�X�N�X���N�D�N�R���E�L���V�H���R�G�U�å�D�O�D���U�D�Y�Q�R�W�H�å�D�����S�U�H�Y�H�O�L�N�R���J�L�E�D�Q�M�H���W�U�X�S�D���L���S�U�H�W�M�H�U�D�Q�L��valgus u 

koljenu. (7) 

- �'�H�V�Q�L�����O�L�M�H�Y�L���E�R�þ�Q�L���P�R�V�W 

�2�V�R�E�D�� �O�H�å�L�� �Q�D�� �E�R�N�X�� �S�U�D�Y�L�O�Q�R�� �S�R�]�L�F�L�R�Q�L�U�D�Q�D�� �X laktovima���� �3�R�G�L�å�H�� �V�H�� �X�� �N�X�N�R�Y�L�P�D��

�R�G�X�S�L�U�X�ü�L���V�H���Q�R�J�D�P�D���L���V�D�Y�L�M�H�Q�R�P���S�R�G�O�D�N�W�L�F�R�P���]�D���������V�W�X�S�Q�M�H�Y�D���Q�D���G�H�V�Q�R�M���L��lijevoj strani. 

�,�]�P�H�ÿ�X�� �W�U�X�S�D���� �U�D�P�H�Q�D�� �L�� �O�D�N�W�D�� �W�U�H�E�D�� �S�R�V�W�R�M�D�W�L�� �U�D�Y�Q�D�� �O�L�Q�L�M�D���� �8�� �E�R�þ�Q�R�P�� �P�R�V�W�X�� �D�N�W�L�Y�Q�L�� �V�X�� 
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longissimus thoracis, lumbalni multifidus, obliqusi externus, gluteus medius i rectus 

abdominis. 

 

Slika 12. �,�V�S�L�W�L�Y�D�Q�M�H���E�R�þ�Q�R�J���P�R�V�W�D.  

Preuzeto s: PubMed Central, Figure 2. Sports Health. 2013 Nov; 5(6): 514�±522. pristupljeno: 23. 5.2021. 

- �7�H�V�W���L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L���H�N�V�W�H�Q�]�R�U�D 

T�H�V�W���L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L���H�N�V�W�H�Q�]�R�U�D���M�H���P�R�G�L�I�L�N�D�F�L�M�D���%�L�H�U�L�Q�J- Sorensonovog testa. �2�V�R�E�D���O�H�å�L��

u �S�U�R�Q�L�U�D�Q�R�P���S�R�O�R�å�D�M�X���I�L�N�V�L�U�D�Q�D���U�H�P�H�Q�R�P���]�D���W�H�U�D�S�H�X�W�V�N�L���V�W�R�O�����*�R�U�Q�M�L���G�L�R���W�L�M�H�O�D���M�H���L�V�S�U�X�å�H�Q��

�S�U�H�N�R���U�X�E�D���V�W�R�O�D�����2�G���N�O�L�M�H�Q�W�D���V�H���W�U�D�å�L���ã�W�R���G�X�O�M�H���]�D�G�U�å�D�W�L���S�R�O�R�å�D�M���V���U�X�N�D�P�D���Q�D���S�U�V�L�P�D 

 

Slika 13�����7�H�V�W���L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L���H�N�V�W�H�Q�]�R�U�D, preuzeto s: PubMed Central, Figure 2. Sports Health. 2013 Nov; 

5(6): 514�±522.  pristupljeno: 23. 5.2021. 

- �7�H�V�W���L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L���I�O�H�N�V�R�U�D 

�7�H�V�W�� �L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L�� �I�O�H�N�V�R�U�D���]�D�K�W�L�M�H�Y�D�� �V�X�S�L�Q�L�U�D�Q�L�� �S�R�O�R�å�D�M�� �V�� �N�R�O�M�H�Q�L�P�D�� �L�� �E�R�N�R�Y�L�P�D��

savijenim za 90 stupnjeva. Trup treba biti pod kutom od 60 stupnjeva u odnosu na stol. 

�6�W�R�S�D�O�D���V�H���I�L�N�V�L�U�D�M�X���U�H�P�H�Q�R�P���L�O�L���H�O�D�V�W�L�þ�Q�L�P���W�U�D�N�D�P�D�����2�G���L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���V�H���]�D�K�W�L�M�H�Y�D���ã�W�R���G�X�O�M�H��

�]�D�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H���S�R�O�R�å�D�M�D�� 
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Slika 14�����7�H�V�W���L�]�G�U�å�O�M�L�Y�R�V�W�L���I�O�H�N�V�R�U�D. Preuzeto s: PubMed Central, Figure 2.: Sports Health. 2013 Nov; 

5(6): 514�±522. pristupljeno: 23. 5.2021. 

 

3.6. CORE U REHABILITACIJI  
 

3.6.1. LBP i core 
 

Takvo stanje se naziva �6�\�Q�G�U�R�P�D�� �O�X�P�E�D�O�H���� �O�X�P�E�R�L�V�F�K�L�D�O�J�L�D���� �L�ã�L�M�D�V ili Low back 

pain (LBP). �.�D�R�� �X�]�U�R�N�� �V�H�� �Q�D�Y�R�G�L�� �V�W�D�W�L�þ�N�L�� �P�H�K�D�Q�L�þ�N�L�� �V�W�U�H�V�� �L�O�L�� �S�R�Q�D�Y�O�M�D�M�X�ü�L�� �V�W�U�H�V�� �Q�D��

�N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�X���� �7�R�� �M�H�� �R�V�R�E�L�W�R�� �S�U�L�V�X�W�Q�R���1�D�å�D�O�R�V�W���� �Q�L�� �S�U�R�I�H�V�L�R�Q�D�O�Q�L�� �V�S�R�U�W�D�ã�L�� �Q�L�V�X�� �S�R�ã�W�H�ÿ�H�Q�L��

dijagnoze lumboischialgij�H���� �9�H�ü�L�Q�D �P�L�ã�L�ü�Q�R- �N�R�ã�W�D�Q�L�K�� �R�]�O�M�H�G�D�� �N�R�M�H�� �Q�D�V�W�X�S�H�� �X�� �V�Y�L�M�H�W�X��

sporta se povezuje s disfunkcijom core- a. Pridodavanjem LBP-a starosnoj dobi znatno 

�V�H���V�P�D�Q�M�X�M�H���N�Y�D�O�L�W�H�W�D���å�L�Y�R�W�D�� Osim na psihosocijalno i tjel�H�V�Q�R���]�G�U�D�Y�O�M�H���� �/�%�3���X�W�M�H�þ�H���Q�D��

funkcionalne i obrasce hoda�����2�V�R�E�H���V�W�D�U�L�M�H���å�L�Y�R�W�Q�H���G�R�E�L���K�R�G�D�M�X���V�S�R�U�L�M�H�����3�U�H�P�D���.�L�P���L���V�X�U������

�R�V�Q�R�Y�Q�H���Y�M�H�å�E�H���]�D���V�W�D�E�L�O�L�]�D�F�L�M�X���F�R�U�H- �D���S�R�E�R�O�M�ã�D�Y�D�M�X���K�R�G���N�R�G���R�V�R�E�D���N�R�M�H���E�R�O�X�M�X���R�G���/�%�3����

Kod pacijenata koji boluju od LBP, morfologija i aktivacija core je izmijenjena. Iz 

�S�R�G�U�X�þ�M�D���O�X�P�E�D�O�Q�H���N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�H�����E�R�O���V�H���ã�L�Ui u bedro i dalje u stopalo. Neaktivan core dovodi 

�G�R���R�J�U�D�Q�L�þ�H�Q�M�D���L���Q�H�V�W�D�E�L�O�Q�R�V�W�L���N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�H���þ�L�P�H���V�H���Q�H���S�U�X�å�D�M�X���D�G�H�N�Y�D�W�Q�H���S�U�R�S�U�L�R�F�H�S�W�L�Y�Q�H��

informacije. To se odnosi na TrA i multifidus. Naime, prema Hodgesu i sur., TrA je prvi 

�P�L�ã�L�ü���N�R�M�L���V�H���D�N�W�L�Y�L�U�D���N�R�G���]�G�U�D�Y�L�K���O�M�X�G�L����(29) Nakon njega, aktivira se multifidus, obliques 

i rectus abdominus. �0�H�ÿ�X�W�L�P�����S�D�F�L�M�H�Q�W�L���N�R�M�L���S�D�W�H���R�G���/�%�3���L�P�D�M�X���R�G�J�R�ÿ�H�Q�X���D�N�W�L�Y�D�F�L�M�X��TrA 

�þ�L�P�H���V�H���X�P�D�Q�M�X�M�H���N�Y�D�O�L�W�H�W�D���S�R�N�U�H�W�D���H�N�V�W�U�H�P�L�W�H�W�D�����7�D�N�R�ÿ�H�U�����N�R�G���Q�H�N�L�K��pacijenata koji pate 

�R�G�� �/�%�3���� �P�R�å�H�� �V�H�� �M�D�Y�L�W�L�� �Eol u sakroilijakalnom zglobu (SI zglobu) �ã�W�R��ukazuje na 

povezanost multifidusa i obliqusa internusa. Takvo stanje se povezuje s nedostatnom 

pripremnom aktivacijom core- a. �7�D�N�R�ÿ�H�U�����Nod LBP- a, aktivacija gluteus maximusa je 
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�R�G�J�R�ÿ�H�Q�D���ã�W�R���V�H���S�R�Y�H�]�X�M�H���V���Q�H�V�W�D�E�L�O�Q�R�ã�ü�X���6�,���]�J�O�R�E�D���L���]�G�M�H�O�L�F�H�����3�U�H�P�D���1�D�G�O�H�U�X���L���V�X�U�������X�]�U�R�N��

LBP- a je nedostatak snage abduktora kuka. Leetun. i sur. s�X���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�O�L���V�W�D�E�L�O�Q�R�V�W���F�R�U�H- a 

i povezanost donjih ekstremiteta �N�R�G���P�X�ã�N�D�U�D�F�D���L���å�H�Q�D�����1�M�L�K�R�Y�R���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H���V�H���W�H�P�H�O�M�L�O�R��

na ispitivanju atletskih ozljeda tijekom sezone. Proveli su se testovi kojima se ispitivala 

snaga core- �D�� �N�D�R�� �L�� �L�]�R�P�H�W�U�L�M�D�� �D�E�G�X�N�W�R�U�D�� �L�� �Y�D�Q�M�V�N�L�K�� �U�R�W�D�W�R�U�D�� �N�R�G�� �������� �V�S�R�U�W�D�ã�D����

�,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�P���M�H���X�V�W�D�Q�R�Y�O�M�H�Q�D���Y�H�ü�D���Vnaga core- �D���L���P�L�ã�L�ü�D���N�X�N�D���N�R�M�L���L�]�Y�R�G�H���D�E�G�X�N�F�L�M�X���L��

�Y�D�Q�M�V�N�X���U�R�W�D�F�L�M�X���N�R�G���P�X�ã�N�D�U�D�F�D���X���R�G�Q�R�V�X���Q�D���å�H�Q�H�����6�O�D�E�L�M�H���U�H�]�X�O�W�D�W�H���V�X���S�R�V�W�L�J�O�L���V�S�R�U�W�D�ã�L��

koji su imali ozljedu tijekom sezone. Prediktor ozljede LBP su oslabljeni vanjski rotatori 

kuka. Oni se vezuju za pri�M�H�Q�R�V�� �W�H�U�H�W�D���� �7�D�N�Y�R�� �V�W�D�Q�M�H�� �V�H�� �P�R�å�H�� �V�S�U�L�M�H�þ�L�W�L�� �S�U�D�Y�L�O�Q�L�P��

treningom. �3�U�D�Y�L�O�Q�L�� �W�U�H�Q�L�Q�J�� �M�H�� �W�H�U�D�S�H�X�W�V�N�L�� �S�R�V�W�X�S�D�N�� �N�R�M�L�� �V�H�� �S�U�H�S�R�U�X�þuje pacijentima s 

LBP- om. (4) Prema Zazulaka i sur., s�S�R�U�W�D�ã�L�F�H���N�R�M�H���V�X���L�P�D�O�H���R�]�O�M�H�G�H���O�L�J�D�P�H�Q�D�W�D���N�R�O�M�H�Q�D����

imale su i nedostatak neuromuskularnne kontrole core- �D���� �/�%�3�� �Q�D�V�W�D�M�H�� �N�D�G�D�� �G�R�ÿ�H�� �G�R��

izmjene u neuro�P�X�V�N�X�O�D�U�Q�R�M�� �Y�H�]�L���� �7�V�D�R�� �L�� �V�X�U���� �V�P�D�W�U�D�M�X�� �G�D�� �W�X�� �Q�L�M�H�� �U�L�M�H�þ�� �R�� �L�]�P�L�M�H�Q�Menoj 

�Q�H�X�U�R�P�X�V�N�X�O�D�U�Q�R�M�� �Y�H�]�L�� �Y�H�ü�� �G�D�� �M�H�� �R�Q�D�� �V�D�P�D�� �]�D�� �V�H�E�H�� �S�U�H�G�L�V�S�R�Q�L�U�D�M�X�ü�L�� �I�D�N�W�R�U�� �/�%�3 - a 

(7)�9�M�H�å�E�H�� �F�R�U�H- �D�� �E�L�� �W�U�H�E�D�O�H�� �E�L�W�L�� �Y�M�H�å�E�H�� �N�R�M�H�� �S�R�E�R�O�M�ã�D�Y�D�M�X�� �N�Y�D�O�L�W�H�W�X�� �å�L�Y�R�W�D���� �7�H�K�Q�L�N�H��

Miofascij�D�O�Q�H���U�H�O�D�N�V�D�F�L�M�H���X�W�M�H�þ�X���Q�D���S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�H���N�Y�D�O�L�W�H�W�H���å�L�Y�R�W�D��jednu seriju do 3 serije, 

od 8 do 15 ponavljanja i kontrakcija od 5 s do 10 s. Intervali odmora postavljeni su na 

�����V���L�]�P�H�ÿ�X���V�H�W�R�Y�D���L����-�����P�L�Q�X�W�H���L�]�P�H�ÿ�X���Y�M�H�å�E�L�����7�U�H�Q�L�Q�J���M�H���W�U�D�M�D�R���������P�L�Q�����=�D�J�U�L�M�D�Y�D�Q�M�H���M�H��

trajalo 10 minuta i 5 minuta hl�D�ÿ�H�Q�M�H���� �7�U�H�Q�L�Q�J�� �]�D�S�R�þ�L�Q�M�H�� �V�� �X�Y�O�D�þ�H�Q�M�H�P�� �L�� �L�]�E�D�F�L�Y�D�Q�M�H�P��

�W�U�E�X�K�D�����-�H�G�Q�R�P���N�D�G�D���V�H���D�N�W�L�Y�L�U�D���7�U�$���L���X�Q�X�W�D�U�Q�M�L���N�R�V�L���P�L�ã�L�ü�L�����P�R�å�H���V�H���]�D�S�R�þ�H�W�L���V���Y�Me�å�E�D�P�D��

�]�D���J�R�U�Q�M�H���H�N�V�W�U�H�P�L�W�H�W�H�����9�M�H�å�E�H���X�Y�L�M�H�N���]�D�S�R�þ�L�Q�M�X���Q�D���O�H�ÿ�L�P�D�����S�R�W�R�P���þ�H�W�Y�H�U�R�Q�R�ã�Ne i onda na 

nogama. Kada osoba savlad�D�������V�H�W�D���V�Y�D�N�H���Y�M�H�å�E�H���N�R�U�L�V�W�H�ü�L���N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�X���R�G���������V�H�N�X�Q�G�D���L�O�L��

�S�R�Q�D�Y�O�M�D���N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�X���G�R���������S�X�W�D�����P�R�å�H���V�H��prij �H�ü�L���Q�D���Y�L�ã�X �U�D�]�L�Q�X�����1�H�V�W�D�E�L�O�Q�H���S�R�Y�U�ã�L�Q�H���V�X��

�X�Y�L�M�H�N���R�G�O�L�þ�D�Q���R�G�D�E�L�U���X���S�U�R�J�U�H�V�L�M�L. �9�M�H�å�E�D�Q�M�H�P���M�R�J�H���N�U�R�]��asane ili pranajame dolazi do 

�V�W�D�E�L�O�L�]�D�F�L�M�H�� �L�� �M�D�þ�D�Q�M�H�� �P�X�V�N�X�O�D�W�X�U�H i smanjenja LBP���� �-�R�J�L�M�V�N�H�� �D�V�D�Q�H�� �S�R�P�D�å�X�� �N�R�G��

�S�U�H�Y�H�Q�F�L�M�H���P�L�ã�L�ü�Q�R���N�R�ã�W�D�Q�L�K���R�E�R�O�M�H�Q�M�D���W�H���V�X���S�U�L�]�Q�D�W�H���N�D�R���U�H�K�D�E�L�O�L�W�D�F�L�M�V�N�H�����2�V�L�P���ã�W�R���G�M�H�O�X�M�X��

�Q�D�� �X�þ�Y�U�ã�þ�L�Y�D�Q�M�H�� �N�R�V�W�L�M�X���� �D�V�D�Q�H�� �S�R�P�D�å�X�� �X�V�S�R�V�W�D�Y�L�W�L�� �K�R�U�P�R�Q�V�N�L�� �E�D�O�D�Q�V�� �L�� �S�R�Y�H�ü�D�M�X��

pokretljivost zglobova. Neke od njih su: Utthanasana, Vakrasana, ratnik, polumjesec, 

Chaturanga Dandasana, Vasisthasana, Navasani.  
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Slika 15. Utthanasana 

 

Slika 16. Vakrasana 

Pozdrav suncu je �W�U�D�G�L�F�L�R�Q�D�O�Q�L���V�X�V�W�D�Y���Y�M�H�å�E�D�Q�M�D���N�R�M�L���V�H���V�D�V�W�R�M�L���R�G���Q�H�N�R�O�L�N�R���Y�M�H�å�E�L����

Dugotrajnim prakticiranjem uspostavlja se zdrava i fleksibilna kr�D�O�M�H�å�Q�L�F�D����(35) 

�9�M�H�å�E�D�Q�M�H�P���G�L�Q�D�P�L�þ�Q�H���M�R�J�H���N�D�R���Y�L�Q�M�D�V�D���M�R�J�D���G�R�O�D�]�L���G�R���S�R�Y�H�ü�D�Q�H���I�O�H�N�V�L�E�L�O�Q�R�V�W�L���þ�L�P�H���V�H��

�V�P�D�Q�M�X�M�H�� �O�R�ã�H�� �S�R�]�L�F�L�R�Q�L�U�D�Q�M�H�� �]�J�O�R�E�R�Y�D���� �%�X�G�X�ü�L�� �G�D�� �V�H�� �(�0�*- �R�P�� �P�R�å�H�� �X�W�Y�U�G�L�W�L�� �V�W�D�Q�M�H��

�P�L�ã�L�ü�D���� �D�N�W�L�Y�D�F�L�M�D��OE �M�H�� �Q�D�M�L�]�U�D�å�H�Q�L�M�D�� �N�R�G�� �L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�D�� �Y�M�H�å�E�H��Chaturanga Dandasana. 
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�2�Y�L�V�Q�R���R���N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�L���W�U�E�X�ã�Q�H���P�X�V�N�X�Oature mo�åemo procijeniti trenutno stanje klijenta i 

snagu core- �D���� �1�H�P�R�J�X�ü�Q�R�V�W�� �L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�D�� �O�H�ÿ�Q�H�� �H�N�V�W�H�Q�]�L�M�H�� �Q�D�M�þ�H�ã�ü�H�� �L�� �X�N�D�]�X�M�H�� �Q�D��

nefleksibilnost rectus abdominis. �3�R�O�R�å�D�M�L���N�R�M�L���]�D�K�W�L�M�H�Y�D�M�X���N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�X��rectus abdominis 

�Q�D�M�þ�H�ã�ü�H���S�U�H�Y�H�Q�L�U�D�M�X���P�L�ã�L�ü�Q�R���N�R�ã�W�D�Q�D���R�E�R�O�M�H�Q�M�D������5, 36) 

3.6.2. �8�W�M�H�F�D�M���,�$�3���Q�D���]�G�M�H�O�L�þ�Q�R���G�Q�R 
 

�0�L�ã�L�ü�L���]�G�M�H�O�L�þ�Q�R�J���G�Q�D�����H�Q�J�O�����3�H�O�Y�L�F���I�O�R�R�U���P�X�V�F�O�H������PFM su dio core sustava. (38). 

�6�D�V�W�R�M�H���V�H���R�G���Y�H�]�L�Y�Q�R�J���W�N�L�Y�D���L���S�R�S�U�H�þ�Q�R���S�U�X�J�D�V�W�L�K���P�L�ã�L�ü�D�� (37). Njihova funkcija ovisi o 

�G�X�E�R�N�L�P���P�L�ã�L�ü�L�P�D���W�U�X�S�D�����D���W�H�P�H�O�M�L���V�H���Q�D��otporu gravitacijskoj i inercijskoj sili i IAP. (37, 

38) �ý�D�N�������������2�O�L�P�S�L�M�V�N�L�K���V�S�R�U�W�D�ã�D���S�U�L�S�D�G�D���å�H�Q�V�N�R�M���S�R�S�X�O�D�F�L�M�L�����7�D�M���S�R�G�D�W�D�N���M�H���L�]�Q�L�P�Q�R��

�]�D�Q�L�P�O�M�L�Y���E�X�G�X�ü�L���G�D���G�R�N�D�]�X�M�H���N�R�O�L�N�R���V�P�R���H�Y�R�O�X�L�U�D�O�L���N�D�R���G�U�X�ã�W�Y�R�����3�H�O�Y�L�F���I�O�R�R�U���L�O�L���]�G�M�H�O�L�þ�Q�R��

�G�Q�R�� �P�R�å�H�� �E�L�W�L�� �M�H�G�L�Q�D�� �S�U�H�S�U�H�N�D�� �N�D�G�D�� �V�H�� �G�R�Y�R�G�L�� �X�� �S�L�W�D�Q�M�H�� �S�R�]�L�W�L�Y�D�Q�� �X�W�M�H�F�D�M�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D�� �Q�D��

zdravlje. (23���� �1�R���� �N�D�N�R�� �R�E�M�D�V�Q�L�W�L�� �G�D�� �V�S�R�U�W�D�ã�L�F�H�� �L�P�D�M�X��tri �S�X�W�D�� �Y�H�ü�X�� �L�Q�F�L�G�H�Q�F�L�M�X��

inkontinencije urina u odnosu na osobe koje se ne bave sportom? (23) �8���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D��

�R�G�Q�R�V�D���,�$�3���L���3�)�0���V�H���S�R�O�D�]�L���R�G���K�L�S�R�W�H�]�H���N�D�N�R���V�H���M�D�þ�D�Q�M�H�P���3�)�0���V�P�D�Q�M�X�M�H���U�L�]�L�N���R�G���S�U�R�O�D�S�V�D��

�]�G�M�H�O�L�þ�Q�L�K���R�U�J�D�Q�D���N�D�R���L���S�U�H�Y�H�Q�F�L�M�D���X�U�L�Q�D�U�Q�H���L�Q�Nontinencije. Druga hipoteza se temelji na 

�S�U�H�R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�R�V�W�L���P�L�ã�L�ü�D���þ�L�P�H���G�R�O�D�]�L���G�R���O�D�E�D�Y�R�V�W�L���P�L�ã�L�ü�Q�R- vezivne strukture. Takvo stanje 

�E�L���S�R�J�R�G�R�Y�D�O�R���O�D�N�ã�H�P���S�R�U�R�G�X������23) �3�)�0���L�P�D���I�X�Q�N�F�L�M�X���R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�D���V�W�D�E�L�O�Q�R�V�W�L���P�X�V�N�X�O�D�W�X�U�H��

i aktivaciji IAP. (39) PFM imaju utjecaj na posturu kao i na bolju oksidaciju tkiva. To je 

prikazano kroz �S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�H���U�H�V�S�L�U�D�W�R�U�Q�H���I�X�Q�N�F�L�M�H���P�R�G�X�O�L�U�D�Q�M�H�P���G�L�V�D�Q�M�D���ã�W�R���M�H���S�R�S�U�D�ü�H�Q�R��

promjenama aktivacije PFM. (40���� �)�X�Q�N�F�L�M�D�� �3�)�0�� �M�H�� �V�S�R�O�Q�D�� �X�J�R�G�D���� �]�D�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H�� �L��

eliminacija tvari (urina i fecesa). (38�������%�H�]���S�U�D�Y�L�O�Q�R�J���U�D�G�D���G�X�E�R�N�L�K���P�L�ã�L�ü�D���W�U�X�S�D�����Q�H���P�R�å�H��

se uspostaviti IAP �]�E�R�J���þ�H�J�D���G�R�O�D�]�L���G�R���V�W�U�H�V�Q�H���L�Q�Nontinencije. �1�R�����R�V�L�P���D�N�W�L�Y�D�F�L�M�H���W�U�E�X�ã�Q�H��

�P�X�V�N�X�O�D�W�X�U�H�����S�R�W�U�H�E�Q�R���M�H���U�D�G�L�W�L���Q�D���U�H�G�X�N�F�L�M�L���S�R�W�N�R�å�Q�R�J���P�D�V�Q�R�J���W�N�L�Y�D�����1�D�L�P�H����pretilost je 

�V�W�D�Q�M�H���N�R�M�H���X�W�M�H�þ�H���Q�D���3�)�0���þ�L�P�H���V�H���V�P�D�Q�M�X�M�H���N�Y�D�O�L�W�H�W�D���å�L�Y�O�M�H�Q�M�D���� �2�Q�D���S�R�Y�H�ü�D�Y�D���U�L�]�L�N���R�G��

prolapsa zdjelice. Prolaps zdjelice zahtijeva recidiv operacije. Upravo iz tog razloga, 

postoji potreba za poznavanjem utjecaja IAP na zdravlje reproduktivnih organa. (37) U 

�O�L�M�H�þ�H�Q�M�X���L�Q�N�R�Q�W�L�Q�H�Q�F�L�M�H�����V�D�Y�M�H�W�X�M�H���V�H���U�H�G�X�N�F�L�M�D���W�M�H�O�H�V�Q�H���W�H�å�L�Q�H���]�E�R�J���E�O�D�J�R�W�Y�R�U�Q�R�J���X�þ�L�Q�N�D 

na organske sustave, fasciju �L���X�U�R�J�H�Q�L�W�D�O�Q�L���V�X�V�W�D�Y�����8�S�U�D�Y�R���J�X�E�L�W�D�N���Y�L�ã�N�D���N�L�O�R�J�U�D�P�D���P�R�å�H��

�S�U�H�Y�H�Q�L�U�D�W�L���S�U�R�O�D�S�V���]�G�M�H�O�L�þ�Q�L�K���R�U�J�D�Q�D���L���V�P�D�Q�M�H�Q�M�H���G�L�V�I�X�Q�N�F�L�M�H���3�)�0�� (41�����.�R�G���þ�D�N�������� ����

�å�H�Q�D�� �S�R�V�W�R�M�L�� �Q�H�X�V�S�M�H�ã�D�Q�� �N�L�U�X�U�ã�N�L�� �]�D�K�Y�D�W�� �3�)�0�� �N�R�M�L�� �U�H�]�X�O�W�L�U�D�� �Q�H�å�H�O�M�H�Q�L�P�� �L�V�K�R�G�R�P�� (37) 

�2�S�R�U�D�Y�D�N�� �S�U�H�W�L�O�L�K�� �O�M�X�G�L�� �Q�D�N�R�Q�� �R�S�H�U�D�F�L�M�H�� �M�H�� �]�Q�D�W�Q�R�� �G�X�å�L�� �X�� �R�G�Q�R�V�X�� �Q�D�� �O�M�X�G�H�� �N�R�M�L�� �L�P�D�M�X��
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normalan BMI. (41) �1�D�L�P�H�����å�H�Q�H���N�R�M�H���Y�M�H�å�E�D�M�X���L�P�D�M�X���V�O�L�þ�Q�X���L�O�L���M�D�þ�X���P�X�V�N�X�O�D�W�X�U�X���3�)�0- a 

kao i razvijenu muskulaturu �H�O�H�Y�D�W�R�U���D�Q�L���X���R�G�Q�R�V�X���Q�D���å�H�Q�H���N�R�M�H���Q�H���Y�M�H�å�E�D�M�X�����7�R���Q�H���]�Q�D�þ�L��

�G�D�� �å�H�Q�H�� �V�� �M�D�þ�L�P�� �3�)�0- �R�P�� �L�P�D�M�X�� �R�O�D�N�ã�D�Q�L�� �S�R�U�R�G�� �ã�W�R�� �M�H�� �M�H�G�Q�D�� �R�G�� �S�U�H�W�S�R�V�W�D�Y�N�L���� ��23) 

�7�U�X�G�Q�R�ü�D�� �L�� �S�R�U�R�G�� �X�W�M�H�þ�X�� �Q�D�� �3�)�0�� �S�R�Y�L�ã�H�Q�L�P�� �L�Q�W�U�D�D�E�G�R�P�L�Q�D�O�Q�L�P�� �W�O�D�N�R�P�� �ã�W�R�� �U�H�]�X�O�W�L�U�D��

�W�U�D�X�P�R�P�� �P�L�ã�L�ü�D���� �R�]�O�M�H�G�R�P�� �å�L�Y�F�D�� �L�� �R�ã�W�H�ü�H�Q�M�H�P�� �Y�H�]�L�Y�Q�R�J�� �W�N�L�Y�D�� (42���� �8�V�O�L�M�H�G�� �W�U�X�G�Q�R�ü�H�� �L��

tjeles�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �G�R�O�D�]�L�� �G�R�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�D�� �,�$�3�� �ã�W�R�� �S�R�Y�H�ü�D�Y�D�� �U�L�]�L�N�� �R�G�� �S�U�R�O�D�S�V�D�� �R�U�J�D�Q�D����

�$�N�W�L�Y�D�F�L�M�R�P�� �3�)�0�� �G�R�O�D�]�L�� �G�R�� �V�P�D�Q�M�H�Q�M�D�� �P�R�J�X�ü�Q�R�V�W�L�� �S�U�R�O�D�S�V�D���� �$�N�W�L�Y�D�F�L�M�R�P��

p�X�E�R�R�N�F�L�J�H�Q�D�O�Q�R�J���P�L�ã�L�ü�D���Q�D�G�R�N�Q�D�ÿ�X�M�H���V�H���Q�H�G�R�V�W�D�W�D�N���D�N�W�L�Y�D�F�L�M�H���G�U�X�J�L�K���W�N�L�Y�D�� (43) Stanje 

kao gestacijski dijabet�H�V���N�R�M�L���M�H���S�U�D�ü�H�Q���I�H�W�D�O�Q�R�P���P�D�N�U�R�V�R�P�L�M�R�P�����Y�H�O�L�N�R�P���S�R�V�W�H�O�M�L�F�R�P���L��

�S�R�O�L�K�L�G�U�D�P�L�M�R�P�� �S�U�L�G�R�Q�R�V�L�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�X�� �,�$�3���� ��39) Disfunkcija PFM se povezuje sa 

starosnom dobi, prolapsom PFM, urinarnom inkontinencijom, obiteljskom anamnezom, 

�S�R�Y�H�ü�D�Q�L�P�� �%�0�,�� �L�� �Q�H�� �S�U�L�S�D�G�D�Q�M�H�P�� �+�L�V�S�Dnskoj populaciji. (44) Uslijed svojevoljnih 

�N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�D���3�)�0�����Q�H���G�R�O�D�]�L���G�R���S�R�U�D�V�W�D���,�$�3�����0�H�ÿ�X�W�L�P�����P�H�Q�R�S�D�X�]�D���L���G�L�V�I�X�Q�N�F�L�M�D���3�)�0���M�H��

�S�R�Y�H�]�D�Q�D�� �V�� �R�V�O�D�E�O�M�H�Q�R�P�� �U�H�D�N�F�L�M�R�P�� �L�� �Q�H�K�R�W�L�þ�Q�R�P�� �N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�R�P�� �3�)�0���� �N�D�R�� �N�R�G�� �N�D�ã�O�M�D����

�N�L�K�D�Q�M�D���N�D�G�D���G�R�O�D�]�L���G�R�����S�R�Y�H�ü�D�Q�M�D���,�$�3������45) �$�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���N�D�R���R�E�L�þ�Q�R���X�V�W�D�Manje sa stolca i 

�N�D�ã�O�M�D�Q�M�H���V�W�Y�D�U�D�M�X���]�Q�D�þ�D�M�Q�R���Y�L�ã�H���,�$�3���R�G���S�R�G�L�]�D�Q�M�D���Y�H�ü�H���W�H�å�L�Q�H�����7�R���S�R�N�D�]�X�M�H���L���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H��

�N�R�M�H���M�H���S�U�R�Y�H�G�H�Q�R���Q�D�G���å�H�Q�D�P�D���N�R�M�H���V�X���L�P�D�O�H���S�U�R�O�D�S�V���]�G�M�H�O�L�þ�Q�L�K���R�U�J�D�Q�D����Proces istjecanja 

�X�U�L�Q�D���V�H���L�V�S�L�W�L�Y�D�R���N�U�R�]���X�V�W�D�M�D�Q�M�H���V�D���V�W�R�O�L�F�H�����L�]�D�]�Y�D�Q�L���N�D�ã�D�O�M, podizanje 4,54 kg, podizanje 

9,07 kg i guranje 9,07 kg. Rezultati su klasificirani ovisno o aktivnosti, BMI (engl Body 

�0�D�V�V���,�Q�G�H�N�V�����L���G�R�E�L�����7�D�N�R�ÿ�H�U�����X�W�Y�U�ÿ�H�Q�R���M�H���G�D���,�$�3���M�H���]�Q�D�þ�D�M�Q�R���Q�L�å�L���X���R�V�R�E�D���V�W�D�U�L�M�L�K���R�G��������

�J�R�G�L�Q�D�����3�U�H�W�L�O�H���R�V�R�E�H���þ�L�M�L���%�0�,���S�U�H�O�D�]�L���������������V�W�Y�D�U�D�M�X���P�Q�R�J�R���Y�H�ü�L���,�$�3���W�L�M�H�N�R�P���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L��

�Q�H�J�R�� �R�V�R�E�H�� �þ�L�M�L�� �M�H�� �%�0�,�� ��������-24,9. (46) �6�X�E�P�D�N�V�L�P�D�O�Q�D�� �N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�D�� �3�)�0�� �S�R�G�L�å�H�� �Y�U�D�W��

�P�R�N�U�D�ü�Q�R�J���P�M�H�K�X�U�D�����7�D�N�Y�R���V�W�D�Q�M�H���V�H���P�R�å�H���R�G�U�å�D�Y�D�W�L���N�U�R�]���G�X�å�H���Y�U�L�M�H�P�H�����8�V�O�L�M�H�G���S�R�Y�L�ã�H�Q�M�D��

IAP za vrijeme submaksimalne kontrakcije PFM, �G�R�O�D�]�L���G�R���V�W�D�E�L�O�L�]�D�F�L�M�H���Y�U�D�W�D���P�R�N�U�D�ü�Q�R�J��

�P�M�H�K�X�U�D�����0�H�ÿ�Xti�P�����X�V�O�L�M�H�G���P�D�N�V�L�P�D�O�Q�H���N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�H���3�)�0�����S�R�Y�H�ü�D�Y�D���V�H���,�$�3���D�O�L���Q�H���G�R�O�D�]�L��

�G�R�� �S�R�Y�L�ã�H�Q�M�D�� �Y�U�D�W�D�� �P�R�N�U�D�ü�Q�R�J�� �P�M�H�K�X�U�D�� (47) �9�M�H�å�E�H�� �V�� �Y�H�O�L�N�L�P�� �R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�L�P�D�� �P�R�J�X��

�X�]�U�R�N�R�Y�D�W�L���S�R�Y�L�ã�H�Q�M�H���,�$�3���ã�W�R���R�S�W�H�U�H�ü�X�M�H���3�)�0�����$�N�R���V�H���åena bavi CrossFitom koji je postao 

�Q�D�M�S�R�S�X�O�D�U�Q�L�M�D�� �P�H�W�R�G�D�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D���� �S�R�V�W�R�M�L�� �U�L�]�L�N�� �R�G�� �Q�D�G�X�W�R�V�W�L�� �L�� �I�O�Dtul�H�Q�F�L�M�H���� �0�H�ÿ�X�W�L�P����

�D�Q�D�O�Q�D���L�Q�N�R�Q�W�L�Q�H�Q�F�L�M�D���M�H���R�Q�R���ã�W�R���Q�D�M�Y�L�ã�H���]�D�E�U�L�Q�M�D�Y�D���å�H�Q�H�����2�Q�D���M�H���X�V�N�R���Y�H�]�D�Q�D���]�D���X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W��

�W�U�H�Q�L�U�D�Q�M�D�����'�L�V�S�D�U�H�X�Q�L�M�D���M�H���Q�D�M�þ�H�ã�ü�L���S�U�R�E�O�H�P��spolne funkcije �N�R�G���å�H�Q�H�����2�Y�D�N�D�Y���S�R�G�D�W�D�N��

�G�R�O�D�]�L�� �R�G�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �N�R�M�L�� �M�H�� �S�U�R�Y�H�G�H�Q�� �Q�D�� �������� �å�H�Q�D�� �R�G�� �þ�H�J�D�� �M�H�� �������� ���� ���� �L�P�D�O�R�� �D�Q�D�O�Q�X��

inkontinenciju, 93.3 % je imalo flatul�H�Q�F�L�M�X�����ä�H�Q�H���N�R�M�H���V�H���å�D�O�H���Q�D���]�D�W�Y�R�U�����L�P�D�M�X�������������S�X�W�D��
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�Y�H�ü�L���U�L�]�L�N���R�G���I�O�Dtul�H�Q�F�L�M�H�����ý�D�N�������S�X�W�D���M�H���Y�H�ü�L���U�L�]�L�N���G�D���å�H�Q�H���N�R�M�H���V�H���E�D�Y�H���&�U�R�V�V�)�L�W�R�P���Y�L�ã�H��

od pet puta tjedno imaju flatul�H�Q�F�L�M�X�����ý�D�N�������������å�H�Q�D���N�R�M�H���V�H���E�D�Y�H���&�U�R�V�V�)�L�W�R�P���V�X���S�U�L�M�D�Yile 

urinarnu inkontinenciju, a 84, 2% je prijavilo inkontinen�F�L�M�X���]�D���Y�U�L�M�H�P�H���Y�M�H�å�E�D�Q�M�D����������������

���� �V�H�� �å�D�O�L�O�R�� �Q�D�� �G�L�V�S�D�U�H�X�Q�L�M�X���� ��48) �2�S�X�ã�W�H�Q�R�V�W�� �W�U�E�X�ã�Q�H�� �P�X�V�N�X�O�D�W�X�U�H�� �S�U�L�O�L�N�R�P�� �L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�H��

kontrakcije PFM je neprimjereno stanje koje ima negativan performans. Taj podatak se 

dokazao EMG- om. Nai�P�H�����X�V�O�L�M�H�G���W�H�V�W�L�U�D�Q�M�D�������L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���X���O�H�å�H�ü�H�P���L���V�W�R�M�H�ü�H�P���S�R�O�R�å�D�M�X����

�X�W�Y�U�ÿ�H�Q�R���M�H���G�D���Q�H���S�R�V�W�R�M�L���N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�D���3�)�0���L���R�S�X�ã�W�D�Q�M�H���W�U�E�X�ã�Q�H���P�X�V�N�X�O�D�W�X�U�H������49) Pilates 

�M�H���W�H�K�Q�L�N�D���N�R�M�D���V�H���S�U�R�Y�R�G�L���X���O�H�å�H�ü�H�P���L���V�W�R�M�H�ü�H�P���S�R�O�R�å�D�M�X�� �3�L�O�D�W�H�V���Y�M�H�å�E�H���N�R�M�H���V�H���L�]�Y�R�G�H���Q�D��

podlozi i �Q�D���U�H�I�R�U�P�H�U�X���S�R�G�U�å�D�Y�D�M�X���Q�L�V�N�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���,�$�3���]�E�R�J���þ�H�J�D���V�H���V�X�J�H�U�L�U�D�M�X���å�H�Q�D�P�D����

�,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �M�H�� �S�U�R�Y�H�G�H�Q�R�� �Q�D�� ������ �]�G�U�D�Y�L�K�� �å�H�Q�D�� �N�R�M�H�� �Q�H�P�D�M�X�� �S�U�R�O�D�S�V�� �]�G�M�H�O�L�þ�Q�L�K�� �R�U�J�D�Q�D�� �X��

dobi od 22- �������J�R�G�L�Q�D���N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H�P���L�Q�W�U�D�Y�D�J�L�Q�D�O�Q�R�J���S�U�H�W�Y�D�U�D�þ�D���]�U�D�N�D�� (50) �2�V�L�P���ã�W�R���3�)�0��

�R�P�R�J�X�ü�D�Y�D�M�X���I�L�]�L�R�O�R�ã�N�H���I�X�Q�N�F�L�M�H�����U�H�S�Uo�G�X�N�F�L�M�R�P���G�R�O�D�]�L���G�R���R�ã�W�H�ü�H�Q�M�D�����7�D�N�R�ÿ�H�U�����S�U�H�W�L�O�R�V�W����

veliki teret, starenje, hormonski disbalans kao nedostatak estrogena i strukturalne 

�S�U�R�P�M�H�Q�H�� �X�W�M�H�þ�X�� �Q�D�� �G�L�V�I�X�Q�N�F�L�M�X�� �3�)�0���� ��51) �1�D�M�þ�H�ã�ü�L�� �X�]�U�R�N�� �S�U�R�O�D�S�V�D�� �]�G�M�H�O�L�þ�Q�L�K�� �R�U�J�D�Q�D��

(POP) �M�H���S�R�U�R�G���S�U�L�U�R�G�Q�L�P���S�X�W�H�P���L�O�L���Y�D�J�L�Q�D�O�Q�L���S�R�U�R�G�����8�S�U�D�Y�R���W�D�N�Y�R���V�W�D�Q�M�H���ü�H���]�D�K�W�L�M�H�Y�D�W�L��

�N�L�U�X�U�ã�N�X���L�Q�W�H�U�Y�H�Q�F�L�M�X�����1�R�����3�2�3���P�R�å�H���Q�D�V�W�D�W�L���L���]�D���Y�U�L�M�H�P�H���S�U�R�F�H�V�D���U�D�V�W�D���L���U�D�]�Y�R�M�D���W�H���X�V�O�L�M�H�G��

�D�W�U�R�I�L�M�H�� �L�� �V�W�D�U�R�V�Q�H�� �G�R�E�L���� �)�L�]�L�þ�N�D�� �L�� �Q�H�S�U�D�Y�L�O�Q�D�� �W�M�H�Oesna aktivnost su potencijalni rizik za 

�Q�D�V�W�D�Q�D�N�� �3�2�3���� �=�D�Q�L�P�D�Q�M�D�� �N�D�R�� �P�H�G�L�F�L�Q�V�N�H�� �V�H�V�W�U�H�� �N�R�M�H�� �R�E�D�Y�O�M�D�M�X�� �I�L�]�L�þ�N�L�� �Q�D�S�R�U�D�Q�� �S�R�V�D�R����

�W�U�H�E�D�M�X���R�E�D�Y�O�M�D�W�L���V�Y�R�M�H���V�Y�D�N�R�G�Q�H�Y�Q�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���X�]���S�U�L�Q�F�L�S���U�D�V�S�R�G�M�H�O�H���H�Q�H�U�J�L�M�H�����$�P�H�U�L�þ�N�R��

�G�U�X�ã�W�Y�R�� �X�U�R�O�R�J�D�� �L�� �J�L�Q�H�N�R�O�R�J�D�� �V�D�Y�M�H�W�X�M�H���Q�R�V�L�W�L�� �W�H�U�H�W�� �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H�P�� �H�N�V�W�U�Hmiteta i lumbalno 

�]�G�M�H�O�L�þ�Q�H �U�H�J�L�M�H�����-�H�G�L�Q�R���W�D�N�Y�R�P���D�N�W�L�Y�Q�R�ã�ü�X���P�R�å�H���V�H���V�P�D�Q�M�L�W�L���D�N�W�L�Y�D�F�L�M�D���3�)�0�����1�D�å�D�O�R�V�W����

�Q�D���J�H�Q�H�W�L�N�X���Q�H���P�R�å�H�P�R���X�W�M�H�F�D�W�L���D�O�L���,�$�3���M�H���S�R�G���Q�D�ã�L�P���X�W�M�H�F�D�M�H�P�����8�S�U�D�Y�R���,�$�3���L�J�U�D���Y�H�O�L�N�X��

ulogu u post �S�D�U�W�D�O�Q�R�P�� �S�H�U�L�R�G�X���� �0�D�M�N�H�� �Q�H�S�U�H�V�W�D�Q�R�� �G�L�å�X�� �G�M�H�F�X���� �S�U�H�P�M�H�ã�W�D�M�X�� �L�]�� �N�R�O�L�F�D�� �X��

autosjedalicu, iz kreveta na stolac. Dijete starosne dobi ima TT 13, 6 kg s auto sjedalicom. 

Auto �V�M�H�G�D�O�L�F�D���V�H���W�U�D�Q�V�S�R�U�W�L�U�D���V�D���V�Y�L�K���V�W�U�D�Q�D���W�L�M�H�O�D���S�U�L�W�R�P���Q�H���S�D�]�H�ü�L���Q�D���U�D�V�S�R�G�M�H�O�X���V�Q�D�J�H����

�,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �M�H�� �S�U�R�Y�H�G�H�Q�R�� �Q�D�G�� �å�H�Q�D�P�D�� �X�� �S�R�V�W partalnom periodu 6- 10 tjedana koje su 

rodile �S�U�L�U�R�G�Q�L�P�� �S�X�W�H�P���� �,�$�3�� �M�H�� �P�M�H�U�H�Q�� �S�R�P�R�ü�X�� �Y�D�J�L�Q�D�O�Q�R�J�� �V�H�Q�]�R�U�D���� �$�X�W�R sjedalica je 

�W�H�å�L�O�D�������������N�J ���Q�D�M�S�U�R�G�D�Y�D�Q�L�M�D���V�M�H�G�D�O�L�F�D�����L���å�H�Q�H���V�X���L�P�D�O�H���]�D�G�D�W�D�N���S�R�G�L�ü�L���V�M�H�G�D�O�L�F�X�������S�X�W�D����

�2�Q�H�� �Q�L�V�X�� �E�L�O�H�� �L�Q�I�R�U�P�L�U�D�Q�H�� �R�� �Q�D�þ�L�Q�X�� �G�L�V�D�Q�M�D��i morale su izvijestiti je li se dogodilo 

�]�D�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H�� �G�D�K�D�� �W�L�M�H�N�R�P�� �S�R�G�L�]�D�Q�M�D���� �ý�D�N�� �������������� �å�H�Q�D�� �M�H�� �V�D�Y�L�O�R�� �N�R�O�M�H�Q�D�� �W�L�M�H�N�R�P��

podizanja auto �V�M�H�G�D�O�L�F�H���� �������������� �M�H�� �R�G�U�å�D�Y�Dlo noge ravnima, a 25,24% je imalo blago 

�V�D�Y�L�M�H�Q�D���N�R�O�M�H�Q�D�����ý�D�N�����������������Q�L�M�H���]�D�G�U�å�D�Y�D�O�R���G�D�K���W�L�M�H�N�R�P���]�D�G�Q�M�H�J���G�L�]�D�Q�M�D�����G�R�N����������������
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�å�H�Q�D���M�H���W�R���X�þ�L�Q�L�O�R�����6�D�Y�L�M�D�Q�M�H���N�R�O�M�H�Q�D���V�H���R�E�M�D�ã�Q�M�D�Y�D���V���R�E�]�L�U�R�P���Q�D���W�M�H�O�H�V�Q�X���Y�L�V�L�Q�X���L�V�Sitanice. 

�9�L�ã�H���å�H�Q�H���V�D�Y�L�M�D�M�X���N�R�O�M�H�Q�D���U�D�G�L���V�D�Y�O�D�G�D�Y�D�Q�M�H���Y�L�V�L�Q�V�N�H���S�U�H�S�U�H�N�H�����â�W�R���V�X���å�H�Q�H���S�R�Y�H�ü�D�Y�D�O�H��

visinu podizanja auto �V�M�H�G�D�O�L�F�H���� �,�$�3���V�H���V�P�D�Q�M�L�Y�D�R�����2�Q�R���ã�W�R���M�H���]�D�Q�L�P�O�M�L�Y�R���X���Q�D�Y�H�G�H�Q�R�P��

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X���M�H���W�H�K�Q�L�N�D���G�L�]�D�Q�M�D���L���]�D�G�U�å�D�Y�D�Q�M�D���G�D�K�D���N�R�M�D���Q�L�M�H���X�W�M�H�F�D�O�D���Q�D���,�$�3�����.�R�G���]�G�U�D�Y�L�K����

odraslih ljudi, kontrola daha ut�M�H�þ�H�� �Q�D�� �,�$�3�� �W�L�M�H�N�R�P�� �G�L�Q�D�P�L�þ�Q�R�J�� �G�L�]�D�Q�M�D�� �W�H�å�L�Q�H�� ���J�L�U�M�D����

�X�W�H�J�D�������1�D�N�R�Q���S�R�U�R�G�D���G�R�O�D�]�L���G�R���Y�D�U�L�M�D�E�L�O�Q�R�V�W�L���,�$�3�����0�L�ã�L�ü�L�����Y�H�]�L�Y�Q�R���W�N�L�Y�R���L���G�Q�R���]�G�M�H�O�L�F�H��

�L�P�D�M�X�� �I�X�Q�N�F�L�M�X�� �S�R�Y�O�D�þ�H�Q�M�D�� �N�D�N�R�� �E�L�� �G�R�ã�O�R�� �G�R�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�L�K�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �,�$�3���� �8�S�U�D�Y�R�� �W�R�� �ü�H��

�U�H�]�X�O�W�L�U�D�W�L�� �S�R�V�W�X�U�D�O�Q�L�P�� �X�þ�Y�U�ã�üivanjem. �6�W�R�J�D�� �Q�H�� �þ�X�G�L�� �ã�W�R�� �Q�D�M�V�X�Y�U�H�P�H�Q�L�M�H�� �U�H�K�D�E�L�O�L�W�D�F�L�M�H��

�L�Q�N�R�Q�W�L�Q�H�Q�F�L�M�H���X�N�O�M�X�þ�X�M�X���U�D�G���F�R�U�H- a i pravilnu aktivaciju IAP. (38) �â�W�R���M�H���Y�H�ü�L���R�G�P�D�N���R�G��

�S�R�U�R�G�Q�R�J���G�D�Q�D�����Y�H�ü�L���M�H���S�R�U�D�V�W���,�$�3�����6�Y�H���W�R���X�W�M�H�þ�H���Q�D���U�H�K�D�E�L�O�L�W�D�F�L�M�X���W�U�E�X�ã�Q�R�J���]�L�G�D���L���3�)�0����

�7�U�H�Q�L�Q�J���S�R�G�L�]�D�Q�M�D���W�H�å�Lne se uvijek prakticira uz progresiju kako bi se pravilno uspostavila 

funkcija core- a i PFM. (22) 

3.6.3. Core u psihijatriji i psihologiji  
 

�=�D�� �Y�U�L�M�H�P�H�� �V�W�U�H�V�D���� �R�V�R�E�D�� �Q�H�� �P�R�å�H�� �X�G�D�K�Q�X�W�L���� �'�D�K�� �S�R�V�W�D�M�H�� �N�U�D�ü�L���� �G�L�M�D�I�U�D�J�P�D�� �U�D�G�L��

�P�Q�R�J�R�� �S�O�L�ü�H���� �8�þ�H�V�W�D�O�L�� �V�W�U�H�V�� �L�� �N�U�D�W�D�N�� �G�D�K�� �V�W�Yara dojam isturenih rebara. Napetost se 

�D�N�X�P�X�O�L�U�D���X���U�D�P�H�Q�L�P�D���L���S�U�V�L�P�D�����7�D�G�D���M�H���S�R�W�U�H�E�Q�R���X�N�O�M�X�þ�L�W�L���Y�M�H�å�E�H���G�X�E�R�N�R�J���G�L�V�D�Q�M�D���N�R�M�L�P�D��

�V�H�� �R�V�W�Y�D�U�X�M�H�� �U�H�O�D�N�V�D�F�L�M�D���� �7�D�N�D�Y�� �R�E�O�L�N�� �U�H�O�D�N�V�D�F�L�M�H�� �L�� �W�H�U�D�S�L�M�H�� �M�H�� �R�G�� �L�]�Q�L�P�Q�H�� �Y�D�å�Q�R�V�W�L�� �]�D��

psihijatrijskog pacijenta i za osobu izlo�å�H�Q�X���N�R�Q�W�L�Q�X�L�U�D�Q�L�P���V�W�U�H�V�Q�L�P���V�L�W�X�D�F�L�M�D�P�D�����8�S�U�D�Y�R��

suvremena psihijatrijska znanost �X�N�O�M�X�þ�X�M�H���E�L�R�O�R�ã�N�H���� �S�V�L�K�R�O�R�ã�N�H���� �V�R�F�L�M�D�O�Q�H�� �W�H�U�D�S�L�M�H�� �L��

terapije zajednice. �2�V�L�P�� �Y�M�H�å�E�L�� �G�L�V�D�Q�M�D���� �S�U�H�S�R�U�X�þ�X�M�H�� �V�H�� �P�D�Q�X�D�O�Q�D�� �P�D�V�D�å�D���� �P�D�V�D�å�D��

mekanim lopticama kako bi se opustila dijafragma i produljio dah. Pacijentima se pristupa 

�L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�Q�R�� �L�� �N�U�R�]�� �]�D�M�H�G�Q�L�F�X���� �X�N�O�M�X�þ�X�M�X�ü�L�� �R�E�L�W�H�O�M�� �L�O�L�� �S�D�F�L�M�H�Q�W�H�� �N�R�M�L�� �E�R�O�X�M�X�� �R�G�� �L�V�W�L�K��

�G�L�M�D�J�Q�R�]�D�����6�X�Y�U�H�P�H�Q�R�V�W���W�H�U�D�S�L�M�H���V�H���R�þ�L�W�X�M�H���X���P�X�O�W�L�G�L�P�H�Q�]�L�R�Q�D�O�Q�R�V�W�L���L���L�Q�W�H�J�U�L�W�H�W�X���U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K��

nauka. (53) Kada prevagne simpatikus, tijelo je alarmirano za stresne situacije. Dolazi do 

�S�U�R�P�M�H�Q�H���N�U�Y�Q�R�J���W�O�D�N�D���L���S�X�O�V�D�����E�U�å�H�J���G�L�V�D�Q�M�D���L���P�L�ã�L�ü�Q�H���Q�D�S�H�W�R�V�W�L����Tijelo manje odmara, 

budnije j�H���L���V�S�U�H�P�Q�R���M�H���]�D���Ä�E�R�U�E�X���L�O�L���E�L�M�H�J�³�����2�Q�R���ã�W�R���W�L�M�H�O�R���W�U�D�å�L��u �W�R�M���V�L�W�X�D�F�L�M�L���M�H���S�R�P�R�ü��

parasimpatikusa. ���������� �'�X�E�R�N�L�P�� �G�L�V�D�Q�M�H�P�� �R�G�D�ã�L�O�M�H�� �V�H�� �S�R�U�X�N�D�� �S�U�H�N�R�� �Q�H�X�U�R�P�X�V�N�X�O�D�U�Q�L�K��

receptora �N�R�M�L���X�P�L�U�X�M�X���P�L�ã�L�ü�Q�X���Q�D�S�H�W�R�V�W�����X�E�U�]�D�Q�R���G�L�V�D�Q�M�H���L���X�V�N�O�D�ÿ�X�M�X���U�L�W�D�P���V�U�F�D����Tijelo se 

�W�U�H�E�D���N�U�H�W�D�W�L���N�D�N�R���E�L���V�H���Y�U�D�W�L�R���X���S�U�L�U�R�G�Q�R���V�W�D�Q�M�H���R�S�X�ã�W�H�Q�R�V�Wi. (5 
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4. �=�$�.�/�-�8�ý�$�.  
 

 �.�D�R���Q�D�M�E�U�R�M�Q�L�M�L���þ�O�D�Q�R�Y�L���P�H�G�L�F�L�Q�V�N�R�J���W�L�P�D����zdravstvene radnice: medicinske sestre 

obavljaju �ã�L�U�R�N spektar poslova. �6�W�M�H�F�D�Q�M�H�P���N�R�P�S�H�W�H�Q�F�L�M�D�����S�R�Y�H�ü�D�Y�D���V�H���E�U�R�M���U�D�G�L�O�L�ã�W�D���N�R�M�H��

�S�R�N�U�L�Y�D�M�X�� �P�H�G�L�F�L�Q�V�N�H�� �V�H�V�W�U�H���� �6�D�P�L�P�� �W�L�P���� �S�R�Y�H�ü�D�Y�D�� �V�H�� �L�� �E�U�R�M�� �S�R�S�X�O�D�F�L�M�D�� �V�� �N�R�M�L�P�D�� �U�D�G�H��

medicinske sestre. One su te koje provode svoj radni vijek s bolesnicima i zdravom 

populacijom sa svrhom prevencije. Savjetovanje i zdravstvena edukacija je djelokrug 

�U�D�G�D�� �P�H�G�L�F�L�Q�V�N�H�� �V�H�V�W�U�H���� �8�� �S�U�L�S�U�H�P�L�� �S�D�F�L�M�H�Q�W�D�� �]�D�� �E�R�O�Q�L�þ�N�R�� �O�L�M�H�þ�H�Q�M�H�� �L�� �S�R�V�W�R�S�H�U�D�W�L�Y�Q�R��

�O�L�M�H�þ�H�Q�M�H���� �P�H�G�L�F�L�Q�V�N�D�� �V�H�V�W�U�D�� �L�P�D�� �X�O�R�J�X�� �S�U�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�D�� �Y�M�H�å�E�L�� �G�L�V�D�Q�M�D���� �,�Q�W�H�U�Y�H�Q�F�L�M�H�� �N�R�M�H��

�R�E�D�Y�O�M�D���S�U�R�L�]�D�ã�O�H���V�X���L�]���V�H�V�W�U�L�Q�V�N�L�K dijagnoza. �8�Y�R�ÿ�H�Q�M�H�P���W�H�K�Q�L�N�H���G�L�M�D�I�U�D�J�P�D�O�Q�R�J���G�L�V�D�Q�M�D��

�S�R�V�W�L�å�H�� �V�H�� �F�H�Q�W�U�D�O�Q�D�� �V�W�D�E�L�O�L�]�D�F�L�M�D���� �7�D�G�D�� �M�H�� �W�L�M�H�O�R�� �V�S�U�H�P�Q�R�� �]�D�� �R�E�D�Y�O�M�D�Q�M�H�� �V�Y�D�N�R�G�Q�H�Y�Q�L�K��

�D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���V���Q�D�M�P�D�Q�M�L�P���X�W�U�R�ã�N�R�P���H�Q�H�U�J�L�M�H���L���E�H�]���Q�D�U�X�ã�D�Y�D�Q�M�D���S�R�V�W�X�U�H�����2�Y�R���M�H���L�]�Q�L�P�Q�R���E�L�W�Q�R��

�N�R�G�� �E�R�O�Q�L�þ�N�L�K�� �S�D�F�L�M�H�Q�D�W�D�� �L�� �N�R�G�� �S�D�F�L�M�H�Q�D�W�D�� �Q�D�N�R�Q�� �N�L�U�X�U�ã�N�L�K�� �]�D�K�Y�D�W�D���� �.�R�G�� �Q�H�S�R�V�U�H�G�Q�R��

�R�S�H�U�L�U�D�Q�L�K���S�D�F�L�M�H�Q�D�W�D�����V�S�R�U�W�V�N�L�K���S�U�R�I�H�V�L�R�Q�D�O�D�F�D���Q�D�N�R�Q���R�]�O�M�H�G�H���L���R�]�O�L�M�H�ÿ�H�Q�L�K���U�H�N�U�H�D�W�L�Y�D�F�D��

�Q�H���V�P�L�M�X���V�H���S�U�H�R�S�W�H�U�H�W�L�W�L���R�N�R�O�Q�D���P�H�N�D���W�N�L�Y�D�����ý�H�V�W�R���R�Q�D���]�Q�D�M�X���S�U�H�X�]�H�W�L���X�O�R�J�X���W�H�W�L�Y�D���L���P�L�ã�L�ü�D��

�þ�L�P�H�� �Q�D�V�W�D�M�X�� �N�R�P�S�O�L�N�Dcije. Da bi se uspostavio IAP, potrebno je uspostaviti 

dijafragmalno disanje i abdominalni bracing. Tada nastupa pravilna aktivacija i 

stabilizacija i optimalna amplituda pokreta odnosno zdrav pokret.  

Za pripremu tijela za obavljanje svakodnevnih aktivnosti, potrebno je ravnomjerno 

trenirati lokalne i globalne stabilizatore i globalne mobilizatore. Dodatnim poznavanjem 

�X�W�M�H�F�D�M�D�� �L�Q�W�U�D�D�E�G�R�P�L�Q�D�O�Q�R�J�� �W�O�D�N�D�� �L�� �S�U�L�P�M�H�Q�M�L�Y�D�Q�M�D�� �L�V�W�L�K�� �Y�M�H�å�E�L���� �S�R�V�W�L�å�H�� �V�H�� �U�H�O�D�N�V�D�F�L�M�D��

�S�D�F�L�M�H�Q�W�D���ã�W�R���M�H���Y�D�å�Q�R���X���S�U�H�Y�H�Q�F�L�M�L���V�W�U�D�K�D�����6�W�U�D�K, dispnea�����ã�W�X�F�D�Y�L�F�D�����V�P�D�Q�M�H�Q�R���S�R�G�Q�R�ã�H�Q�M�H��

�Q�D�S�R�U�D���V�X���V�H�V�W�U�L�Q�V�N�H���G�L�M�D�J�Q�R�]�H�����.�O�M�X�þ�Q�R���M�H���S�R�]�Q�D�Y�D�Q�M�H���S�U�R�F�H�Va �Q�D�V�W�D�Q�N�D���,�$�3���X���S�D�W�R�O�R�ã�N�L�P��

stanjima kako bi medicinska sestra �P�R�J�O�D���L�]�Y�H�V�W�L���L�Q�W�H�U�Y�H�Q�F�L�M�X���N�R�M�D���ü�H���S�D�F�L�M�H�Q�W�X���E�L�W�L���R�G��

�S�R�P�R�ü�L�� 
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