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Aparat za kretanje
[ | A\ V4 [
| vezbanje
v' Aparat za kretanje — delovi i funkcije
v" Elementarni biomehanicki pojmovi
v" Mehanicke karakteristike zglobova
v MiSiéni sistem — opis i funkcije
v Osnovni polozaji i pokreti tela




Aparat za

kretanje
Pasivni Aktivni
deo deo
~ Kosti .
‘ (Biomehanicke MISIQI
poluge) (Izvori sile)
- Zglobovi

(Tacke obrtanja)



Kosti

= Zadatak kostiju je da
obezbede Cvrst oslonac

= Vrste kostiju:
v" Duge
v Kratke
v" Pljosnate

= Kosti funkcionisu kao
biomehanicke pluge
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Biomehanicke poluge

= Poluga je svaki stap koji je jednom tacko
(facka obrtanja) fiksiran za ¢vrst oslonac

= Obrtni moment je proizvod sile i kraka na
kojem ta sila deluje

= Vrste poluga

v' Jednostrane (dominiraju u
ljudskom aparatu za kretanje)

v Dvostrane (,klackalica“, samo
spoj glave sa kicmom)
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Ki€émeni stub (Columna Vertebralis) :

Grudna kost (Sternum)

Rebra (Costae)

Karlica (Os Sacrum)

Butna kost (Femur)

Golenjaca, cevanica (7Tibia)

I_AJ Kosti stopala (Ossa Pedis)

Kosti glave (Ossa Crani)

Kljuéna kost (Clavicula)

Lopatica (Scapula)

Nadlaktica (Humerus)

Lakatna kost (Ulna)

Zbica (Radius)

Kosti Sake (Ossa Manus)

Casica (Patela)

LiSnjaca (Fibula)

Ljudski skelet



Vrste
zglobova

Nepokretni Polupokretni

= Osnhovne (medusobno potpuno suprostavijene)
mehanicke funkcija zglobova su:

v Pokeretljivost
v' Cvrstina (obezbeduju je pasivni i aktivni tenzora)

= Pasivni tenzori su zglobne ¢aure i ligamentsi

lllll

= Nisu svi zglobovi pokretni i to je kriterijum za
njihovu klasifikaciju

JednoosovinsKi

(zglob sarke)

Dvoosovinski

(elipsoidni)

TroosovinsKi
(sferoidni)




Nepokretni zglobovi




Plupokretni zglobovi




Pokretni zglobovi

Amplitude pokreta ograniCene su anatomskim
oblikom zglobnih povrsina

Recessus
suprapate

Efekti vezbi istezanja ograniceni su anatomskim
karakteristikama zgloba

Strec€ing-trening tretira isklju€ivo na misice
Vezbama istezanja ne istezu se ligamenti

Ligamente treba Cuvati, jer veoma tesko zaceljuju
zbog slabe vaskularizacije

skoénog zgloba | ‘



Sagittalpan

Frontalalan
-

Heriscntalplan

| Ravni u kojima se
""“e“\ izvode ljudski
= pokreti
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Vrste
zglobova

Nepokretni Polupokretni m

Osnovni pokreti u troosovinskim Jednoosovinski
zglobovima (zglob sarke)

 Fleksija (pregibanje, savijanje)
- Ekstenzija (opruzanje)
« Abdukcija (odvodenje)
« Addukcij (privodenje)
» Roratocija (spoljasnja, unutrasnji) _

. . . . Troosovinski
» Cirkumdukcija (kruzenje) (sferoidni)

Dvoosovinski il
(elipsoidni)




Kontrakcija
(skrac¢enje)
Maksimalno 1/3

Elongacija
(izduzenje)
Maksimalno 1/3




Vrste misiénog

haprezanja
|
Dinamiéko Staticko
(Izometrijsko)

Koncentricho Ekscentricho
(miometrijska) (pliometrijsko)
kontrakcija naprezanje
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Vrste misica u odnosu na funkciju

Uloga u kretanju

« Agonisti (glavni izvodaci osnovne aktivnosti)
« Sinergisti (pomoc¢ni izvrsioci pokreta)
 Stabilizatori (fiksatori tela, pruzaju oslonac)
* Neutralizatori (neutralizuju suvisne pokrete)

Uloga u pojedinacnoj zglobnoj aktivnosti

 Fleksori (Pregibaci) — npr. m. biceps brachi, zadnja loza buta...

« Ekstenzori (opruzaci) — npr. m. triceps brachi, prednja loza buta...

- Abduktori (odvodioci) — npr. m. deltoideus, m. gluteus medius...

« Adduktori (privodioci) — npr. m. latisimus dosri, unutrasnja loza buta...

« Roratori (spoljasniji i unutrasnji; pronatori i supinatori) m
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Pregibaci (fleksori) trupa

« Trbusna muskulatura (m. rectus
abdominis, m. obliques abdominis,
m. transversus abdominis)

 m. iliopsoas

~—45. Pregibanje

R -.;;I. A
i - bt
= = i K
I ! -, ¥
L o e -i‘ﬁ.\\ﬁk- T i J r :
E 4 o . ¥ i
i e k1 [t )
e | o e T /S| L -
Wi == RV R -4 ! N
o Wl Y oy - T g
- /! o L I K | - 1) ra I"'-_'. ! 'y fLe-, B e
: e i E, .

Lumbalna diskus hernija



Mastoid Process

Longissimus Capitis

- Qpruzanje
(ekstenzija)

llicostalis Cervicis
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Longissimus Thoracis —————————=——= 1 e . 80 S Mtk Al seaioar L=
Spinalis Thoracis

Spinalis Thoracis

koja se prostire duz kicmenog stuba)
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« U funkcionalnom smislu, kicma
je podeljena u tri dela:

lliocostalis Lumborum

v" Vratni (cervikalni)
v Grudni (torakalni)
v" Slabinski (lumbalni)




Predrucenje
(Antefleksija u zglobu ramena)

Antefleksori ruke
* m. deltoideus (prednji snopovi)

* m. pectoralis major (gornji snopovi)




- Chef latéral
Extorsow desdoigls . ™ | = Chef long \'._
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Zarucenje
(Retrofleksija u
zglobu ramena)

Retrofleksori ruke
* m. deltoideus (zadnji snopovi)

* m. triceps brachi(gornji snopovi)
* m. supraspinatus
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Abduktori ruke
* m. deltoideus (srednji snopovi)

* m. trapezius (gornji snopovi)




Prirucenje
(Addukcijau zglobu ramena)

Adduktori ruke
« m. latisimus dorsi (najsiri misi¢ leda)

« m. infraspinatus (sinergista)
* m. subscapularis (sinergista)
 mm. teres major et minor




Pokreti u zglobu lakta

Fleksija (pregibanje)

* m. brachialis (glavni agonosta)

* m. biceps brachi (dvoglavi misi¢ nadlakta)
* m. corakobrachialis

Ekstenzija (opruzanje)
* m. triceps brachi (troglavi misi¢ nadlakta)

Proya_?ori | Supinatori
(unutrasnji rotori) (spoljadnii rotori)



Pokreti u zglobu sake

Prgibanje (palmarna fleksija)

=VeE ymu

"V eE rmu

Ulnarna i radijalna abdukcija
(odvodenje Sake unutra i van)




- « Pokreti u zglobu kuka

&y Prednozenje (fleksija)

* m. iliopsoas (glavni agonista)
* m. sartorius (sinergista)

* m. rectus femoris (sinergista)

.
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Zanozenje (ekstenzija)
« m. gluteus maximus (glavni agonista)
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Prinozenje (adukcija, privodenje, primicanje) Odnozenje (abdukcija)
« Misiéi unutrasnje loze buta (m. adductor magnus, « m. gluteus medius (glavni
m. adductor longus, m. adductor brevis, m. gracilis) agonista)




Pokreti u zglobu kolena

Opruzanje (ekstenzija)

(vastus lateralis, vastus meedialis, vastus intermedius, rectus femoris)

Pregibanje (fleksija)

-----

ekstenzori, a u zglobu kolena fleksori i
zato su Cest izvor povreda u sportu
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m. triceps surae (gastrocnemius medialis,
gastrocnemius lateralis i m. soleus)

Dorzalna fleksija (podizanje stopala)

"V E ru

anterior, m. digitorum longus, m. extenxor
hallucis longus)




Osnovni polozaiji tela i njihova primena
Lezedi polozaj na ledima

= Koristi se za tretman kicmenog stuba, grudnog kosa, trbuha...

= Podizanjem trupa (Kranijalnog dela tela) angazuju se gornji snopovi
trbusne muskulature

= Podizanjem nogu (Kaudalnog dela tela) angazuju se donje snopovi
trbusne muskulature i pregibaci (fleksori) u zglobu kuka



Lezeci polozaj na stomaku

= Koristi se za tretman kicmenog stuba, proturzije ramena i
krilastih lopatica...

= Podizanjem trupa (kranijalnog dela) angazuju se opruzaci leda
(retrofleksori ki€menog stuba)

= Podizanjem nogu (kaudalnog dela) angazuju se opruzaci nogu
(ekstenzori u zglobu kuka)



= Koristi se prilikom tretmana skolioze i tortikolisa

= Podizanjem trupa (kranijalnog dela) angazuju se boc¢ni
pregibadi trupa (laterofleksori ki€menog stuba)

= Podizanjem nogu (kaidalnog dela) angazuju se aduktori
u zglobu kuka



Polozaj ,, Turski sed”

= Povoljno deluje na polozaj karlice i kiEmenog
stuba, posebno lumbalni deo

» Fiksacijom karlice obezbedjen je povoljan polozaj
za jaCanje posturalne muskulature i korekciju
krivina kicmenog stuba

» |zbegava se (Kondraindikovan je) kod povreda
zgloba kuka i kolena



Gimnasticki sed

= Veoma je naporan i zahteva angazovanje
misi¢a trupa, kao i misi¢a prednje loze
buta (m. quadriceps femoris)

= Koristi se za korekciju deformiteta
Kicmenog stuba

* Podesan za istezanje zadnje loze buta



Klecedéi polozaj
= Naporan je zbog male povrsine oslonca

= Kontraindikovan kod povreda kolena
= ViSe se koriste izvedene varijante: upor kle€eci i sed na petama
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* Podesan za jaCanje muskulature trupa
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Viseci polozaj
= Jedini polozaj u kojem je telo u stabilnoj vrsti
ravnoteze (teziste tela je ispod taCke oslonca)

| = Najcesce se koristi u formi aktivnog visa na
Jripstolu®, pri Cemu vezbac dete da bude
okrenuto licem, ledjima ili bokom

= Vis jaCa misi¢e ramena, ruku i trupa

= Rasterecuje kicmu

= Kontraindikovan kod povreda Sake

= Podesan za korekciju skolioticnog drzanja



Polozaji u uporu

Upor za rukama

lllll

odnos delova tela kao u uspravnom stavu

= U uporu za rukama najvise je angazovana trbusna muskulatura, a zatim

lllll

= U uporu pred rukama najvise su angazovani opruzaci trupa (ledna 6=—>
muskulatura) i opruzadi (ekstenzori) u zglobovima kuka i kolena ]AJ
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