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Bol u donjem delu ledja

e 60-90% osoba bar jednom
u Zivotu
e 5% godisSnje
e NajCeSce u 40-tim
e 12-26% kod dece i adolescenata

e Ogromni troSkovi le€enja
i bolovanja




Bol u donjem delu ledja

e 15-25% svih tegoba na poslu

e Povratak u aktivhost

e 50% onih Sto su bolovali 6 meseci
e 25% onih sto su bolovali 1 godinu
e 0% onih Sto su bolovali > 2 godine

e 90% ozdravi za 6-12 nedelja
e 40-80% ozdravi za 1 nedelju

e Ponovna pojava bola: 70-90%

Uzrok

e MehaniCki uzrok

e Spazmi miSi¢a

e Spazam TF

e Istegnuca ligamenata
e Osteoartritis

o fasetni zglobovi

e Sl zglobovi

e Spondilartritis
e Fasetni sindrom

¢ Inflamacija diskusa
(discitis)

e Prelomi
o Stres ili kompresioni
e Spondiloliza/listeza
e Diskus hernija
e Spinalna stenoza

(suzenje otvora za
prolaz nerava

e Tumori

e Reumatske bolesti
e Reiterov sindrom
¢ Ankilozni spondilitis




Uzrok

e Van kicmenog stuba

e Retroperitonealni

organi (pankreas,
bubreg, duodenum,
ginekoloski, prostata)
Aneurizma
abdominalne aorte
Herpes zoster
Diabeti¢na
radikulopatija

Bol u donjem delu ledja kod dece

Rede nego kod odraslih
Drugaciji set mogucdih uzroka

Nespecificni

Misi¢na istegnuca

Posturalna disfunkcije

Bolovi rasta

Intenzivne sportske aktivnosti
Psihogeno (anksioznost, anoreksija)
Telesna masa (gojaznost i anoreksija)

Specifi¢ni
Spondiloliza
Spondilolisteza
Scheuermann-ova kifoza
Hernijacija diska
Hiperlordoze

Tethered cord sindrom
Neurofibromatoza
Infekcije (discitis,
osteomijelitis)

Tumori




Ligamenti lumbalnog segmenta

Anatomy of Lumbos:

Lig. longitudinalis
anterior

Lig. longitudinalis
posterior

Lig. interspinalis
Lig. supraspinalis
Lig. flavum

Anterior Posterior




Fasetni zglobovi

e Cine ih zglobni nastavci
prsljenova

e U lumbalnom delu
orijentisani tako da
dozvoljavaju fleksiju-
ekstenziju ali limitiraju
rotaciju prsljenova

e Suprotstavljaju se
medjusobnoj translaciji
prsljenova

e Gradjeni kao veliki zglobovi
(kapsula, zglobna te¢nost,
zglobna hrskavica...)

Diskus intervertebralis

e Ukupno Cine ~ 25% visine kictmenog stuba
e Centralni nucleus pulposus

¢ Retikularna vlakna i Zelatinozna supstanca

e ~ 88% vode (u starosti se zna¢ajno susi)
e Annulus fibrosus

e Koncentricne lamele koso postavljene fibrozne
hrskavice

e Elasticnost + ¢vrstina + nosivost




Diskus hernija

Nerve root
Nerve root L
compressed by dnfl compressed
enlarged facet / 4 by herniated disc
ot 2
K <o 2

Radicular

» pain patterns

(single segment
distribution)

Compression of specific nerve root
results in pain sensation in radicular

pattern specific to distribution of JDHMCHM:‘..M
that particular nerve root Clachach

©Ciba

Spondiloliza

e Frakturu prsljenskih pedikula, naj¢esée L5
e Klinicki:
e bol u donjem delu leda
e spazam paravertebralne muskulature
e Uglavnom posledica povrede SWOINQ»
e ekstenzija i rotacija kicme
e Povecan rizik za spondilolistezu:
e gimnastika
e balet
e skok uvis
e dizanje tegova
e kosarka
e fudbal
e kontaktni sportovi




Spondilolisteza

« Najcesce na terenu spondilolize

e Skliznuée jednog prsljena preko
donjeg put napred
« Samolimitirajude, ili progresivno

« Klasifikacija prema procentu
skliznuca

e >50% klizanja - moguca neuroloska
lezija

Spondylolisthesis

www.sportizdravlje.rs




Torakolumbalna fascija

N?

e Core muskulatura <=

e Distributer sile
o Ekstenzija trupa
e Rotacija (mehanizam
spiralne opruge)
e Spaja motoriku ruku i ...

ical
Decouple the
ulder

n Og u shoulder motion

Rotate the
pelvis

www.sportizdravlje.rs

Posturalna disfunkcija

 Sve vedi broj dece i odraslih

« Skolski uzrast
- Nacin Zivota dece
Fizicka neaktivhost

Gojaznost

Lose Zivotne navike (ekrani, dugo
sedenje...)

- Nacin Zivota roditelja
Neadekvatna angaZovanost
Preterana zauzetost roditelja

Socioekonomski uzroci




Ukrsteni sindromi kicme

e Senzo-motoricki ukrsteni obrasci (Janda, 1979)
e Doniji (karliéni) ukrsteni sindrom -

e Gornji ukrsteni sindrom

Tight Upper
Trapeziues
& Levator
Scapula

Inhibited Neck
Flexors

Tight
Pectorals

Inhibited

Rhomboids
& Serratus
Anterior

Inhibited
Tight Erector Abdominals
Spinae

Tight
lliopsoas

Inhibited
Gluteals

Normalna pozicija karlice

e SIAS je u istoj vertikalnoj ravni sa pubi¢nom
simfizom

e Linija od SIAS do SIAI pod uglom <159 put
navise i upolje
e llijacne kriste kosti u istoj visini




Pozicija karlice

Lateralni shift Neaktivnost gluteus mediusa
e LoSa telesna mehanika: e
nepravilno stajanje/sedenje
Jedan kuk je visi od drugog (g AN AN
Palpacija: hipertonus DL INT

quadratus lumboruma e ) |\ e

e Bol na tom miSic¢u na onoj
strani gde je karlica viSa

Pozicija karlice

e Prednji karli¢ni tilt

e Najcesce simetrican,
obostran

e Moguc i jednostran!

e Test prednje rotacije |
karlice: pozitivan je a Anterior pelvictilt
je SIAS za vise od | ci _'

niza od SIPS
a’é' R g@‘ =2

T
|




Prednji karli€ni tilt - korektivna
strategija

e Foam Rolling: Potkolenice, hamstringsi,
rectus femoris, latissimus dorsi

e [stezanje: Fleksori kuka, erector spinae,
latissimus dorsi

e Aktivacija: Gluteus maximus, rectus femoris

e Povecanje tonusa: vezbe Citavog tela —
cucnjevi, jednonozni Cucnjevi
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Istezanje quadratus lumborum

e Stabilizator lumbalne
kicme; Pomocni bocCni &
fleksor trupa. A
e Jedan od Cesto
neprepoznatih uzroka
bola u donjem delu ledja. B

e Poziciju zadrzati 30-35s
na ivici bola, svaka strana I WP
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e Hip-Hike vezba.
e Naizmeniéno, izdrzaj
10s, dva ponavljanja

e Uthita trikonasana
e Naizmeni¢no po 2 min

Znaci za alarm
e Opsti

e >1 mesec
e Uprkos odmoru

e Kancer
e > 50 godina
o Istorija karcinoma
o Gubitak tezine
e Noc¢éni bol
¢ Infekcija
e Intravenski narkomani
e Steroidi
e Groznica
e Urinarna infekcija

e Prelomi %

e >70godina (
Steroidi ~ 1
Trauma N ‘
Nekontrolisanje mokrenja
Osteoporoza

e Sindrom Caudae Equinae
e Anestezija tipa sedla
Nekonstrolisanje
mokrenja/stolice
e Brz razvoj miSi¢ne slabosti
nogu (jedna ili obe strane)
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Timski rad

www.beodragons.rs
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