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DOBRODOSAO CUVARU
SUEMIRA!

MOJE IME JE KAPETAN MAKS | OVDJE SAM KAKO BIH Tl
POMOGAO $ TVOJIM VIEZBANJEM. REDOVITO 1ZVOPENJE
VJIEZBI ISTEZANJA POMOCI CE TI DA OSTANES POKRETAN
TE SE NASTAVIS ZABAVLJATI SA SVOJIM PRIJATELJIIMA.

ZAPAMTI, ZAJEDNO, CUVARI SVEMIRA MOGU UCINITI SVE!




INFORMACIJE ZA RODITELJE
| SKRBNIKE

® OVA KNJIZICA SADRZI INFORMACIJE O TOME KAKO IZVESTI NEKE
VJIEZBE ISTEZANJA KOJE JE VAS FIZIOTERAPEUT PREPORUCIO
VASEM DJETETU

o NEKE VJIEZBE VASE DIJETE MOZE IZVESTI SAMOSTALNO, IAKO JE
NADZOR PREPORUCEN TIJEKOM CIJELOG VREMENA VJIEZBANJA,
DOK CE ZA OSTALE VJEZBE DIJETE TREBATI VASU AKTIVNU POMOC

o VAS FIZIOTERAPEUT CE SAVIETOVATI KAKO KOMBINIRATI VJEZBE,
$ CILJEM OSMISLIAVANIA PROGRAMA VJIEZBANJA KOJE CE BITI
PRILAGOPENO SPECIFICNIM POTREBAMA VASEG DIETETA

o VJEZBE SE MOGU I12VESTI KOD KUCE | U SKOLI. VAS FIZIOTERAPEUT
CE PRATITI UCINAK VIEZBANJA TE MIJENJATI PREPORUKE | PLAN
VJEZBI SUKLADNO POTREBAMA VASEG DIETETA

o VAS FIZIOTERAPEUT CE MOZDA PREPORUCITI | NEKE DRUGE VJIEZRE,
KOJE NISU NAVEDENE U OVOJ KNJIZICI

o LUVIJEK TREBATE KONZULTIRATI VASEG FIZIOTERAPEUTA | LIJECNIKA
ZA BILO KOJI SPECIFICNI SAVJIET ILI PITANJA KOJA IMATE VI ILI
VASE DIJETE



ZASTO JE ISTEZANJE UAZNO?

ISTEZANJE JE VAZNO JER TI POMAZE ODRZAVATI MISICE
| Z6LOBOVE FLEKSIBILNIMA. TO TI OMOGUCAVA LAKSE
KRETANJE LIOKOLO.

KADA MISICI OSLABE, MOGU 1Z6UBITI SVOJU
RASTEZLJIVOST. OKOLNI Z6LOBOVI TADA MOGU
POSTATI UKOCENI | TVRDI.




DNEUNI I1ZAZOVI ISTEZANJA

TVOJ FIZIOTERAPEUT CE TI POKAZATI KOJE VIEZBE ISTEZANJA
RADITI (SVAKI DAN). OVA KNJIZICA SADRZI INFORMACIJE KOJE
TREBAS KAKO BI PRIHVATIO 1ZAZOVE SVAKODNEVNOG ISTEZANJA.

UPUTE ZA ISTEZANJE
PODSJECAJU TE KAKO TREBAS 1ZVODITI VIEZBE ISTEZANJA.
ZAPAMTI, ZA NEKA ISTEZANJA TREBAS NEKOGA DA TI POMOGNE!

DNEVNIK ISTEZANJA
OZNACI KVACICOM U DNEVNIK SVAKI PUT KADA ZAVRSIS
ISTEZANJE.




TVOJ OSOBNI FIZIOTERAPIISKI
PROGRAM

e TVOJ FIZIOTERAPEUT CE TI OZNACITI KOJE VIEZBE 1Z KNJIZICE
TREBAS 1ZVODITI

e TVOJ FIZIOTERAPEUT CE TI MOZDA PREPORUCITI | OSTALA
ISTEZANJA KOJA NISU DIO OVE KNJIZICE

o LUVIJEK PITAJ 8VOG FIZIOTERAPEUTA ILI LIJECNIKA UKOLIKO IMAS
BILO KAKVA PITANJA VEZANA UZ TVOJA ISTEZANJA



NAJUAZNIJI SAUJETI

ZAGRITANI MISICI SE LAKSE ISTEZU | ISTEZANJE
JE UGODNIJE. ZAGRIT MISICE HODANJEM ILI
PODIZANJEM RUKU | NOGU GORE - DOLJE. LUKOLIKO
TI JE TO TESKO, TRAZI POMOC

OSJECAT U MISICIMA CE BITI MALO CUDAN PRILIKOM
ISTEZANJA, ALI ISTEZANJE NE Bl TREBALO BITI
BOLNO! LIKOLIKO BILO $TO BOLI, STANI | RECI
ODRASLOJ OSOBI

TVOJ FIZOTERAPEUT TI MOZE POKAZATI KOLIKO DUGO
TREBAS RADITI SVAKO ISTEZANJE - BUDI OPREZAN DA
NE PRETJERAS

ISTEZANJE NE TREBA BITI DOSADNO. MOZES CITATI
KNJIGU ILI IGRATI IGRICU PRILIKOM ISTEZANJA

SLUSANJE MUZIKE JE ISTO DOBAR NACIN OPUSTANJA
TIJEKOM ISTEZANJA. SVAKA GRUPA VIEZBI ISTEZANJA
TREBA TRAJATI OKO 3 MINUTE - TOLIKO TRAJE
TIPICNA PIESMA

OVI SAVJETI CE TI POMOCI
TVOJIM ISTEZANJEM
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STEZANJE STOPALA | GLEZNJA
Uz POMOC

POKAZI UPUTE ZA OVE VJEZBE ODRASLOJ OSOBI KOJA TI
POMAZE U 1ZVOPENJU OVIH VJIEZBI

® ZAPOCETI $ DIETETOM U SJEDECEM ILI LEZECEM POLOZAJU NA
LEPIMA S ISPRUZENIM NOGAMA

® DRZITE PETU U SVOM DLANU | VUCITE JE PREMA SEBI KAO DA
POKUSAVATE UCINITI NOGU DUZOM

® SVOJOM PODLAKTICOM ILI DRUGOM RUKOM, GURAJTE STOPALO
GORE 8TO JE DALJE MOGUCE, PREMA POTKOLJENICI

® ZADRZITE GA TAMO TIJEKOM 10-20 SEKUNDI

PONOVITI S PUTA NA S8VAKOJ NOZI




ISTEZANJE STOPALA 1 GLEZNJA
UZA ZID

® STANI GLEDAJUCI U ZID | ISKORACI PREMA NJEMU
® STAVI RUKE NA ZID

® [ZRAVNAJ STRAZNJU NOGU, NOZNI PRSTI GLEDAJU PREMA ZIDU,
PETE SU NA PODU

® NAGNI SE PREMA ZIDU, ZADRZI STRAZNJICU UVUCENO, DOK NE
OSJETIS ISTEZANJE U STRAZNJOJ NOZI

® BROJI POLAKO DO 20, POTOM SE OPUSTI

OVO ISTEZANJE RADI 5 PUTA NA 8VAKOJ
NOzZI, IZMIENJUJUCI SVAKI PUTA NOGU




ISTEZANJE STOPALA | GLEZNJA
STAJANJEM NA KOSINI

® STAJANJE NA KOSINI OMOGLICAVA ISTEZANJE TVOJEM STOPALU |
GLEZNJU

® POKUSAT STAJATI NA KOSINI TIJEKOM 15-20 MINUTA DOK GLEDAS
TV, 16RAS IGRICU ILI CITAS ZA STOLOM

KORISTI KOSINU DOK
W 8TOJIS | PERES ZUBE

UJUTRO | NAVECER

DOK RADIS OVO ISTEZANJE,
IMAT NEKOG U SOBI, $
KIM CES RAZGOVARATI, DA
TI NE BUDE DOSADNO



ISTEZANJE STOPALA | GLEZNJA
KORISTECI STEPENICU

ZAPOCNI GLEDAJUCI STEPENICE

PRIPAZI DA JE NETKO U BLIZINI DOK
RADIS OVO ISTEZANJE

® STANI NA DNO STEPENICA | CVRSTO SE
PRIMI ZA RUKOHVAT

® |ZVUCI STOPALA UNATRAG DA Tl PETE
VISE & RUBA STEPENICE

® SPUSTI PETE DOLJE KOLIKO 60D MOZES

® ZADRZI STRAZNJICU UVUCENOM A TIJELO
LUSPRAVNO

® BROJI DO 10, TADA NJEZNO PODIGNI
PETE GORE

UCINI OVO ISTEZANJE 5 PUTA’




ISTEZANJE KUKA PREMA GORE
UZ POMOC

POKAZI UPUTE ZA OVE VJEZBE ODRASLOJ OSOBI KOJA TI
POMAZE U 12ZVOPENJIU OVIH VJIEZBI

ZAPOCETI S DIETETOM U
POLOZAJU POTRBUSKE

® STAVITE JEDNU RUKU NA
DJETETOVU STRAZNJICU |
PRITISNITE POLJE KAKO Bl
UCVRSTILI Z6LOB KUKA

©® ZAMOLITE DIJETE DA SAVIJE KOLJENO GORE

® KORISTITE 8VOJU DRUGU RUKU DA
UHVATITE ISPOD NOCGE...| PODIGNETE JE
GORE ZA ISTEZANJE PREPNJE STRANE
BEDRA

® ZADRZITE 10-20 SEKLINDI

NOVlTI S PUTA
ZA SVAKU NOoeU




ISTEZANJE KUKA U STRANU
Uz POMOC

POKAZI UPUTE ZA OVE VJEZBE ODRASLOJ OSOBI KOJA TI POMAZE
U I2ZVOPENJU OVIH VJIEZBI

ZAPOCET| & DIETETOM U POLOZAJU POTRBUSKE

® STANITE NASUPROT NOGE KOJA
CE SE ISTEZATI

® STAVITE JEDNU RUKU NA
DJETETOVU STRAZNJICU
| PRITISNITE DOLJE DA
UCVRSTITE Z6LOB KUKA

.| TADA POVUCITE
NOGU PREMA SEBI,
PREKO SREDISNJE LINIJE
PREMA DRUGOJ NOZI

KORISTITE PRUGU RUKU
DA UHVATITE ISPOD
BEDRA | PODIGNETE
NO&GU GORE

PONOVITI 5 PUTA
NA 8VAKOJ NOzZI




POKUSAJTE | OV VERZIJU ISTOG
ISTEZANJA:

® ZAMOLITE DIJETE DA LEGNE NA STRANU & DONJOM NOGOM
SAVIJENOM, A GORNJOM ISPRUZENOM

® ISKORISTITE S8VOJE RUKE | KOLJENO ZA STABILIZACIJU KUKOVA
® NJEZNO POMICITE GORNJIU NOGU &TO JE DALJE MOGUCE
® PRIMIENITE CVRSTI PRITISAK NA KOLIENO PREMA DOLJE

PONOVITI S PUTA
NA 8VAKOJ NOzZI




ISTEZANJE KOLJENA UZ POMOC

POKAZI UPUTE ZA OVE VJEZBE ODRASLOJ OSOBI KOJA Tl
POMAZE U 1ZVOPENJU OVIH VIEZBI

—| ZAPOCNITE S DIETETOM LEZECI NA LEPIMA
o PoDIeNITE | _ \( (
NOGU U ZRAK, § '
POK NIJE POD -
PRAVIM KUTEM - el
U opNosU NA | = —xEe
KREVET

© ZAMOLITE DIJETE  \ _—y
DA ISPRUZI -
KOLJENO

® ZADRZITE
10-20
SEKLINDI

PONOVITI S PUTA
ZA SVAKU NoeUu

CILT OVOG ISTEZANJA SU MISICI STRAZNJE

LOZE NATKOLJENICE. TO JE SKLPINA
MIBICA KOJI SE NALAZE SA STRAZNJE STRANE
- NATKOLJENICE. ONI POMAZU U STAJANJU |
“ TREBAJU ISTEZANJE SAMO AKO SU NAROCITO TVRDI.



ISTEZANJE KOLJENA

® SJEDNI NA POD S LEDIMA NASLONJENIM NA ZID

® ISPRUZI JEDNU NOGU ISPRED SEBE - ZADRZI KOLJENO &TO
ISPRUZENIJE MOZES | USMJIERI NOZNE PRSTE PREMA STROPU

® ZATAKNI SVOJE DRUGO STOPALO NA GORNJI DIO S8VOJE ISPRUZENE
NOGE

® SJEDI U OVOJ POZICIJI DOK POLAKO BROJIS DO 20

© NAPRAVI PONOVO OVO ISTEZANJE, ZAPOCEVSI S DRUGOM NOGOM
ISPRUZENOM NAPRIJED

KAKO Bl POJACAO OVO
ISTEZANJE, POKUSAJ
SE NAGNUTI NAPRIJED
DOK RADIS ISTEZANJE

OVO ISTEZANJE NAPRAVI
5 PUTA NA 8VAKOJ NOZI




ISTEZANJE RUCNOG ZGLOBA | SAKE

ZAPOCNI
SUCELICE zIDU

® DRZ| RUKE ISPRUZENIMA ISPRED SEBE | JAKO RASIRI PRSTE

® GLRAJ ZID RUKAMA, DRZEC] SVOJE PRSTE ISPRUZENIMA
KOLIKO 60D MOZES

® |SPRUZI LAKTOVE
® POLAKO BROJI DO 10, A ZATIM OPUSTI RUKE

ZAPOCNI & RUKAMA VISOKO GORE,
L Y:\\YA[=Z3ll POTOM IH SPUSTI DOLJE KAKO BI
POVECAO ISTEZANJE




ISTEZANJE RUCNOG Z(GLOBA, LAKTA
1 PRSTIIU (UZ POMOC)

POKAZI UPUTE ZA OVE VJEZBE ODRASLOJ OSOBI KOJA TI
POMAZE U 12ZVOPENJU OVIH VJIEZBI

ZAPOCETI 8 DIETETOM LEZEC|I NA LEDIMA,
DLANOVI OKRENUTI PREMA GORE

STAVITE JEDNU RUKU
ISPOD LAKTA, A DRUGU NA
DIETETOVU SAKU

® |SPRUZITE LAKAT

® 8 [SPRUZENIM LAKTOM,
POMAKNITE RUCNI Z6LOB
UNATRAG | DRZITE PRSTE
OTVORENIMA TE ZADRZITE
10-20 SEKLINDI




ISTEZANJE KRALJEZNICE

® PRIPAZI DA Tl JE SVEZAN POJAS
® |STEGNI SVOJE RUKE IZNAD GLAVE

® SAGNI SE DOLJE | DOTAKNI 8VOJE
NOZNE PRSTE

® VRAT| SE NATRAG U SJEDECI POLOZAT
® PONOVI 5 PUTA

® NAGNI TIJELO UDESNO, KAO
DA CES NESTO POKUPITI ILI
POGLADITI KUCNOG LIUBIMCA

® VRATI SE GORE, POTOM SE
PONOVNO NAGNI U LIJEVO

® PONOVI S PUTA U SVAKU
STRANU



ISTEZANJE KRALJEZNICE
ROTACIIOM

® PRIPAZI DA Tl JE SVEZAN POJAS
® PREKRIZI RUKE NA PRSIMA

® OKRENI 8VOJE TIJELO U DESNO,
KOLIKO GOD DALEKO MOZES

® VRATI SE U CENTAR, POTOM
SE OKRENI KOLIKO GOD DALEKO
MOZES U LIJEVO

PONOVI S PUTA
U OBA SMJERA




DNEUNIK ISTEZANJA

ISPUNI GORNJ| RED NAZIVIMA SVOJIH ISTEZANJA

NAziv
ISTEZANJA:

PONEDJELJAK
UTORAK
SRIJEDA
CETVRTAK
PETAK
SUBOTA

NEDJELJA

JESI ZAVREIO
8 ISTEZANJEM?
MOZES STAVITI
KVACICU U DNEVNIK!

UKOLIKO TREBATE JO3 STRANICA ZA ISPUNJAVANJE
DNEVNIKA, MOZETE FOTOKOPIRATI OVU STRANICU
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DNEUNIK ISTEZANJA

ISPUNI GORNJ| RED NAZIVIMA SVOJIH ISTEZANJA

NAzv
ISTEZANJA:

PONEDJELJAK
UTORAK
SRIJEDA
CETVRTAK
PETAK
SUBOTA

NEDJELJA

JESI ZAVRSIO
8 ISTEZANJEM?
MOZES STAVITI
KVACICU U DNEVNIK!

UKOLIKO TREBATE JO3 STRANICA ZA ISPUNJAVANJE
DNEVNIKA, MOZETE FOTOKOPIRATI OVU STRANICU



DNEUNIK ISTEZANJA

ISPUNI GORNJ| RED NAZIVIMA SVOJIH ISTEZANJA

NAziv
ISTEZANJA:

PONEDJELJAK
UTORAK
SRIJEDA
CETVRTAK
PETAK
SUBOTA

NEDJELJA

JESI ZAVREIO &
ISTEZANJEM?
MOZES STAVITI
KVACICU U DNEVNIK!

UKOLIKO TREBATE JO3 STRANICA ZA ISPUNJAVANJE
DNEVNIKA, MOZETE FOTOKOPIRATI OVU STRANICU
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NACRTAJ MIRONA |
KAPETANA MAKSA!

NAUCI CRTATI MIRONA | KAPETANA MAKSA!
KOPIRAJ OVAJ CRTEZ NA SLIJEDECU STRANU, KORISTECI OKVIR KAO VODIC
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NACRTAJ MIRONA |
KAPETANA MAKSA!
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PTC )

/ THERAPEUTIGS

SAVEZ Specijalna bolnica za zastitu

DRUSTAVg djece s neurorazvojnim

DISTROFICARA Vg i motori¢kim smetnjama

HRVATSKE Goljak 2, Zagreb 'Q M E D ] S

Omogucila tvrtka PTC Therapeutics

Razvijeno u suradnji sa Lindsey Pallant, specijalisticom klinicke fizioterapije, ¢lanicom pedijatrijskog neuromuskularnog tima

iz Leedsa (Ujedinjeno Kraljestvo). U pripremi knjiZice sudjelovala je i Udruga ovlastenih pedijatrijskih fizioterapeuta i njihova
neuromuskularna komisija. Financijsku podrsku razvoju omogucila tvrtka PTC Therapeutics. Prijevod na hrvatski jezik omoguéila
tvrtka Medis Adria d.o.0., uz pomo¢ dr Ivane Kern, spec fizikalne i rehabilitacijske medicine te mag physioth. Borisa Najdanovica
iz Specijalne bolnice za zastitu djece s neurorazvojnim i motorickim smetnjama Goljak, Zagreb, kao i uz pomo¢ Saveza drustava
distroficara Hrvatske.

Ovaj materijal namijenjen je djeci koja boluju od Duchenneove misiéne distrofije

svibanj 2018 | ATA/DMD/UK/18/0022

Datum pripreme: ozujak 2019. | HR-DMD-0319-001 | Medis Adria d.o.0., Kolarova 7, HR-10000 Zagreb, Hrvatska,
T +385 1 2303 446; E info@medisadria.hr, www.medisadria.hr






