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knjižica s uputama za vježbe istezanja
namijenjeno djeci s duchenneovom mišićnom distrofijom

ČUVARI SVEMIRAČUVARI SVEMIRA
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moje ime je kapetan maks i ovdje sam kako bih ti 

pomogao s tvojim vježbanjem. redovito izvođenje 

vježbi istezanja pomoći će ti da ostaneš pokretan 

te se nastaviš zabavljati sa svojim prijateljima.

zapamti, zajedno, čuvari svemira mogu učiniti sve!

Dobrodošao Čuvaru 
Svemira!
Dobrodošao Čuvaru 
Svemira!
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Informacije za roditelje 
i skrbnike
  ova knjižica sadrži informacije o tome kako izvesti neke 

vježbe istezanja koje je vaš fizioterapeut preporučio 

vašem djetetu

  neke vježbe vaše dijete može izvesti samostalno, iako je 

nadzor preporučen tijekom cijelog vremena vježbanja, 

dok će za ostale vježbe dijete trebati vašu aktivnu pomoć

  vaš fizioterapeut će savjetovati kako kombinirati vježbe, 

s ciljem osmišljavanja programa vježbanja koje će biti 

prilagođeno specifičnim potrebama vašeg djeteta 

  vježbe se mogu izvesti kod kuće i u školi. vaš fizioterapeut 

će pratiti učinak vježbanja te mijenjati preporuke i plan 

vježbi sukladno potrebama vašeg djeteta

  vaš fizioterapeut će možda preporučiti i neke druge vježbe, 

koje nisu navedene u ovoj knjižici

  uvijek trebate konzultirati vašeg fizioterapeuta i liječnika 

za bilo koji specifični savjet ili pitanja koja imate vi ili 

vaše dijete
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kada mišići oslabe, mogu izgubiti svoju 
rastezljivost. okolni zglobovi tada mogu 
postati ukočeni i tvrdi.

Zašto je istezanje važno?

SAVJET

istezanje je važno jer ti pomaže održavati mišiće 

i zglobove fleksibilnima. to ti omogućava lakše 

kretanje uokolo. 
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tvoj fizioterapeut će ti pokazati koje vježbe istezanja 

raditi (svaki dan). ova knjižica sadrži informacije koje 

trebaš kako bi prihvatio izazove svakodnevnog istezanja.

UPUTE ZA ISTEZANJE

podsjećaju te kako trebaš izvoditi vježbe istezanja. 

zapamti, za neka istezanja trebaš nekoga da ti pomogne!

DNEVNIK ISTEZANJA

označi kvačicom u dnevnik svaki put kada završiš 

istezanje.

dnevni izazovi istezanja
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tvoj osobni fizioterapijski 
program
  tvoj fizioterapeut će ti označiti koje vježbe iz knjižice 

trebaš izvoditi

  tvoj fizioterapeut će ti možda preporučiti i ostala 

istezanja koja nisu dio ove knjižice

  uvijek pitaj svog fizioterapeuta ili liječnika ukoliko imaš 

bilo kakva pitanja vezana uz tvoja istezanja 
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najvažniji savjeti
zagrijani mišići se lakše istežu i istezanje 
je ugodnije. zagrij mišiće hodanjem ili 
podizanjem ruku i nogu gore - dolje. ukoliko 
ti je to teško, traži pomoć

1

osjećaj u mišićima će biti malo čudan prilikom 
istezanja, ali istezanje ne bi trebalo biti 
bolno! ukoliko bilo što boli, stani i reci 
odrasloj osobi

2

tvoj fizoterapeut ti može pokazati koliko dugo 
trebaš raditi svako istezanje - budi oprezan da 
ne pretjeraš

3

istezanje ne treba biti dosadno. možeš čitati 
knjigu ili igrati igricu prilikom istezanja4

slušanje muzike je isto dobar način opuštanja 
tijekom istezanja. svaka grupa vježbi istezanja 
treba trajati oko 3 minute - toliko traje 
tipična pjesma

5
tipična pjesmatipična pjesmatipična pjesmatipična pjesma

ovi savjeti će ti pomoći s 
tvojim istezanjem 
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stezanje stopala i gležnja 
uz pomoć

  započeti s djetetom u sjedećem ili ležećem položaju na 
leđima s ispruženim nogama

  držite petu u svom dlanu i vucite je prema sebi kao da 
pokušavate učiniti nogu dužom

  svojom podlakticom ili drugom rukom, gurajte stopalo 
gore što je dalje moguće, prema potkoljenici 

  zadržite ga tamo tijekom 10-20 sekundi

pokaži upute za ove vježbe odrasloj osobi koja ti 
pomaže u izvođenju ovih vježbi

ponoviti 5 puta na svakoj nozi
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istezanje stopala i gležnja 
uza zid
  stani gledajući u zid i iskorači prema njemu

  stavi ruke na zid

  izravnaj stražnju nogu, nožni prsti gledaju prema zidu, 
pete su na podu

  nagni se prema zidu, zadrži stražnjicu uvučeno, dok ne 
osjetiš istezanje u stražnjoj nozi

  broji polako do 20, potom se opusti

ovo istezanje radi 5 puta na svakoj 
nozi, izmjenjujući svaki puta nogu 
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ISTEZANJE STOPALA I GLEŽNJA 
STAJANJEM NA KOSINI
  stajanje na kosini omogućava istezanje tvojem stopalu i 
gležnju

  pokušaj stajati na kosini tijekom 15-20 minuta dok gledaš 
TV, igraš igricu ili čitaš za stolom

koristi kosinu dok 
stojiš i pereš zube 
ujutro i navečer

SAVJET

99

dok radiš ovo istezanje, 
imaj nekog u sobi, s 

kim ćeš razgovarati, da 
ti ne bude dosadno
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istezanje stopala i gležnja 
koristeći stepenicu

  stani na dno stepenica i čvrsto se 
primi za rukohvat

  izvuci stopala unatrag da ti pete 
vise s ruba stepenice

pripazi da je netko u blizini dok 
radiš ovo istezanje

   spusti pete dolje koliko god možeš

   zadrži stražnjicu uvučenom a tijelo 
uspravno

   broji do 10, tada nježno podigni 
pete gore

učini ovo istezanje 5 puta

započni gledajući stepenice

1010
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  zamolite dijete da savije koljeno gore

  koristite svoju drugu ruku da 
uhvatite ispod noge…i podignete je 
gore za istezanje prednje strane 
bedra

  zadržite 10-20 sekundi

Istezanje kuka prema gore 
uz pomoć

započeti s djetetom u 
položaju potrbuške

  stavite jednu ruku na 
djetetovu stražnjicu i 
pritisnite dolje kako bi 
učvrstili zglob kuka

pokaži upute za ove vježbe odrasloj osobi koja ti 
pomaže u izvođenju ovih vježbi
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  zamolite dijete da savije koljeno gore  zamolite dijete da savije koljeno gore  zamolite dijete da savije koljeno gore

koristite svoju drugu ruku da koristite svoju drugu ruku da 
uhvatite ispod noge…i podignete je uhvatite ispod noge…i podignete je uhvatite ispod noge…i podignete je uhvatite ispod noge…i podignete je uhvatite ispod noge…i podignete je 
gore za istezanje prednje strane gore za istezanje prednje strane gore za istezanje prednje strane gore za istezanje prednje strane 

ponoviti 5 puta 
za svaku nogu 
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koristite drugu ruku 
da uhvatite ispod 
bedra i podignete 
nogu gore

…i tada povucite 
nogu prema sebi, 
preko središnje linije 
prema drugoj nozi

istezanje kuka u stranu 
uz pomoć

zadrži 10-20 sekundi

  stavite jednu ruku na 
djetetovu stražnjicu 
i pritisnite dolje da 
učvrstite zglob kuka

   stanite nasuprot noge koja 
će se istezati

pokaži upute za ove vježbe odrasloj osobi koja ti pomaže 
u izvođenju ovih vježbi

započeti s djetetom u položaju potrbuške

ponoviti 5 puta 
na svakoj nozi
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Pokušajte i ovu verziju istog 
istezanja:
  zamolite dijete da legne na stranu s donjom nogom 

savijenom, a gornjom ispruženom

  iskoristite svoje ruke i koljeno za stabilizaciju kukova

  nježno pomičite gornju nogu što je dalje moguće

  primjenite čvrsti pritisak na koljeno prema dolje 

ponoviti 5 puta
na svakoj nozi
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istezanje koljena uz pomoć

započnite s djetetom ležeći na leđima

   podignite 
nogu u zrak, 
dok nije pod 
pravim kutem 
u odnosu na 
krevet

  zamolite dijete 
da ispruži 
koljeno

  zadržite 
10-20 
sekundi

pokaži upute za ove vježbe odrasloj osobi koja ti 
pomaže u izvođenju ovih vježbi

1414

ponoviti 5 puta 
za svaku nogu

cilj ovog istezanja su mišići stražnje 
lože natkoljenice. to je skupina 

mišića koji se nalaze sa stražnje strane 
natkoljenice. oni pomažu u stajanju i 

trebaju istezanje samo ako su naročito tvrdi.
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istezanje koljena
  sjedni na pod s leđima naslonjenim na zid

  ispruži jednu nogu ispred sebe - zadrži koljeno što 
ispruženije možeš i usmjeri nožne prste prema stropu

  zatakni svoje drugo stopalo na gornji dio svoje ispružene 
noge

  sjedi u ovoj poziciji dok polako brojiš do 20

  napravi ponovo ovo istezanje, započevši s drugom nogom 
ispruženom naprijed

kako bi pojačao ovo 
istezanje, pokušaj 
se nagnuti naprijed 
dok radiš istezanje

SAVJET

1515

ovo istezanje napravi 
5 puta na svakoj nozi
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istezanje ručnog zgloba i šake

  drži ruke ispruženima ispred sebe i jako raširi prste

  guraj zid rukama, držeći svoje prste ispruženima 
koliko god možeš

  ispruži laktove

  polako broji do 10, a zatim opusti ruke

započni 
sučelice zidu

radi ovo istezanje 5 puta

Započni s rukama visoko gore, 
potom ih spusti dolje kako bi 
povećao istezanje

SAVJET
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istezanje RUČNOG ZGLOBA, LAKTA 
I PRSTIJU (uz pomoć)

započeti s djetetom ležeći na leđima, 
dlanovi okrenuti prema gore

stavite jednu ruku 
ispod lakta, a drugu na 
djetetovu šaku

  ispružite lakat

  s ispruženim laktom, 
pomaknite ručni zglob 
unatrag i držite prste 
otvorenima te zadržite 
10-20 sekundi

pokaži upute za ove vježbe odrasloj osobi koja ti 
pomaže u izvođenju ovih vježbi

ponoviti 5 puta za svaku ruku



18

Istezanje kralježniceIstezanje kralježnice
  pripazi da ti je svezan pojas

  istegni svoje ruke iznad glave

  sagni se dolje i dotakni svoje 
nožne prste 

  vrati se natrag u sjedeći položaj

  ponovi 5 puta

1818

   nagni tijelo udesno, kao 
da ćeš nešto pokupiti ili 
pogladiti kućnog ljubimca

   vrati se gore, potom se 
ponovno nagni u lijevo

   ponovi 5 puta u svaku 
stranu
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Istezanje kralježnice 
rotacijom

1919

  pripazi da ti je svezan pojas

  prekriži ruke na prsima

  okreni svoje tijelo u desno, 
koliko god daleko možeš

  vrati se u centar, potom 
se okreni koliko god daleko 
možeš u lijevo

ponovi 5 puta 
u oba smjera
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jesi završio 
s istezanjem? 
možeš staviti 

kvačicu u dnevnik!

jesi završio 
s istezanjem? 
možeš staviti 

kvačicu u dnevnik!

Naziv 
istezanja:

ponedjeljak

utorak

srijeda

četvrtak

petak

subota

nedjelja

dnevnik istezanja
ISPUNI GORNJI RED NAZIVIMA SVOJIH ISTEZANJA 

Ukoliko trebate još stranica za ispunjavanje 
dnevnika, možete fotokopirati ovu stranicu
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jesi završio
s istezanjem? 
možeš staviti 

kvačicu u dnevnik!
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jesi završio
s istezanjem? 
možeš staviti 

kvačicu u dnevnik!

Naziv 
istezanja:

ponedjeljak

utorak

srijeda

četvrtak

petak

subota

nedjelja

dnevnik istezanja
ISPUNI GORNJI RED NAZIVIMA SVOJIH ISTEZANJA 

Ukoliko trebate još stranica za ispunjavanje 
dnevnika, možete fotokopirati ovu stranicu
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Naziv 
istezanja:

ponedjeljak

utorak

srijeda

četvrtak

petak

subota

nedjelja

dnevnik istezanja
ISPUNI GORNJI RED NAZIVIMA SVOJIH ISTEZANJA 

jesi završio s 
istezanjem? 

možeš staviti 
kvačicu u dnevnik!

jesi završio s 
istezanjem? 

možeš staviti 
kvačicu u dnevnik!

Ukoliko trebate još stranica za ispunjavanje 
dnevnika, možete fotokopirati ovu stranicu
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nacrtaj Mirona i 
kapetana Maksa!

nauči crtati mirona i kapetana maksa!
kopiraj ovaj crtež na slijedeću stranu, koristeći okvir kao vodič
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nacrtaj Mirona i 
kapetana Maksa!



Omogućila tvrtka PTC Therapeutics
Razvijeno u suradnji sa Lindsey Pallant, specijalisticom kliničke fizioterapije, članicom pedijatrijskog neuromuskularnog tima 
iz Leedsa (Ujedinjeno Kraljestvo). U pripremi knjižice şudjelovala je i Udruga ovlaštenih pedijatrijskih fizioterapeuta i njihova 
neuromuskularna komisija. Financijsku podršku razvoju omogućila tvrtka PTC Therapeutics. Prijevod na hrvatski jezik omogućila 
tvrtka Medis Adria d.o.o., uz pomoć dr Ivane Kern, spec fizikalne i rehabilitacijske medicine te mag physioth. Borisa Najdanovića 
iz Specijalne bolnice za zaštitu djece s neurorazvojnim i motoričkim smetnjama Goljak, Zagreb, kao i uz pomoć Saveza društava 
distrofičara Hrvatske.
Ovaj materijal namijenjen je djeci koja boluju od Duchenneove mišićne distrofije 
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Specijalna bolnica za zaštitu 
djece s neurorazvojnim  
i motoričkim smetnjama 
Goljak 2, Zagreb

SAVEZ 
DRUŠTAVA 
DISTROFIČARA 
HRVATSKE




