Bp3 ocHoBa Ha unen 27 cras (1) ox 3akoHOT 3a 31paBcTBeHaTa 3amTuTa (,,Cryx0eH
BecHHK Ha PemyOmmka Maxkenonuja™ Opoj 43/12, 145/12, 87/13, 164/13, 39/14, 43/14,
132/14, 188/14, 10/15, 61/15 u 154/15), MUHHCTEPOT 3a 3APABCTBO JIOHECE

YOATCTBO

3A MEJJUIIMHCKOTO 3I'PUKYBAIBGE ITPU CIIOPTCKHU ITIOBPE/IU 1 HUBHA
INPEBEHIINJA

Yien 1

Co oBa ynarcTBO c€ yTBpAyBa MEAULIMHCKOTO 3TPUKYBaE MPU CIIOPTCKU MOBPEAU U
HUBHA MPEBEHITH]a.

Yiien 2

HaunHoT Ha 3rprKyBame MpH CIOPTCKU MOBPEAM M HHMBHA NPEBEHLMja € JaJieH BO
IIPUJIOT, KOj € COCTaBEH J1eJ1 Ha 0Ba YIaTCTBO.

Yiien 3

3apaBcTBEHUTE PAOOTHUIIM U 3JPABCTBEHUTE COPAOOTHUIIM ja BPIIAT 3ApaBCTBEHATA
JICJHOCT Ha MEIUIIMHCKOTO 3TPIIKYBame MPH CIOPTCKU MOBPEAM M HUBHA NPEBEHIIMja IO
MIPAaBUJIO COTJIACHO OBa YIATCTBO.

[To ucknydok onm craB 1 Ha OBOj WieH, BO TMOCIWHEYHH CIIydyad IO OIICHKA Ha
JOKTOPOT MOXKE Jla ce€ OTCTalM O] OJpea0uTe Ha OBa YMAaTCTBO, CO COOJBETHO MHCMEHO
o0pa3iioxeHne 3a MPUYUHUTE U MOTpedara 3a OTCTAllyBamke U CO MPOIEHKA 32 HATAMOIIHHOT
TEK Ha 3rPUKYBAamETO, IIPU IITO UCTOTO OJ] CTPaHA Ha JOKTOPOT COOJIBETHO CE€ JOKYMEHTHpA
BO MHCMEHa (hopMa BO MEIUIIMHCKOTO JOCHE HA TAIIUEHTOT.

Yien 4

OBa ynaTcTBO BJIETYBa BO CHJIAa HApEIHUOT JEH OJ JIEHOT Ha 00jaByBameTO BO
,,Cly>)xkOeH BecHUK Ha PemmyOinka Makenonuja®.

bp. 17-10474/1 MUHUCTEP
9 oxromBpu 2015 roguna Huxona Toxopos
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TIpunor

CIIOPTCKH ITOBPE/IU U HUBHA ITPEBEHIINJA

M3]l YnarcTBa

[Tocnenna pesusmja: 05. 04. 2013 © Duodecim Medical Publications Ltd

Baxxno

e 3asIpaByBameTO CE 3aCHOBA Ha OBO3MOXYBame Op3a W e(peKTHBHA MpBa TOMOII CO
npumeHa Ha RICE tpermaHOT.
e JIoKTOpOT MOE J]a MMa 3HauYajHa yJIora BO MIPEBEHIMjaTa Ha CIOPTCKUTE MOBPE/IH.

EnugemuoJsioruja Ha ciopTcKuTE NOBPEIN

e 3a BpeMe Ha BeOame 4eCTo ce ciiydyBaaT Hecpeku. Ha mpumep, Bo PuHCcka THE ce
BOJIeUKa MpuuMHa 3a mnoBpexa. Bo 2009 roamna, kaj PduHckarta mnomynamuja Ouie
npujaBean 350000 cmyuam Ha crnoptcku moBpeau. Bo 143000 ox ciayuamte Oumia
notrpeOHa MEUIIMHCKA TIOMOIII.

e Han ennHa ueTBpTMHA O CHTE CIOPTCKU MOBpPEIU C€ MOBPEIM HA KOJEHOTO MM Ha
ryxnoT. lloBpenute Ha rpOOT, UCTO Taka, YECTO CE CIydyBaaT U Kaj MaXKUTE U Kaj
KEHUTE.

e Hajuecta mpuunHa 3a XpPOHMYHM TEroOM MO MOBpeAa Ha 3rJI000T € IojaBaTa Ha
OCTEOapTPUTHUC.

o IloBpenata Ha MperHUMOT BKPCTEH JIMTAMEHT HA KOJIEHOTO BOJM IO IOBEKEKpaTeH
10opacT Ha PU3MKOT O[] M10jaBa HA OCTEOAPTPUTHUC, CIIOPEACHO CO JIMLATa CO 3ApPaBo
KOJICHO.

e BexOute KoM CEKOjIHEBHO C€ W3BEIyBaaT M PEKPEAIUCKHUTE CIIOPTOBU ce Oe30eaHU
TUTIOBU Ha BEXOW, OTHOCHO NMPOCEYHHOT MHIMBHYaJeH PU3UK MPH BAaKBUOT HAYMH HA
BexkOame e 0.7 moBpean/1000 yaca BexOame.

o O@urHec BexOUTe M HATIpPEBAapyBauKUTE CIOPTOBH IPOCEYHO HOcAaT pusuk ox 3.1
noBpean/1000 gaca BexOame.

o Pu3ukoT o011 moBpena 3HAYUTEIHO Bapupa BO 3aBHCHOCT OJ1 TUIOT Ha (puTHeC BexoOuTe
KOM ce M3BeAyBaaT WIK O]l KOMIIETUTUBHUOT CIOPT.

o IIpoceunnor pu3MK O MOBpeJa 3a BpeMe Ha BeKOame € MaJIKy IOBHUCOK Kaj MaXKUTe,
CIIOPEJEHO €O XKEHUTE, HO MHLUACHIIATa Ha [I0jaBa Ha TELIKH [IOBPEIM HA KOJIEHATa € 3a
3-7 maTH MOBHCOKA Kaj )KEHUTE BO OJTHOC HA MAXKHTE.

o Ha HajBHCOK pu3HK 011 3100MBamke Ha CIIOPTCKA MOBPEA C€ U3JI0KEHU JIMIaTa Ha BO3pacT
o 15-34 rogunu. Co 3roseMyBame Ha BO3pacTa, C€ HaMalyBa PU3UKOT O]l CIOPTCKa
noBpeaa. M mokpaj Toa, 3abenexaHo € eka pU3HKOT OJ 1T0jaBa Ha CPIICBU HApYyIIyBamkba
3a BpeMe Ha BexOarme ce 3rojieMyBa BO HalpeaHaTa Bo3pacT.

o HarnpeBapyBaukure M KOHTAKTHUTE CIIOPTOBM C€ aCOLUPAHU CO CUTHU(PUKAHTHO
MOBHMCOK PU3HK OJ1 OBPENA, CIIOPEACHO CO OOMYHOTO PEKPEAaTUBHO BEKOAME.



Pusuk ox IoBp€da U TUHIIMYIHH IIOBPEIH IIPH U3BCAYBAILEC HA Pa3/INYHU

THIIOBM HA BEKOU

e TunuyHuTe MOBpPEAU KOM CE CIy4yBaaT IPH M3BENyBambE€ HA Pa3jIMUHU TUIIOBU Ha BEKOU

ce HaBeJeHu Bo Tabena 1.

o Haj6e30eqny THMOBM Ha TPEHHUHT 3a MOYETHUK CE: IEIIaverhe, HOPAKMCKO IelIayeHke,
IIMBamke, BexOame BO (HUTHEC cana, JU3ramke Ha Mpa3, KPOC-KaHTPU CKHUjambe,
TaHIyBamkbE, UTPAhE TOI( U BO3EHE BETOCHUIIC].

o TloBekeTo o1 CHOPTCKUTE MOBPEIU BKIIYUyBaaT UCTETHYBAaHkhE HA MEKUTE TKHBA, KUHEHHE,

10jaBa Ha MOAPUHKH WJIH OOJIKA.

o IloBpeauTe yecTo ce mocienuiia Ha HEHaJIejHA TpayMa.
o Hcrto Taka, yecTu ce MoBpeauTe Kako MOCIEeANIIa Ha MPEeBEeKOAHOCT; Ha OBOj THUI Ha
MOBpPEIU CE MOJKAT OKOIy 35% ol cuTe moBpenu Kaj skeHuTe u 22% Of MOBpEAnTe

Ka] MaXHTE.

Tabena 1. HajuecTn moBpeayn npu pa3jiu4HU THIIOBH Ha BexOame

Tun Ha Be;koame

Aepobux

Amepukancku ¢ynodan

Tond

[lorunr u Tpuame

dynbdan

[lyno

Xokej Ha Mpa3

Kapare

Al

=

™=

HajuecTn noBpenu

[ToBpenu on mpeBe:kOAHOCT HA JTOJIHUTE EKCTPEMHUTETH
NcuamyBame Ha TTYKIOT

[IpeBuTKyBame Ha TIYXA0T U HA KOJIEHOTO
IToBpenu Ha paMOTO ¥ HA MPCTUTE
KonTy3un

[ToBpenu on mpeBe:kOAHOCT Ha JIAKTOT M HA PAMOTO
Bboska Bo rp0OT 3a Bpeme Ha BexOame

[ToBpenu on mpeBe:kOAHOCT Ha CTAMaIoTo,
MOTKOJICHUIIATa U Ha KOJIEHOTO
[ToBpenu on mpeBexkOaHOCT HA AXUTIOBAaTa TETHUBA

IIpeBuTKyBame Ha TIIYyKI0T U HA KOJIEHOTO
Konty3uu

[TpeBUTKYyBame Ha PAMOTO M Ha KOJICHOTO
Jlucmokaiuu Ha 3rJI000BUTE
Konty3uu

Konty3un u nocekotTunu
IToBpenu Ha rnaBara
IIpeBuTKyBama Ha KOJIEHOTO

IIpeBuTKyBama Ha KOJIEHOTO
Konty3uu



Tabena 1. HajuecTn moBpeau npu pa3jMyHU THIIOBH HA BeKOame

Tun Ha Be:koame

Bex0Oame Bo cana

Komapka

Pakomer

Ilemraueme

Ckujame

bopnamwe Ha cHer

Onbojka

JInsrame Ha mMpa3

CnoptoBHM CO MOTOPHHU
BO3MJIA

Kpoc-kantpu ckujame

Boxkc

Bopewe

bej360u

=

=

=

™=

HajuyecTn noBpenn

[ToBpenu Ha paMoTO U Ha TPOOT
[ToBpenu on mpeBexxOaHOCT

[ToBpeau o mpeBUTKYBakE Ha TIYKIOT, KOJICHOTO U HA
pCTUTE

[ToBpenu o MPEBUTKYBAKE HA ITYKIOT U Ha KOJIEHOTO
[ToBpenu o npeBexOaHOCT HA PaMOTO

[ToBpenu o1 MpeBUTKYBambE Ha TIYKAOT
[ToBpenu o mpeBekOaHOCT HA MOTKOJICHUIIATA U HA
CTanajioTo

[ToBpenu o1 MPEeBUTKYBaWkHE HA KOJICHOTO, MAJICIOT,
MOBpPE/IN Ha TJIaBaTa

[ToBpenu o MpeBUTKYBamke Ha U PPaKTypH Ha TOPHUOT
JieN O] TPYIOT, IOBPEAM Ha rjaBara

[IpeBuTKYBame 1 OBpPeIU O] MPEBEKOAHOCT HA
[IIY’KAOT U Ha KOJIEHOTO

[ToBpenu on mpeBex0AHOCT HA PAMOTO, MTOBPEAH HA
IPCTUTE

[ToBpenu on mpeBekOAHOCT HA TOJIHUTE EKCTPEMHUTETH
[ToBpenu o mpeBexkOaHOCT HA TPOOT

®pakTypu

[ToBpenu o mpeBekOaHOCT HA TPOOT
[ToBpenu Ha 6azaTta o manenoT
[ToBpenn o MPEBUTKYBaHkE HA KOJICHOTO

KonTy3un
ITocexoTmHHN

[ToBpenu Ha rpOOT M HA paMOTO

[ToBpenu o MpeBekOAHOCT HA paMOTO U Ha JTAKTOT
[ToBpeau o1 MPEeBUTKYBaWkE Ha TIIYXKIOT



Tabena 1. HajuecTn moBpeau npu pa3jMyHU THIIOBH HA BeKOame

Tun Ha Be:xxkOame HajuyecTtn noBpeau
Boseme Benocunen 1. TloBpenu ox nmpeBekOaHOCT Ha TPOOT M HA KOJICHOTO
JaBame KomHU 1. Boiska Bo rpOOT 3a BpeMe Ha BexxOame

2. ®paxrtypu

Bozeme ponepku 1. ®paktypu Ha pauHUOT 31100
"Floor ball” (tum Ha mogex 1. TlpeBuTKyBame Ha INIYXIOT U HAa KOJIEHOTO
XOK€j) 2. KonTty3uu, npenn3BUKaHu O] CyAUpambe
Hopaucko nemaueme 1. IlpeBuTKyBame Ha NIYXKIOT

2. TloBpenu ox mpeBekOaHOCT HA TOTKOJICHHUIIATA M HA

CTamnajixoTo
Becname / kajakapcTBO 1. TloBpenu ox mpeBekOAHOCT Ha TPOOT U HA PAMOTO
OpueHtupame 1. TlpeBuTKyBame Ha TIIYXKIOT
2. AOpa3uu Ha KO)KaTa U Ha OUUTE
bagmunrTOH 1. TloBpemu Ha rIyXAOT U Ha AXHIIOBaTa TETUBA
2. TloBpenu ox mpeBex0OAHOCT HA paMOTO M HA JIAKTOT
Cksom 1. IlpeBuTKyBame Ha INIYKI0OT U Ha KOJIEHOTO
2. TloBpenu ox mpeBex0OAHOCT HA paMOTO M HA JIAKTOT
3. KoHTy3u0OHUM MOBpeaH, IPEIU3BUKAHHU O] TOTYETO WU
OJ1 PEKETOT
Tenuc 1. TloBpenu ox mpeBe:kOAHOCT Ha JIAKTOT, TPOOT U HA
pamoTto
2. IlpeBuTKyBame Ha ITYXAOT U HCUAIIyBamke Ha
MYCKYJIOT Ha TTOTKOJICHHUIIATa
[TnuBame 1. TloBpemu ox nmpeBeKOAHOCT HA PAMOTO

2. TloBpeau ox mpeBex0OaHOCT Ha KOJIEHOTO

MexaHu3MH HA moBpejaa Ha KOJICHOTO U HA IJIYKI0T

e Bo Hajronem 0poj oj ciaydauTe, IOBpEAUTE HA TUTAMEHTUTE HAa KOJICHOTO Ce JOJDKAT Ha
HEHAJICjHO 3alTUpParbe MM POMEHH BO TPABEIOT HA JABIIKCHHE.
o Bo MOMEHTOT Ha moBpeAaTa TeKWHATA Ha JUIETO OOMYHO € mpedpiieHa Ha eaHaTa
HOTa, a KOJICHOTO € CBUTKaHO W OPHEHTHPAHO KOH BHATpe (InHamuueH Bairyc). OBa
MOKE JIa TOBeJIe 0 HEHAHEJHO TETHEHhE U KUHEHE Ha TUTAMEHTHUTE O] KOJICHOTO.



dakTopy KOU BIIMjaaT M ja HApylIyBaaT CTaOMIIHOCTA HAa KOJEHOTO ce: MO3UTHBHA Mpoda

Ha (UOKa, HapylleHa IPONPUOLENINja, HECOOABETHA MYCKYJIHAa CHJA, KOPHCTCHE

MOTPEIIHA TEXHUKA, KAKO U HapyllleHa MYCKYJIHA PAMHOTEXa BO JOJHUTE EKCTPEMUTETH,

HapylIieHa KOOpIMHAIKja U TIOABHKHOCT.

Hajuecta moBpena co MCTETHYBame Ha IIIYXKJIOT € MOBpPEAa CO MHBEp3HUja: TIYXKAOT ce

BPTHU OKOJTy JIaATepajIHaTa MMOBPIINHA Ha CTANanoTo.

PusukoT on moBpeda Ha TIYXKIOT € MOBHUCOK Kaj JIMIa co pa3ia0aBeHH JIMTAMEHTH, CO

NPeTXOJHH WCTETHYBamkba W KOM HE ja BiajeaT TEXHWKaTa Ha Tpyame WIM HeMaaT

KOHTpOJIa BP3 MOJI0K0OATa HA TIYXKIOT.

o JloOpa koHTpoja Bp3 mojok0aTa Ha TIYKIOT IO MOApa30oHpa CIEAHOTO: I00pa
IPONPUOLIETIIHja, CHIa Ha MYyCKYJIUTE KOM BJIMjaaT Bp3 IOJ00OaTa Ha CTANajioTo U
HUBHO HaBPEMEHO aKTHUBHpame, KaKo ¥ IPUMEHa Ha MPaBHIHA TEXHUKA HA TPUYAmE U
CKOKambe.

Bp3 monoxbara Ha KOJIEHOTO W HAa TIAYXKIOT HCTO Taka BiIMjaaT M TOJIOXKOaTa M

KOHTpOJIaTa Ha JAPYrHTE JENOBH OJ TEJIOTO, KAaKO Ha MpP. TOPHUOT U JOJHUOT JEN Ol

TPYIOT U KOJKOBUTE.

3a3apaByBarbh€ M0 NMOBpPe/Ia HA MEKHTE TKUBA

Craguymu Ha 3a3[apaByBam€ Ha TOBpela Ha MEKHUTE TKHBA, (BKJIy4dyBajKu MOBpeda Ha
JUTaMEHTH, TETUBU U MYCKYIIH) CE:

o Hndaamaropen craguym (0—7 nena mo moBpenara). O0Jika, OTOK, I[PBEHUIO H
TOTIIMHA OKOJy MECTOTO Ha IMOBpeaTa.

o IMpoaudeparusen craauym (1-3 Hemenu mo noBpeaara): Ha MECTOTO Ha MOBpe/ara
MOYHYBA JIa CE CO3/IaBa HOBO TPaHyJIAIMOHO TKUBO.

o CraauyM Ha 3peeme U peMoeaupame (> 3 Hezesu 1Mo MoBpeaaTa): CoIpKHHATA Ha
MPOTEOTIMKAH-BOJIa BO TKMBATa 3all0OYHYBA Jla CE€ HAMalyBa M MOKPEBKOTO TKHBO CE
3aMeHyBa co Tojak Tur | KomareH.

[ToBpeneHuTE TUraMEHTH U TETUBU MOKE HOPMAITHO Ja QYHKIMOHHPAAT (TI0J HOPMAITHO
OTTOBApPYBamkE) OKOTY 6-8 HEJIeNH 1O TTOBpeaaTa.

0 3a KOHEYHO CO3peBame HAa MEKUTE TKMBAa MOXeE Ja ce moTpebHu 6-12 mecermu. Ha
puMep, MPEIHUOT BKPCTEH JIMTAMEHT € C¢ YIITe MHOTY ¢paruiieH u 2-3 Meceru 1o
XUpYypIIKaTa WHTEPBEHIMja U OOMYHO HEe Tpeda Ja ce MOYHyBa CO JIECHO TpYame
JI0JIeKa He TIOMUHAT 3 Mecely 10 orepalyjaTa.

IIpBa nomomu

TouHo nmpuMeHeTaTa npBa MOMOII K€ HAllpaBU KOHCTPHKIIMja HA KPBHUTE CaI0BH, KE TO
HaMaJii KPBaBEHETO U OTOKOT, K€ ja peaylupa JoKajaHaTa WH(IIaMaTopHa peakiuja u ke
ja onecHu Ooskara.

ITpBara momom ce 3acHoBa Ha npuMena Ha "RICE™(Rest, Ice, Compression, Elevation)
Tepanuja:

o Onamop (Rest)

» [lanmeHTOT MOpa COOABETHO Ja IO OAMapa MOBPEIeHHOT aeil. Bo 3aBHCHOCT 01
TeXHWHATa Ha MOBpeara, ce Impenopadysa Ja ce may3upa 3-7 JeHa cO CIopTcKaTa
akTUBHOCT. [1o meprnonoT Ha 0AMOp MaMEHTOT Tpeda MOCTENeHo Aa MOYHE Ja I'o
KOPHUCTH W Jla TO pPeXaOWINTHpa TOBPEICHHOT EKCTPEMHUTET M Ja W30erHyBa
M3BEyBam-¢ Ha KaKBH OMJIO BeXOU KOM My IPUUMHYBAaT 0OJIKa.

o Mpas (Ice)

= Ha noBpenenuor nen tpeba na ce CTaBu Mpa3 (JOCTAllHM CE€ KOMEPIIH]jaaHU

MaKyBamka Co Mpas, a MOJKe JIa IOCTYKH U KeCHYKa CO 3aMp3HAT 3€JICHIYK, CHET BO



IacTUYHa kecwuka, UTH.). [lakyBameTo co Mpa3 Tpeba Jla ce MPHUIBPCTU 1a CTOU
Ha TMOBPEIEHOTO MECTO CO TMOMOII Ha enactudeH 3aBoj. Co Len Jga ce crpeuu
CO3/IaBalkbe¢ HAa 3aMp3HATHHH, MOMEry Kokara W Mpa3oT Tpeba Ja ce IMOCTaBU
M30JIaTOPEH CJI0j.
= [lakyBameTo co Mpa3 Tpeba J1a ce Ip>Ku Ha MOBPEACHOTO MECTO OKONy 20 MUHYTH
(CO ekcTpeMHUTeT MOCTaBeH BO KpeHaTa I0JI0K0a); 3a TMOBPIMTHU MOJPHHKUA H
oMaju KOHTYy3uu JoBosiHU ce 10-15 munytu. 1o oBa Bpeme, makyBameTo co Mpa3
Tpeba /1a ce 3aMEHH CO 3aB0j CO MMPUTHUCOK.
» Bo mo4eTokoT TepamnujaTa co Mpas Tpeba ja ce MoBTOpyBa Ha cexou 1-2 vaca.
o Kommnpecuja (Compression)
= [loBpeaeHHOT Aen MpBO Tpeba pavyHo Ja ce MPHUTHUCHE, a M0TO0Aa HAa MECTOTO JIa Ce
MMOCTaBU KOMITPECUBEH 3aBO].
o Euaesanmja (Elevation)
» EkcrpemureroT Tpeba ga ce Ip>Ku BO KpeHaTa 1mojoxoa.
[TpBaTa moMo1I Mpu CIOPTCKUTE TMOBPEAN OOMYHO Ce MPUMEHYBA BO TEKOT Ha MPBUTE 2-3
JIeHa.

da3a Ha pexadUIMTAIIM]A

[To mepuomoT Ha OAMOp, MAIMEHTOT Tpeda MOCTENECHO J1a MMOYHE JIa TOo yrnoTpeOyBa u /a
ro pexabunutupa 3apaTeHUOT €KCTPEMUTET, MpU ITO Tpebda 1a n30erHyBa KakBU OHIIO
BE&)KOM KOM MY MPeIU3BUKYBaaT 0oJika (mponudepaTUBEH CTATUYM).

Hamecro BooOM4aeHuTe BEKOM, MAIMEHTOT MOpa YECTO Ja NMPHUMEHYBa ajlTepHATUBEH
HAaYMH Ha BekOame, CO IeNl Ja ce MUHHMAaJIU3upa TOJIEMHHATa, a Ja Ce IMOTCHIUpa
[BpPCTUHATA Ha JTy3HaTa K0ja ce CO3/aBa.

be3 pasnuka Ha moBpenaTa, 3Ha4ajHO € J1a CE€ M3BEAyBaaT BEXKOM KOM Ce HAMEHETH 3a
OJIP’KYBam-€ Ha OTCErOT Ha JBIKEH-E U MYCKYJIHATA CHJIa HA TMOBPEICHUOT EKCTPEMHTET.
JIOKOJIKY TaIMEeHTOT ja 3aHeMapH pexaOuauTalyjara, MOXe Ja J0jl€ IO HEMPaBHIIHO
co3JlaBam¢ Ha JIy3HaTa M Ha HOBOTO TKHMBO, Kako M J0 HamaljieHa TOJIepaHlldja Ha
BexkOame, CO MITO ce 3rojeMyBa PU3UKOT 01 TOHATAMOIIIHHU TIOBPEIH.

IIpoceyHoTo Bpeme Ha pexaOuiIMTaIMja 3a HajYeCTUTE CIIOPTCKHU IMOBPEIN € HABEIECHO BO
Tabena 2.

Tabesa 2. [Ipoceyno BpeMe Ha pexadWIUTANMja 32 HAjYeCTUTE CIOPTCKU MOBPeIn

IloBpena IIpoceuno Bpeme Ha
3a3apaByBame
HcTernyBame Ha TITyXKA0T 1-3 menenu
Kunemwe Ha TUraMeHTOT Ha IIYXKI0T 4-8 nenenu
HcrernyBame Ha KOJIATEPAIIHUOT JIMTAMEHT O] KOJIEHOTO 1-3 nenenn
Kuneme Ha KoaTepalHUOT JIMTAMEHT O KOJIEHOTO 6-8 nenenu
MyCKyITHHM TPUYEBH BO JTOJTHHUOT JIE] O] TpOOT 1-2 senenu
Konry3uja Ha MexuTe TKHUBa 1-2 nenenn
Kockena xonTy3uja 3-6 Henenu
Teuucku JakT 2-8 Henemn
AXWI0B TEHIOHUTHC 1-3 mecenu
KuHeme Ha BKPCTEHUOT JINTAMEHT O] KOJIEHOTO 6-12 mecenu



IIpeBeHnuja HA IOBpeaa

Hajno6ap HauuH ga ce crpeun copTcka moBpena €:

o Jla ce Hocar crneuupuuHM TMAaTUKU 3a BexOame co g00pa mHIOK-aricopOupayka
CIIOCOOHOCT.

o Ilpomuecor Ha 3arpeBame J1a BKJIydyBa PEJOBHHM M TOAUIIHO-POTUPAYKU BEXOU 3a
3arpeBame Ha LENHUTE MYCKYJIHU TPYIH, TETUBUTE U HA 3IVIOOOBUTE, CO Il Jia ce
noao0pyu KOHTpoJiaTa Bp3 MOJIOKOaTa, TEXHWYKaTa MOATOTBEHOCT M BpPEMETO Ha
pearupame.

o /Jla ce 06e30enu ocMuUCIIEH TpeTMaH Ha MPETXOIHUTE MOBPEIH IITO K€ Ce OJBUBA MO
CTPY4Y€H Haa30p.

o /Jla ce ynmorpeOyBa BHCOKO KBaJUTETHA ONIPEMa M 3alITUTHA 00JIeKa.

ITo cekoja nieHa Tpeba ga ce cupeyd MPEeMHOTY paHO Bpakame Ha MHTEH3HBHA CIIOPTCKA

aktuBHOCT: 30% O cuUTE CIOPTCKM MOBpPEAM CE MOBTOPHA MOBpEJa HAa MECTOTO Ha

MIPETXO0/IHATA.

Co HOBHTE BexkOU TpeOa BHUMATEIHO U MOCTEINIEHO JIa CE 3all0YHE 3a TKUBATa Ja MMaaT

BpEMeE J1a ce MPUJIaro/iaT Ha HOBUOT TUII TPEHUPAHE.

[ToBpenuTe 3apagu MpeBeKOAHOCT Kaj Jella MOXKE Ja ce MPEeBEHHpaaT co Toa IITO 3a

BpeMe Ha IMyOepTeTOT AETETO HEMa Jia ce (POKycHpa caMo Ha €JIeH CIOPT, TYKY TPEHUHTOT

ke My omdaka moseke crnoproBu. [Ipu TpeHHpame Ha JeTe BO pacT HE cMear Jia ce

3acTalieHu CUJIHU U HEHAJIeJHU JIBIKEHa, HUTY Jla C€ MPUMEHYBa MaKCHUMallHa TeKHUHA.

HauuHOT M CTaBOT Ha KOj ce TPeHHpa MCTO TaKa € 3HA4YaeH: HECOOJBETHO arpeCUBHUOT

CTaB Ha Urpa BO TUMCKHUTE CIIOPTOBU Tpeda Ja ce MPHJIaroJu Ha MIJIaJMHCKa BO3pacCT; Ha

OBOj HAYMH Ke C€ HaMaJld PU3HMKOT O] MOBpPEa MPH MocTapa BO3pacT.

be3bennocTa Ha BexOamETO MOXKE Ja ce MoJo0pu M CO BIAJUHU WHUIIMJaTUBH, KaKO Ha

npuMep, Tpajehe Ha IMaTeKd 3a BEJOCHUIEAWCTH M 3a MelIalld U IPOMOBUPAmE Ha

yrnorpebara Ha 3allITUTHA ONpeMa.

VYnorpebara Ha 3aIUTUTEH LIJIEM MPH BO3EHE BEIOCHIIE]], BO3CHE POJIEPKH, JIM3Take Ha

Mpa3, CKHjamke WM CHOYOOp/I TO HamallyBa PU3HKOT OJ1 TEIIKa MOBPE/Ia Ha TiaBaTa.

o OOnoXeHUTe IITUTHULU KOM T'0 OBpakaaT M arncopOHpaaT yAapoT ce epUKACHH BO
MIpEeBEHIIMja HA MTOBpeaTa.

o IlItutHUnMTE 3a 3alITHTAa HAa KOJKOBUTE ja 3royieMyBaaT Oe30enHOcTa 3a Bpeme Ha
BE&)KOame Kaj BO3PACHUTE JIUIIA.

TunuyHu NoOBpPeaH 01 MPEyNnoOTPEOEHOCT Kaj CIIOPTHUCTH

CxoKka4Ko KoJeHOo (maTejapeH TEHIMHUTHC)

JMepununuja

[TaTenapHUOT TEHAMHUTHC TPEAU3BUKYBa CHTE3UTUYEH TUI Ha OOJIKa Ha MOCTEpUOpHATA
MOBPIIMHA OJ TMPOKCUMAIHUOT TPHIIOj HA TMareilapHaTa TeTHBa OJl WH(EPUOPHUOT
naTeapeH IoJl.

OBaa cocToj0a 4ecTo ce JOKA Ha MOBTOPEHO MPEONTOBAPYBAWKE MPU CKOKAHkE, ILITO
JOBEyBa JI0 BOCHAJICHUE HA TETUBHUOT MPHIIO] U KUHEHC HAa HEKOW O] BJIIAKHATA Ha
TeTUBAaTa.

Co XpOHHIIMTET Ha COCTOj0aTa MECTOTO Ha HWHCEpIHja OOWYHO TOKa)KyBa 3HAIM Ha
JiereHepanmja.



Canunm cocTojOU, TOBP3aHH CO CIIOPTCKU aKTUBHOCTH, UCTO TaKa MOXar Jia ce MojaBaT u
Ha CYNEPUOPHHOT MaTesapeH Mo (IUCTATHUOT MPUII0] Ha TETHBATa Ha KBAJIPHUIIETICOT) U
Ha aHTepUOpHATa [JyMKa Ha THOMjaTa (IUCTATHUOT MIPHUIIOj HA TaTelapHaTa TeTHUBA).

3HaU U CHMIITOMHA

Bo moveTokoT manueHToT 4yBCTBYBa OOJKAa caMoO IO M3BEAyBamke Ha BexOaTa, 0coOeHO

aKo KOJICHOTO JIONTO BpeMe € cBUTKaHO. IlomorHa Oosikara e mpHCyTHa W 3a BpeMe Ha

BekOame, OCOOCHO TpU CKOKame, TpuUame WM H3BEAyBambe Ha KICKHyBama. [lpu

HajHanpenHaTa (aza Ha cocTojOara, GoJIKaTa € MPUCYTHA U 32 BpeMe Ha 0JIMOp.

Ha manmamnuja ce 4yBCTByBa OCETIMBOCT M 0OJKa HAa MHPEPHUOPHUOT TMaTEIapeH TMOJ U

MOBPEMEHO, MOJUCTAIHO M0 JOJDKMHATA Ha TareiapHara TeTuBa. Bo moBekero ciydan

IMjarHo3aTta MOXKE Jla Cce MOCTaBH CaMO BP3 OCHOBAa Ha HMCTOpHWjaTa HA TAIMEHTOT U

KIMHUYKUOT TIPETJIE; caMo Kaj HeJaCHUTE U MEP3UCTEHTHH cllyyan Tpeda J1a ce HalpaBar

PaIMOIIONIKY aHAJIH3H.

o Ilpu xpoHHUEH maTenapeH TEHAMHUTHC Ha PEHITeH CHUMKaTa MOXE Jia ce 3a0eexu
pasnabaBeH KOCKeH (hparMeHT Ha JOJHUOT maTenapeH mos. Ha ynrpaconorpadcku
npernen 1 Ha MP yecto ce 3a0enexyBa JOKaJeH OTOK Ha TKMBOTO, MAaKPOCKOIICKO
OIITETYBakhE HA TETUBATA, @ MOXKHO € JIa CE BUIH H TT0JIe Ha (hOKaITHA JIeTeHepaIyja.

Tperman

[To moBpenmata manueHTOT Tpeba Ma oaMopa W Ja 3eMa aHTUUH(IAMATOPHH JICKOBH.
Tpeba ce n3bernyBa CKOKame Bp3 TBPAU MOBPIIMHU CO NATHUKU KOM MMaaT TEHOK [OH U
MIPaBEHE Ha CKICKOBH.

o [lammentor MoOXe Ja MMa KOPHCT OJf H3BelyBame Ha BeXOM 3a HCTerame Ha

KBAJIPUIIETICOT U MaTejapHaTa TeTUBA.

Kaj mep3ucTeHTHHTE Cciaydan MOXKE Ja C€ HHJEKTHpa KOPTHUKOCTEPOHU/aHECTETHK BO
MOCTepUOpHATA MOBPIIMHA O]l TOPHUOT MPUII0j HA TETUBAaTa (3a Ja ce BHECE Wrjara 3aj
TeTUBaTa CE€ KOPHCTH JIaTepaJieH mpucrtam). Tpeba na ce M30eTrHyBa IMOBEKEKpaTHA
aruIMKalyja Ha OBHE WHjEKIMH, OWACJKM MOXE Ja ja TOTEHIUpa JereHeparjara Ha
tetuBata. He Tpeba na ce ammmupaar moBeke o1 BKYIHO 3 WHJEKIIMU M CE MpernopavyBa
Ja ce 3ama3d WHTEpBal OJ 2 HEAeNnu TNoMmery JBe Jno3upama. VHjeKIuuTe HE ce
npenopavyBaart 3a ynorpeda Kaj Jiera Bo pacr.

Jlpyru TepaneBTCKH METOAH (AOCTAITHU C€ OTPaHUYEHH JOKa3M 3a €PUKACHOCT):

o BexOu 3a myckynure Ha OyTOT.

o Oxuy3uja Ha IEpUTCHIUHATTHUTE KPBHU CaJ0BU (HA TIp., CKIEpOTEpanuja).
XPpOHUYHHUOT NaTelapeH TEeHAMHUTHC MOKE Ja Ce TPETHUpa U CO XUPYpILIKa UHTEPBEHIH]a,
OOMYHO CO JIOHTUTYIAMHAJIHA €KCIM3Mja Ha 0a3ara O TeTHBaTa, MIPOCIEACHO CO
OTCTpaHyBambe€ Ha JIETEHEPUPAHOTO TKHBO U MOXHHUTE Kanudukatu o MHepHopHaTa
MOBPIIMHA HAa TETUBATA.

Menujanen Tuomjasen crpec cunapom (*'Shin splints')

Hepununmja

Bonna cocToj6a koja ce kKapakTepu3upa CO OCETIMBOCT Ha Majmanuja okoiy 3-8 ¢cm mo

JOJDKWHATA Ha MEJUjaTHUOT pad Ha THOMjaTa, 4eCTO OUIaTepaTHo.

o bonkara TunmuHo ce jaByBa okoxy 10 CM Hajg MeIUjaIHUOT MaJIeoIyC, HO MOXeE Ja ce
jaBW peuucHu OWIJIO KaJie 1o JTOoJDKMHATA Ha MEIUjJTHUOT pabd Ha THOHjaTa.



o Ogaa noBpesa ce jaByBa TUIIMYHO Kaj TPKAYM HA JJOJTU NAaTEKH, HO MOJKE /1a CE jaBH U Kaj
CTIIOPTUCTHUTE KOH MPAKTHKYBAAT CIIOPTOBU CO CKOKAMHE.

o Ertnonorujata Ha Oonkara He € mo3HaTa. MOXKHO € Ja € TOocienuiia Ha 3rOJIEMEHUOT
MIPUTUCOK BO J1a00KUTE (haciiyjaHyd KOTapTMaHW Ha MOTKOJeHUIara (Juctot). bonkara
MOXeE Jia c€ JO/DKM W Ha MPHTAlMja Ha JIOKAJTHUTEC TCTUBH U MEPUOCTEYM (EHTE3HMTHUC,
MIEPUOCTHUTHC).

e CnuuHHu cOCTOjOHM, aCOIMpPAHU CO CIIOPTYBAKE, MOXKAT Jla CE jaBaT M Ha aHTEPUOPHUOT
tubujagen pab (“anterior shin splints™) u matepamno okony MepOHEATHHUTE MYCKYIIH
("lateral shin splints™).

3HaM U1 CHMIITOMHA

e Bo mo4eTrokoT manueHToT YyBCTBYBa OOJIKa camMo MO U3BEAYyBambe Ha BexxOaTa, a moaoIHa
U 3a BpeMme Ha BexxOame. Kaj moBekero HampeaHaTH ciaydan 00JIKaTa BO MOTKOJICHUIATA €
MpPHUCYTHA U 3a BpeMe Ha OJIMOp.

o Ha manmanuja ce 4yBcTBYBa 00JIKa M OCETJIIMBOCT HA ropeHaBeieHUTe TOUKH. [loBpemeHo,
OKOJTy OOJTHOTO MECTO MOJKE JIa C€ MaIMUpPaaT MaJid IIBPCTH ja30T9HbA.

o [Ipu mocraByBame Ha qujarHo3ara Hema noTpeda o MpUMeHa Ha PAIHOIOMIKH METOIH.
Camo BO HEKOH CIydan MOXKE Jla € TOTpeOHO J1a ce HallpaBu PEHATeH CHUMKa mii MP, co
1N J1a ce MCKIIY4H cTpec PppakTypa Ha THOHMjara (Buau ro ynarctBoro: Ctpec Gppakrypm).
[Tpu Tubmjanna crpec ppakrypa Ha MP moxke na ce 3a0enexu nepuocTearHa peakiyja Ha
MOBpIIMHATA 0/1 THOWjaTa U e/leM Ha KOCKeHAaTa CPIEeBUHA.

Tperman

e [Ilo moBpemara mamueHTOT Tpeba Aa OoIMOpa U J1a 3eMa aHTUHUH(IAMaTOPHHU JIEKOBH.
Tpeba ce orpannyu ganeynHaTa Ha TPUYAKHE, OCOOEHO TPYAHETO BP3 TBPAHM MOBPIITUHHU CO
MaTUKA KOM MMaaT TeHOK FoH. BOMHMOT nenm MCcTo Taka MOXKe HEXHO Ja ce Macupa co
HEKO] aHTHHH(IamMaTopeH rei (CropTcKa Macaxa).

e Kaj mep3ucteHTHHTE Cilydyau MoOXke Ja ce Tmpoba co (u3MKaIHA ~Tepanuja
(emexTpoTrepanuja, TOIIMHA, UCTeTHYBame). OBa ce KOMOWHHpA CO HCIUTYyBamba Ha
HO3eTe 3a JIucOalaHC MOBP3aH CO HEM3EIHAUYEHOCT Ha JI0JDKMHATA Ha JBETE TETHBH H,
JIOKOJIKY € MOTPeOHO, yroTpeda Ha COOJIBETHHU BIIOIIKH 3a YeBiu (HHI-C).

e HHjexuuu co KOPTUKOCTEPOUAN/AHECTETUIIM PYTUHCKHA HE Ce MPUMEHYyBaaT 3a TpeTMaH
Ha OBOj THIT Ha MOBPEAM, HO MOXKE Ja C€ 3eMaT BO MPEJBH BO CIydaj Ha MPUCYCTBO HA
n00po orpaHuyeHa 0oJiHA OCETIIMBOCT. AKO MAIMEHTOT HE MOYYBCTBYBA OJIECHYBAkE Ha
OoJkaTta TO arjMKalyja Ha TMpBaTa WHjEeKIMja, HE Tpeba Ja ce JaBaaT JOMOJHUTEIIHU
nHjeKIu. MHjeKIuuTe He ce mpenopavyBaar 3a yrnorpeba kaj jema Bo pacT.

e 3a momoOpyBame Ha TeJIecHaTa KOHTPOJIA, MO3UIIMOHUPAHETO Ha JOTHUTE EKCTPEMUTETH
U TeXHUYKaTa CIPEMHOCT, C€ IMpenopavyyBa Ja ce HU3BeAyBaaT BeXOU 3a jaKHEHE Ha
KapiuIara.

e Ako cocrtoj0aTa € XpOHMYHA, MOXE Ja C€ TpEeTHpa U XHUPYPIIKH, CO €AUHEYHA
JOHTUTYJUHAIHA WHIM3HMja TO JOJDKMHATA Ha JUTa0OKMOT KOMAapTMaH OJi HOorara Ha
MeIHjaTHUOT pab o TOHUjaTa (pacruoTomMuja).

AXHJI0OB TEHAMHUTHC

JMepununuja



e bomna cocroj6a koja ja 3adaka wim AxuioBaTa TeTHBa (NEPUTEHAMHUTHC) WIN
HEJ3UHUOT TIPHUIO] Ha KaimkaHeycoT (eHTesuctutuc). OBaa coctoj0a YecTto e
Mpenru3BUKaHa OJI MOBTOPYBAYKH CTPEC KOj JOBEAYBa IO TCHAWHUTUC W KUHEHE Ha
BJIaKHATA O] TETUBATA.

o bonkara okoxy TETHBHHOT IIPHITOj MOKE Ja C€ TOJDKU M Ha BOCIMATICHHUE Ha KecHyKaTa
nomery AXwmiioBara TeTHBAa M  KaJKaHEYCOT, COCTOj0a TO3HATa  Kako
peTpoKaIKaHealIeH Oyp3UTHC.

e JlokoJKy cocTojOoara mpeMHHE BO XpPOHHYHA, MOXKE J1a JI0jA€ A0 CO3/IaBambe Ha aTXE3WH
OKOJly TeTHBaTa CO TIOCIEAOBaTeIHO 3a7cOenyBambe Ha TETUBATa M TOYETOK Ha
JETeHepaTUBHUH MPOMEHHU, CO IITO TeTuBara aobuBa ¢y3udopmen obauk. Yecro, BO
TeTUBaTa € MPHCYTHO TMoie Ha (QokamHa JereHepanuja, a IMOBPEMEHO AypH |
KamuQuKamja.

e (CnuuHU TIOBPEIH, acCOLHMPAHH CO CIOPTYBAEkE, MOXKAT Ja CE jaBaT U HA TETUBUTE Ha
€KCTCH30pUTE Ha KOJEHOTO (CKOKA4KO KOJIEHO), Ha paMoTO (TEHIWHUTHUC Ha
CyIIpaclMHATYC) U Ha JIAKTOT (JIaTepajieH ENUKOHAWINTHUC).

3HaU U CHMIITOMHA

e OBaa moBpena HajYeCTO C€ jaByBa Kaj OHHE KOM TPEHHpAAT TpUame. Bo MOYETOKOT
Oonkara e mpUcyTHa camo IO BexOame, a MOAOIHA U 32 BpeMe Ha BexxOame (Tpyame),
Typy U TIpu ofieke. Kaj moBekeTo HampeaHaTy ciydan 0oJikaTa OKOJy AXMIoBaTa TETHBA
€ MPUCYTHA U 32 BpEMe Ha OJIMOD.

e Ha manmamnuja ce 4yBCTByBa OOJIHA OCETIMBOCT BO CaMara TETHBA WM Ha HEJ3UHOTO
MHCEPIIMOHO MECTO Ha KallkaHeycoT. TeTwBaTra Moxe Ja € BHUIMBO 3anebeneHa. Bo
MOBEKETO Ciyyau AMjarHo3aTa MOXe Jla ce MOCTaBU caMO Bp3 OCHOBAa Ha HMCTOpHjaTa Ha
NAIMEeHTOT U KJIMHUYKUOT Mperiies; caMo Kaj HejaCHUTE U TMEep3UCTEHTHHU ciydan Tpeba
Jla ce HalpaBaT PaJvoJIONIKU TECTOBH.

o Ha penaren cHumHKaTa MoXke na ce 3abenexaT ca000dHU KaIIMYyMOBU (parMeHTH
BO camara TeTHMBAa WJIM Ha HEJ3MHOTO WHCEPIMOHO MECTO Ha KaikaHeycoT. Ha
yintpacoHorpadcku mperien u  Ha MP  wecto ce 3abenmexyBa JIOKaJeH
MEPUTECHINHO3EH OTOK, MAKPOCKOIICKO OIITETYBakE HA TETUBATA, JACIIOBU Ha (pOKAITHA
JIeTeHepalrja, a MOYKHO € Jia ¢€ BUIU M TEYHOCT BO TePTOKAJIKaHeaHaTa Oyp3a.

Tperman

o [Ilo noBpenara mamueHTOT Tpeba Aa OAMOpa M Ja 3eMa aHTUUH(IIAMATOPHU JIEKOBH.
Tpeba ce orpanuum ganedynHaTa Ha TpUamkE, KAKO U CKOKAKETO BP3 TBPAU MOBPIIUHU CO
[IATUKU KOU MMaaT TEHOK IOH.

o [lanueHTOT MOXeE 1a MMa KOPUCT O] M3BElyBame Ha BEKOM 3a UCTETame Ha JINCTOT U
AxwuioBara TETHBA, KaKO M OJ] KpaTKOTpajHa ynorpeOa Ha MEpHUUYUIbA 3 TMOJUrambe Ha
nerara.

o Kaj mep3ucrenTHUTE Cilyyan OKOJIy T€THUBaTa WM BO Oyp3ara MOXe Jla Cce MHjEeKTHUpa
KOpTUKOCTepou i/anecTeTHK. Tpeba na ce m30erHyBa MOBEKEKpaTHA aluIMKalija Ha OBUE
WHjeKIMH, OMIejku MOXKE Jla ce MOTEHLUpa MoBpeaara Ha TeruBata. He Tpeba ma ce
aruIMIMpaar rnoBeke o] BKYMHO 3 MHJEKIUHU U Ce MpernopayvyBa Jia ce 3ara3u UHTEpBaj Of
2 Hezenu momery 1Be Ja03upama. VHjeKnuuTe HE ce MpermopayyBaaT 3a ynorpeda Kaj
7ie1ia BO pacr.

e Kaj mnepsucreHTHHUTE cCilyuau MoXke Ja ce nmpoba co (U3MKaJIHA ~Tepamnuja
(emekTpoTepanuja, TOIUIMHA, HWCTETHYBame moa Ham3op). OBa ce KoMOWHHpa CO
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UCIIUTYBamkha Ha HO3ETE 3a MucOaliaHC, MOBP3aH CO HEW3ETHAYCHOCT Ha JOJDKMHATA Ha
JIBETE TETUBHU U, TIOKOJIKY € MOTpeOHO, ynoTpeda Ha COOJIBETHHU BJIOLIKU 32 YEBJIH.
Jlpyru TepaneBTCKH MEeTOAH (AOCTAITHU C€ OTPaHUYEHH JOKa3M 3a €PUKACHOCT):

o Bex06u 3a MyckyauTe Ha JIMCTOT KOM CE€ M3BEIyBaaT HEKOJIKY Heenu (ciuka ).

o Oxiy3uja Ha IEPUTESHANHATHUTE KPBHU CaJ0BH (HA TIp., CKIEpOTEpanuja).
XPpOHUYHHOT AXUJIOB TEHAWHUTHUC MOXKE Jla C€ TpeTupa W xupypuwku. JlocramHu ce
HEKOJIKY TUTIOBH Ha XUPYpIIKA UHTEPBEHIIM]a, MEI'y KOM €KCIM3Hja Ha aTXE3UHUTE OKOIY
TeTuBaTa. Moxe Jja ce u3Bele U JIOHTUTYJUHAIHA TEHOTOMH]a, CO IIeJl Ja C€ OTCTpaHu
JIETEHEePUPAHOTO TKHUBO O] BHATPEIIHOCTA HA TeTuBara. [Ipu XpOHWYEH WHCEPIHOHAICH
TEHJMHHUTHC CE OTCTpaHyBa peTpoKajKaHealHaTa Oyp3a U ce M3Ma3HyBa KaJIKaHEAITHUOT
TOPEH MOCTEPUOPEH aroJ, Co Iell 1a € MUHUMAIIU3UPa TPUCHHETO.

Cauka 1 (26-08-2008).

1.

3.

[Touyerna mo3uryja: 3acTanere Ha pabOT O/ CKajla WM KJIyla MOTIHUPajKH C€ Ha BPBOBUTE
on mpcrurte. [lomurHere ja TenecHaTa TEXHWHA IMOTIHPAjKU C€ HA CHMIITOMATCKOTO
cranaio. [Ty>ka0T € Bo mianTapHa (ieKcHja, a KOJICHOTO € JIECHO CBUTKAHO.

Co TexxnHaTa, OCIIOHETa Ha CUMIITOMATCKOTO CTAarajo, J03BOJIETE TEIOTO J1a Ce CIYIITH,
Taka MITO TeTUIaTa Ke J10j11e A0 JIMHUjaTa MO/ MIPCTUTE O] cTanaioTo. KoJeHoTo e jecHo
CBUTKAHO.

Hcrara BexxOa Kako MITO € MpUKaXaHaTa Mmorope, caMo MITO KOJICHOTO € HCITPABEHO.

BexOute ce m3BeayBaT Bo cepuu o1 mo 3 X 15 moBTOpyBama CO UCHpPaBEHO, A CO JIECHO
CBUTKAHO KOJICHO, /IBa TATH HA JIeH, BO TEKOT Ha 3 Mecenu. ONTOBapyBamETO MOXKE JIa Ce
3roJIEMH CO JI0J[aBar¢ Ha TEXKHMHA BO TPOCH paHell.

1

A o
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Osgood-Schlatter-osa 6oJiecT n Sever-oa GoJjiect

bonna coctoj6a koja € dYecta Kaj CIIOPTUCTUTE BO pacT M TH 3adaka MPUIIOUTE Ha

TETHUBHUTE BP3 HE3PEIIUTE KOCKU OJ] CKENETOT (ano(U3UTHUC).

o Sever-oBa Oonect disease (Buau ro ymaTcTBOTO: BOJHM cOCTOjOM Ha TIYXIOT U Ha
CTanajoTo Kaj Jela M Kaj aJ0JIECIICHTH) C€ jaByBa HAa MECTOTO Ha MPHUIIOjOT Ha
AxunoBaTa TeTWBa Ha 3aJHUOT Jen oA KaimkaneycoT. Cocrojbata ce jaByBa Kaj
CIOPTUCTHUTE BO PaCT, Ha BO3pacT ox 7-11 roguHu, 0coOEHO JTOKOJKY TPEHUPAaT BP3
TBpJia IOBPIIIMHA U TPUTOA HOCAT MATHUKH CO ciIada MoK-ancopOrupavyka CiocCoOHOCT.

o Osgood-Schlatter-oa Gosect (Bumau ro ymarcrBoto: TeroOu co KoJjieHaTa Kaj jera
KOM pacTaT) € HucTaTa IOBpeda camMoO CE€ jaByBa Ha THOHMJjaTHHOT TYOEpKyJl BO
nepuonoT Ha ocudukanuja (Ha Bo3pacT on okony 8-15 roxunum). Yecto ce
3a0enexxyBa Kaj aTJeTHTe KOM TPEHUpPaaT CIOPTOBH BO KOM MHOTY € 3acTaleHo
TpUame, CKOKabe WIN yIUPAIbE.

o Cimunu OGOJTHU COCTOjOHM, aCOLMPAaHHU CO CIIOPTYBakE, MOXKAT Ja CE jaBaT U OKOJIY
ano(u3nTe Ha HEKOJKY APy HHCEPLIMOHU MECTa Ha TETUBUTE.

HajBakxen npuHumm koj Tpeda ga ce 3ama3u mpu TPETMAHOT € Ja ce M30erHyBaaT BEXOu

CO TETHEHE WM TPECCHE KOU ja BIOIIyBaaT Oosikara Ha 3adareHara anodusa, ce qoaeKa

e mpucyTHa 6osikata. OOMYHO JUIETO MOJXKE Jla Be)KOa HAa HAYMH KOj HE My ITPEIM3BUKYyBa

00JIKa WK J]a MPAKTUKYBa AITEPHATUBEH TUIT HA TPESHUHT.

Mosxe na uMa KOPUCT O]l WM3BEAyBamk€ Ha WHTEH3WBHO HCTETame Ha MYCKYJIUTE Ha

JOJTHUTE EKCTPEeMHUTETH; HCTO TaKa IMOJE3HO € Jla Cce KOPUCTAT NPEHOCIHBH TIell

MEepHUYMbA 32 TabaHWTE KOM MAIMEHTOT MOXE Ja TM HOCH BO CUTE MAaTHUKU KOW TH

ynotpeOyBa.

Ha manuenTor mMoxe Aa My € moTpeOHO yBepeHHE 3a BO YYWIHIITE CO Koe Ke Oupe

0CJI000/ICH O] M3BEAYyBahe Ha B&XKOM KOM MY IIPUUYMHYBAAT OO0JIKA.

Nnnotudujasen “band” cunapom

HMepununuja

Bonna cocToj6a koja ce jaByBa Kaj Tp4yauM 3apaju JU3rambe Ha WIMOTHOMjaHaTa BpCKa
IpeKy JIaTepalHHOT (heMOpaleH EMUKOHIWI 3a BpEeMe Ha TpYame MITO JOBEAyBa 10
TPUEH-E U MOCIICI0BATEIICH TCHOIEPUOCTUTHC ITOMEl'y TETHBATa U KOCKaTa.
Wnuotubujamauor “band” curapom wMoxe ga € TOBp3aH M CO HpHTaAIMja Ha
IPUTUCHATATa CHHOBMjaJHA AMILIA UK Oyp3a.

3Hanu 1 CHMIITOMH

TunuuHo ce jaByBa JlaTepayiHa 0OJKa BO KOJIGHOTO KOja OOMYHO MOYHYBa 3a BpeMe Ha
TpYamke W HAIO0XKYyBa MOTpeda OJl MPEKUH Ha TPEHUHTOT. boikaTa 0OMYHO ce MOBIEKYBa
MIPHU OZIMOPA-E, HO MTOBTOPHO CE jaByBa KOTa JIMIETO TpYa M CE BJIOIIYBA NIPU TPUAHE 110
VIOTHHIIA.

Haonor Ha knMMHWYKU Tpersie] OOMYHO € aTUIHMYEH, HO MOXKE Ja ce 3abeexu OoHa
OCETJIMBOCT HAaJ] WIMOTHOHMjalHaTa BpCKa Ha JAaTepPaHUOT (eMopasieH eIMUKOHIHIL.
Boskara Moxe 1a ce HcrpoBoIHpa co npedpiame Ha TeKHHATA Ha (IIEKTUPAHO KOJICHO.
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Tperman

Bosikara Moxe fa mep3ucTupa U HEKOJIKY MECEI, HO MalMeHTOT CIIOHTAHO 3a3/IpaByBa
0e3 1a mMa motpeda oJ1 XUpypIlKa HHTEPBEHITH]A.

Jloneka cocroj0aTta He ce 1MoaoOpHu, Mopa Jia ce 3ampe O MPaKTUKyBambe Ha KOj OWiIo
CIIOPT KOj BPIIHU MPHUTUCOK BP3 MPEILIIOT OKOIY KOJICHOTO, OBa 0COOEHO Ce OJHeCyBa Ha
TpuameTo. Bo paHHOT ctagumym Moxe na e nmorpeOHa yrmorpeda Ha aHTUHH(pIAMAaTOPEH
mek (3a JiokamHa ymoTrpeba WM mepopaliHo). Moke Ja ce  HWHjeKTHpaaT |
KopTuUKocTepouan/anecretuin. He Tpeba na ce ammuupaar MoBEeKe O BKYMHO 3
WHjEKIUH U CE MperopadyBa Ja ce 3ara3d HHTEePBaj o] 2 HEeJeNU MoMery B J03Upamka.
Wujexiunte He ce mpenopayyBaaT 3a ynorpeda kaj aera Bo pacT.

NnuoTtnbujasiHata BpcKa MPOKCUMAIIHO C€ MPHUIBPCTYBA HA MYCKYJIUTE TeH30p (aciuja
jata M riiyreyc Makcumyc. JIOKOJIKy OBHE MYCKYJIH C€ 3aT€THAaTH, MOXE J1a € IPUMEHH
Macaka MITH pacTerame 3a HUBHA pellaKcalmja.

3a mogoOpyBame Ha TeJleCHaTa KOHTPOJIA, MO3UIIMOHUPAHETO Ha JOJTHUTE EKCTPEMHUTETH
W TEXHWYKaTa CIPEMHOCT, CE€ TpernopadyBa Ja Ce W3BEAyBaaT BEeXOW 3a jaKHCHE Ha
KapJuIara.

Kaj peTkure, mep3ucTeHTHU Clly4an, MOXKE Ja € TOTpeOHa XUPYpIIKa HHTEPBEHIM]a KOja
Ce M3BEIyBa BO COTJIACHOCT CO KIMHUYKUOT HAOJ.

CrnioeHa noBpe/Ia HAa TETHBUTE-MHIBUHAJIEH aAlIOHEYPOTCKH (hasikce
(cmopTcka xepHHja)

JMepununuja

MHUKPOCKOTICKO MJIM MAaKPOCKOIICKO KWHEHE¢ Ha TETUBHHUTE BJIAKHA HaJ| MHTBUHAIHUOT
JUTaMEHT BO JEJIOT Ha 3aCTHUYKOTO MHCEPLHHOHO MECTO Ha: HPABHOT abIOMUHAJICH
MYCKYJI, BHATPEITHUOT KOC a0JIOMHHAJIEH MYCKYJl M HampeuHata (aciuja Ha myOMYHUOT
TyOepKysyM (TOpHA JlaTepaHa IMO3UIIH]a).

W moxpaj Ha3MBOT, MOBpeJaTa HE pe3yiaTHpa CO I0jaBa Ha MeIWjalHa WHTBHHAIHA
XEpHH]ja, HaKO Taa Cce M0jaByBa BO MCTaTa aHATOMCKA peruja.

3HaU U CHMIITOMHA

Bo moderokoT Oonikara BO MPEMOHUTE € MPHUCYTHA cCaMO TpH Op3W IBUXKEHA U TpU

croeme. [Ipu mpaBeme Ha CTOMaYHH CKJIEKOBH, C€ jaByBa OOJIKa.

o Ilokpaj BO MpemnoHUTE U BO OJHHUOT Ae 01 abJOMEHOT, O0JIKaTa MOKe /1a paxupa BO
NEPUHEYMOT, OYTOT, JOJTHHUOT JeIT 01 TpOOT, CAKPYMOT U BO 33 THUKOT.

JlenoT HaJ MHTBUHATHHUOT JIMTAMEHT, CyMepojaTepalHo KOH KaplIndHaTta Kocka € OoJeH

Ha TajmnaIyja.

MyckynHaTa KOMIUIMjaHCA € OTpaHWYeHa M BO HEKOW CIIydah € MPUCYTEH JIOKAJICH

MYCKYJICH CITa3aM.

YarpacoHorpad)CKMOT HaojJ OOMYHO € HopMaieH. JIOKOJKy ce IUIaHupa XUpYypIIKa

WHTEPBEHIIMja, CIIEIUJATUCTOT Tpeba na mobapa nma ce Hampasu MP. Ha marnernara

pe3oHaHIla MoOXKe Ja ce 3alenexu eAeM Ha OKOJHOTO TKHUBO M MAaKPOCKOICKO

OIITETYBAaWkE¢ HAa TETHBATa, Kako W aTpoduja Ha aOJOMHUHAIHUOT TpPaB MYCKYJIT Ha

3acerHarara CTpaHa.

Hudepennujannata aujarHo3a Tpeba ga rv ondaTu W TMOYECTHTE IMOBPEIU KOU Ce

jaByBaaT BO TPEICIIOT Ha MPEMOHUTE Kaj CHOPTHCTH, BKIYUYUTEITHO KHHEHE Ha IPYTH
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TETHUBHH TIPUIION U CHTE3UTHC, MH(pIaMaluja Ha myOnuHaTa cuMdusa, cTpec-pakTypu Ha
KOJIKOT U OYp3UTHC.

Tperman

Bo panumor craanym ce mpemnopadyBa OJMOp M IpUMEHa Ha aHTUMH(IAMATOPEH arcHc.

Tpeba nma ce n3berHyBaaT HEHAJIEJHU JIBIKEHA M CKOKOBH KOW NMPEIU3BUKYBaaT MojaBa

Ha OoJKa.

BpemerpaemeTo Ha MEpHOAOT Ha OAMOpP K€ 3aBHCH O] TUTIOT Ha CHOPT KOj JOBEN JO

noBpe/aTa M O]l TEeKWHATa HA CUMNTOMHTE. BexOuTe KoM npenu3BHUKyBaaT Ooiika ce

MpenopavyBa jJa He ce u3BeayBaaT 2-4 HeIelu.

ITo 3aBpmryBameTo Ha akyTHaTa (pasa, Tpeba a ce crpoBese pexadmiInTanrja noa Haa30p

o1 pu3noTEpanesT.

XpoHUYHATa CHOPTCKa XEpHHja MOXeE Jla ce TpeTrupa xupypuku. Llen Ha xupypiikara

WHTEPBEHIIMja € Ja To Jaedpuampa W Ja ro MONpaBHM W KOMIUIGKCOT Ha TETHUBU W

MHCEPIIMOHOTO MECTO Ha HMHIBUHAJIHUOT JIMTAMEHT, KaKo W Ja To cTaduwim3upa Toj

AHATOMCKH JICIT.

o 3a3apaByBamETO MO ONEPATUBHHUOT 3adaT Tpae okony 3 Hexenu. Ilpex na mpenopaya
WHTCH3MBEH TPEHUHT, IOKTOPOT MOPA Jia C€ OCUTYpa JieKa € HOpMaJH3upaHa jaunHara
U TOIBIKHOCTA Ha MYCKYJIUTE.

JlaTepajieH eNUKOHANJIUTHUC (TEeHUCEPCKH JIAKT) U MeAujajieH
eNMUKOHINJIUTHC (T0JI(hepCKH JIAKT)

JlaTepamHHOT W MEAMjATHHOT CNMUKOHAWIMTUC (BUAM TO ymarctBoto JlarepaneH wu
MeJIUjalieH eNUKOHIMINTHIC) C€ COTOjOM KOM MPEIU3BUKYBaaT EHTE3UTHUCH TUIT Ha OOJIKa.
[Ipu oBue HapymryBama ce 3a(aTeHH TETHBHTE Ha EKCTEH30pUTE M (IIEKCOpUTE Ha
PavHUOT 317100, OAHOCHO HUBHUTE MPHUIION HA AUCTATHUOT SMUKOHANI Ha XyMepYCOT.

0 ENWKOHAMIMTHUCOT dYecTo ce jaByBa Kaj JMIlAa KOM TPEHHpAaT CIOPTOBU KOU
BKJTy4yBaaT (ppiame.

o JlaTepaqHUOT E€MUKOHIWIUTUC (TEHUCKU JIAKT) MOYECTO C€ jaByBa OJI MEIWjaTHUOT
CMUKOHMITUTHC.

o MenujanHUOT eMUKOHAWIUTUC (TON(GEPCKU JaKT) CE€ jaByBa MPU CHOPTYBamE KOE
BKIIydyBa CHUJIHM M HEHAJEjHH, HEKOHTPOJIMPAHU JBU)KEHA, HACOYEHU KOH
XYMEPATHUOT MPHUIIO] Ha (IECKCOPUTE HA PAYHHOT 3r7100. EMMKOHIMIMTHCOT 0OUYHO
€ cocToj0a Koja ce jaByBa Kako IOCJIeANIa Ha IPETPEHUPAHOCT, HO MOJKE /1a CE jaBH U
IIPY paKyBame CO TEIIKH aJlaTH M TOBAapH, JAPKEHE TOBAp, M3BEAyBame Ha pabOTHU
3aJaJbui KOM BKIIy4yBaaT MIOBTOPYBAHU JIBUKEHA.

Ilen Ha TepanujaTa € qa ce HaMainu Oojkara U uHGIaMalyjaTa ymrTe mpyu HajpaH MOXKEH

CTauyM.

o AkyTHara OoJka ce€ TpeTupa CcO JpXKEeHe Ha Mpa3 U aIulkKaldja Ha
aHTUUH(]IAMaTOPHU JIeKOBU (HH/I-B).

o HMHjekumu Ha cTepouan OOMYHO HE ce MperopadyBaar 3a TPETMaH Ha SMUKOHIUIIATHUC,
Ounejku ja 3rojeMyBaaT MOBTOpHATa I0jaBa Ha OOJKa BO MEPHOA Ha KOHTPOJHO
cieneme on 3-12 mMecenm W MOKpaj Toa mTO 00e3bemyBaaT J00pPO KYCOBPEMEHO
(momMaiky oj 6 HexeH) ociao0oayBame o/ Ooskata (HHA-A). Hjekun Ha CTepouan
He Tpeba Ja ce 1aBaat Kaj Jera BO pacrT.

o Kora ke ce 3a0enexu nojaBa Ha Oosika, 0OMYHO ce MpernopayyBa Bo mepuon ox 1-2
Helenu Ja ce u30erHyBa TPEHUpame Ha CIOPTOBH KOHM BKIIydyBaaTr Qpiame.
JononuutenHo, Tpeba Ja ce HamMald CEKOe ONTOBapyBambe Ha MYCKYIMTE Ha
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3apareHara paka: Ha Mp., MPEMOPAWINBO € HEKOJIKY MECEIH J1a C€ KOPUCTU Apyrara
pakxa 3a paKyBame CO MayCOT Ha KOMIIjyTepOT.

Io 3aBpiryBame Ha akyTHarta (aza, 32 MYCKYJIUTE Ha pakaTra Tpeba Ja ce MOYHe CO
Be)KOH 3a CHara co nmpuMeHa Ha jieceH ToBap (1-5 KQ) mnm enactudna ieHTa 3a OTIIOP.
Bo TepanujaTa Ha ENUKOHAMJIIMTUC CE€ NpEropadyyBa M HM3BEAyBambe Ha BEXOU CO
KOHIICHTPHYHA CHUIIA.

OproTcka mojApIIKa, Kako INTO CEe aTXE3MBHA JIGHTA WM JIOHTE€TH, MOXE Ja THU
nogobpar cumnromure (HHA-C). Tue Tpeba ma ce mocraBar Ha OKOJIy 5 CM
OJIIAJICUEHOCT OJ] AUCTAIHUOT Kpaj Ha XyMEpaTHHOT enuKoHAWI. Kaj TeHUCKH J1akT
3a0ernexaHo € Jieka moeeKTUBHA € IPUMEeHaTa Ha JICHTH KOW MMaaT MaJio BO3IYITHO
nepuuue. KpartkorpajHara ynorpeba Ha IIMHA 3a pPayHUOT 3IJ00 HMMa HCTa
e(pUKaCHOCT CO MPUMEHATa Ha JIEHTA 32 OPTOCTATCKa MOJAPIIKA Ha TCHUCKUOT JIAKT.
Kaj xponnuynure ciyyan, CO CHMOTOMH KOU MEP3UCTUPAAT HAJMAIKy 6 Mecelu, npu
KOM JIDYTHTE pEryjapHO CIPOBEACHM THUIIOBM Ha Tepamnuja He pe3yiTHpalie co

3aJOBOJIUTEJIEH UCXOJ, MOXKE Jla Ce 3eMe BO MPEABHJ XHPYpPILIKAa HHTEPBEHLIMja (HH/I-
D).

Bo mpBuotr MoMeHT kora ke ce 3abenexxu mpobiemoT, Tpeba na ce modapa moMom u
HAUYMHOT HAa TPEHUHT M TEXHUKUTE KOW C€ KOPHCTAT NMPH TPEHUHIOT Ja TH MPOLECHU
COO/IBETEH MpodecroHaell.

IHoBp3anu usBopu

Asrop: Jari Parkkari, Pekka Kannus and Urho Kujala
Avrticle ID: ebom01077 (018.070)
© Duodecim Medical Publications Ltd

N

M3/ Ynarctra 5.4.2013, Essential evidence plus,
www.essentialevidenceplus.com/content/ebmg?page=39&results=20&class=none&resource=G
YmarcTBoTo Tpeba 11a ce aKypupa eaHanr Ha 4 TOIHHY.

[IpenBuaeno e cienHo axypupame 10 2017 ronuna.
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