TIM GUMILAR

ZDRAVA HRBTENICA JE STEBER PODJETJA

UNIVERZA V MARIBORU
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NASA PRIVZETA DRZA JE
POVPRECJE DRZ V
KATERIH PREZIVIMO
NAJVEC CASA.



Load

Failure tolerance

NASTANEK POSKODBE HRBTENICE

Time



RED FLAGS
L

TRAVMATSKA POSKODBA NEPRESTANA BOLECINA POVECANJE BOLECINE V
LEZECEM POLOZAJU

R

JEMANJE IMUNOSUPRESIVOV VROCINA DISFUNKCIJA MEHURJA ALl
CREVESJA




SIMPTOMI V KATERIH SO UKREPI ZELO USPESNI

BOLECINA IZZVENI 0B GIBANJU

BOLECINA OBCASNO POPUST! 0ZIROMA SPREMEMBI POLOZAJA

BULEEJNA SE ZMANJSA 0B BULEEINVA SE 0BICAJNO
LEZANJU NA HRBTU POSLABSA 0B SEDENJU
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Vertebral body

Intervertebral foramen

Anulus fibrosus

Nucleus pulposus

Lateral view Superior view
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HRBTENICA Z LEDVENIMI KRIVINAMI

HRBTENICA Z IZRAVNANIMI LEDVENIMI
KRIVINAMI MED SEDENJEM



MEDENICA JE BAZA HRBTENIGE

GOOD POSTURE

POSTERIOR PELVIC TLT.




ANTERIOR PELVIC TILT

SKRAJSANE MISICE
QUADRATUS LOMBORUM, QUADRICGEPS,
ERECTOR SPINAE, ILIOPSOAS

SIBKE MISICE
GLUTEALNE MISICE, HAMSTRINGI,
TREBUSNE MISICE



—
=i
m—
el
Q
L
[—
N
=X
oc







.










AKTIVNA ROTACIJA MEDENICE



POSTERIOR PELVIC
TILT (FLAT BACK)

SKRAJSANE MISICE
TREBUSNE MISICE, HAMSTRINGI,
GLUTEUS|

SIBKE MISICE
FLEKSORJI KOLKA, SPODNJI DEL HRBTA




FOAMROLLER & ZOGICA —
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NEURO - MISICNA SPROSTITEV







G GLUTEUSOV




KREPITEV FLEKSORJEV KOLKA

KREPITEV SPODNJEGA DELA HRBTA




Weak
deep neck

UPPER CROSS
SYNDROME

Tight

upper trapezius
and

levator scapula

Tight
pectorals lower trapezius
and serratus

anterior




5-7 KG 12 KG 18 KG 22 KG 21 KG

- 10-12LBSs. ¢
| (WEIGHTOF  hio




TRIGGER POINTS

MISICNI VOZLI



VAJE

@ @ @ @
LEZE NA HRBTU EKSTENZIJA EKSTENZIJA RAZTEG PRSNIH
VRATU IN VRATU IN MISIC S FOAM

HRBTENICE HRBTENICE ROLLERJEM



RAZTEG PRSNIH MISIC S FOAM ROLLERJEM






IZOGIBANJE POLOZAJEM, KI ZAHTEVAJO

FLEKSI1JO GLAVE ZA DALJSI CAS
UPORABA LEDVENE OPORE MED

SEDENJEM

POZICIONIRANJE TELEFONA /

y o RACUNALNIKA NA Niv0 oCl
UPORABA SLUSALK ZA DALJSE

TELEFONSKE KLICE
AKTIVNA PAVZA



KRATKE VAJE
LA AKTIVEN
0DMOR







NORMALNO FIZIOLOGLJO

ZMERNO
OBREMENJEVANJE
HRBTENICE JE NUJNO
POTREBNO ZA




Pritisk znotraj diska (MPa)

R

0,3 0,6 0,8 1,0 1,0 1,2 3,4 3,8

-¢— hidracija > ¢ dehidracija ——————pp-




8 UR NA DAN
40 UR NA TEDEN

160 UR NA MESEC
1920 UR NA LETO




PRAVILEN POLOZA)
SEDENJA NE
0BSTAJA

12-15¢cm




GIBANIJE

KLJUC DO RAZBREMENITVE HRBTENICE IN ZMANJSANJA BOLECINE



- 40 MIN
0 RAZBREMENITEV



STOJECE DELO NI
NADOMESTEK
SEDECEMU.




ODLICNA MOZNOST ZA POCITEK
SPREMEMBA STRUKTURNIH OBREMENITEV

VEC MOZNOSTI ZA GIBANJE




STABILEN-STOJEC CAPTAIN MORGAN VZRAVNAN, Z OPORO STOLA



VISINA

POZICLIA
RAZDALJA
NAGIB

POLOZAJ ZASLONA
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1Z0GIBAJ SE GLEDANJU NAVZDOL



DVIGNI TELEFON NA NIVO OCI



TIBETANSKE VAJE

Rite Two
Rite Three



S PANJE




STRES

VPLIV NA BOLECINE V HRBTENICI




UIHANJE

KLJUC DO RAZBREMENITVE HRBTENICE



SAMOPOMOC

FOAMROLLER HLAJENJE ALI GRETJE

Z0GICA



KAKO LAHKO
POMAGAMO MI?
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MACRO PATIENGE
MIGRO SPEED

\' & SMARTPHIT



' A SMARTPHIT

WE GOT YOUR BACK

TIM GUMILAR

INFO@SMARTPHIT.SI
040 820 891
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