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I T E P AT Y P A e 20
YBOJ

['moGanHu W pervoHalHM TpOLECH Yy pa3Bojy JAPYLITBa U HeroB ynazak y XXI Bek
MOCTaBJbajy Mpea JIPYUITBO, Ap>KaBY M MOJeUHY JUYHOCT HHM3 M3a30Ba W mpoldiieMa Koju
Tpeba na Oyay pelraBaHU Ha CaBPEMEHW HAu4MH. JedaH of BhHX je Opura o odyBamy, pa3Bojy
U ycaBplllaBamy JbYACKOT pecypca. MOTOpHa aKTUBHOCT j€ (akTop KOjU YTUYE YIJIaBHOM Ha
a/I0JIECLIEHTHO TOKOJbEHE M KOJU MMa TMOceOHO BajkaH 3Hayaj 3a JbyJe ca Pa3IUYUTHM
WHBaIMIMTEeTHMA. tbeH 3Havaj ce oxapelyje on meHE peKpeaTHBHE CYHITHHE M yTHYE Ha
opraHusaMm, TaKo INTO Ta OMNOpaBJhba, TPEHUpAa M TICUXWYKKA pactepehyje, ojadaBa u
mo0oJbIIaBa 37paBJbe M HABHKE, W J1ajé MOTYNHOCT /1a C€ MOCTHXKE 33JI0BOJBEHE YCIIEXOM.
Jbyam koju mpakTuKyjy ciopT ce ocehajy KOPUCHU]JU 3a IPYIITBO M aJaNTUBHUJH Ca HA JaTy
npodecujy. CropTcka AeNaTHOCT, TOCEOHO CIOPT 3a Jby/e Ca WHTEIEKTyalTHH CMETHaMa,
caoOpakeH ca lbUXOBUM MHIAMBUIYATHUM U CTIEU(PUIHIM 0coOeHOCTHMA B (JOPMOM, CXBaTa
ce, OCUM Kao KYyJITypHa, COILHMjaTHO-€KOHOMCKAa M TMOJUTHYKA I10jaBa, U Kao OCHOBHA
HEOIXOIHOCT 32 Pa3B0j U CaBPILIECHCTBO.

BexOe mmuBameM U Be)KOE y BOJICHO] CPEAMHM 3HAYAjHO TONPUHOCE YOp3amy peKpeaTHBHOM
Y MHTETPALMOHOM MPOIEC JbYIH Ca MHBATUAUTETAMA Y JPYIITBY M MPOBOIUPAJy JbyIE ca
WHTEIIEKTYaTHUM CMETHhaMa Ha CXBaTambe, NCIIPO0aBamhe U U3PAKABAILE.

[InuBame u BexOe y BOAM MMajy MHOTOOpOjHE MO3UTHUBHE e(eKkTe Ha MCUXO(PU3UYKO U
3PaBCTBEHO CTame. [lOBOJBHM €QeKTH Cy TOCeOHO M3paKEeHW KOJ JbyJU ca
WHBATUAUTETUMA, TOMTO 3a ojapeheH Opoj WHUX IUIMBaWkE j€ jequHa caMmocTalHa (hU3UYKa
AKTHBHOCT

CnoxeHa KoopAMHalMja W JMHAMHUKA CHOpTa IUIMBama, YycaBplLIaBakbe (QU3MUKUX U
NICUXWYKHX KBAJMTETA, 3aXTeBajy NMpoayOsbeHH yia3ak y npobieme oOyke M3 IUIMBama KOA
JbylM ca KUYMEHUM mpolieMuma. Y cMepy TEOpeTCKHX aclekara aJanTHpaHe MOTOpPHE
KyJIType, aJalTUPaHOr CIopTa, (U3MYKOI BACHHUTamka M HErOBHX LMJbEBA U cajpikaja y
CaBpEMEHHMM YCIIOBH OMJIM Cy MCTpaXKeHe MMyOiMKallije HallluX U CTPaHuX ayTopa,

HeomnxoaHo je na ce 3Hajy KapakTepUCTHUKE WHBAIMIHOCTH M O3JIe[a Kako Ou ce u3berie
KOHTpauHJIMKaIMje U J1a ce JOMyHCKH Hapymu mnocrojehe crame opranumzma. Ca Tum je
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MOBE3aH MPBH O/IeJbaK y KOME Cy OOjallmbeHe OCHOBHE KapaKTePUCTHKE HEKUX (Hajuemnihe
cycperanux) (opMH 037e/ie, Ka0 M OAEJbaK KOjU CAAPXKU MPAKTHUYHE CaBETE M METOJCKE
Mpernopyke y oOylnu W3 IUIMBamba 3a JbYJE ca KUYMEHUM HCKPUBJbEHMMA H PaBHUM
CTOIaInMa.

Kuumenn cry0 je OCHOBHa CTPyKTypa Yy JbyJACKOM Telny. Kuuma YWHHM JbYJICKO TEJo
eIACTHYHUM W TIPUMa BEJIMKH JE0 TEeIIKUX omnTepehema Kojuma Cy Jiera M3JI0KEeHa CBAKOT
nana. OHa o00e30ehyje Besy umsMmel)y mprubeHOBa, pebapa, KapiudHE KOCTH U JIOOAme.
Cacroju ce onm 33 mpuubeHa Koju o00pa3yjy JaTwHCKO ciioBo “S”. Kuuma je Moxnia
HajBAKHUJU JIe0 CKeJIeTHO-MuImuhHor amapara. Kwumenu cty0 Tpeba Ja je y MpaBUITHOj
MO3UIINjH, KaKo O MOTao Jia UCIymkaBa cBe cBoje ¢pyHkuuje. [IpaBuiHa no3uiyja je crame, y
KOME€ Cy MUIIMhH M CKENeT YOoBeKa y HAeaTHOM OanaHcCy, IITO, Ca CBOj€ CTpaHe, IITUTU
nojAprkaBajyhe cTpykType Tena ol Tpayma u nedopmaiiyja 3a BpeMe Urpe uim Kaja je Tejao y
MHUPOBAY.

HeraruBan yTuiaj Ha mpaBUIHY MO3UIM]y KMUMEHOI CTy0a HalIMX JaHa UMajy yCeIHYJU
HAYMH XMBOTAa M HETPHUPOJHE T03€ KOje Hallla Jela 3ay3uMajy CBakor JaHa, MmpoBojaehn
BpeMme uctpen kommnjytepa. CaBpemeHa nenia Beh nmpoBoze Behu aeo cBor BpeMmeHa cenehu, a
He y urpu. CBe To Boau /10 moBehama Opoja /1ere ca KHIMEHUM UCKPUBJHCHEM.

PaBHO cTomamo KoJ1 pa3IMuuTUX JBYIHM UMa Crieln(pUIHe KapaKTePUCTHKE KOje MOTY Jia Oyay
KOHTpauHJUKalMja 3a jelaH CIOpT U MHIUKauuja 3a Japyru. IlnuBame moxe na oJsakiia
HaJyBame, KaJia j€ CTOMajo je CIJbECKaHO WM, 00paTHO, Aa JoBene a0 yBehane 6omu. Cee
3aBUCH O] KAPAKTEPUCTHKE MATOJIOTHje M CTHIIA TIJTNBabA.

Kpajem 2016. 1. 12,5 % nene y Codwuja maTtu o KHUMEHUX UCKpUBJbeHma. [Ipumehyje ce
CTPMOTJIaB TIOpPACT TOT MPOICHTa MOCIeAmBUX roguHa. Y Behem neny ciydajeBa, KHUMEHa
HCKPUBJbCHA CY U3JICUMBa, HO BehrHa poauTesha TaKO M HEe MpuMehyjy ma UM jaerna maTe o
KAYMECHOT HMCKPUBJbEHA. AKO CyMmbaTe Jla Balle JeTe MMa CIMYaH TpolieM, cMecTa ce
KOHCYJITY]T€ ca CIeHjanucToM. Jleueme Ko/ Jete ca KHIMEHHM UCKPHBIBEHEM CE CACTOJU Y
¢dbu3noTepaneyTckuM M BOJHHU Bex0Oama, Macaxka, IUIMBamwy, KOPHUTHUpamy CTaBa Tela,
yKJbydyjyhu y cenehem mosoxajy.

Bonne BexOe cy MCK/bYYMBO KOPUCHE 3a JIEIly ca KHYMEHUM HCKPHBJBCEHEM. JIEKOBHTO
TUTMBAKE 32 JICIy j€ MHOTO KOPUCHO 3a JIeIly ca KWIMEHUM HCKPUBJBEHEM, TIOIITO IMOKPETH
Hucy onrepehyjyhu, 300r 4nmbeHUIE /1a je TPUTHCAK KHIMEHOT cTy0a MHOTO MamH, jep ce y
BOJIM CMamyje TEeXWHa Tena. PacxmagHu edekar Boje je Beoma BakaH. Boam 10
CTHUMYJIMPama MPOTOKA KPBH Y TKUBUMA Opranu3ma. Muinnhu Mory Aa pajie 3Ha4ajHO 00Jbe,
nomTo Bojia 00e30ehyje u3apKI/bUBOCT U TAKO Ce€ M000JbIIIaBa €ITaCTUYHOCT U U3JIPIKIBUBOCT.
JIeKOBUTO IJIMBaKkE TIOMAXe 3a jadyame Muinha pyky, HOTY U Jieha, TO ayTOMaTCKU BOJIH
1o moOoJseliama Oananca Jyieha u menor tena. Ilpenopydyje ce Ko Jeme ca KUYMEHUM
HCKPHBJHCHEM.

ITATOJIOI'NJA HEKUX @OPMU KHYMEHUX NCKPUB/BEIbA

3a ycrnemHo npoBoheme TpeHUHIa U3 IUIMBamka WK HEeKakBe Jipyre Gopme puznukux Bexou
3a JbyJe ca KHYMEHUM MCKpPHUBJbEH-A, HEOINXOIHO je Jla Ce 3Hajy KapaKTepUCTHUKE came
osnene. Y ToM cmuciy Ouhe oOjammeHa Marojoruja, KOHCEKBEHTHO Ouhe nara Kparka
o0jalmemha 0 CKOIM031, KU(PO3H U JIOPAO3H.
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Ckosm03a — mpescTaBba 000JbEHE KOje BOIU 10 UCKPUBJbEHa KUUMEHOT cTy0a y cTpaHy.
HckpuBibeme MOXKE Jla Bapupa oj Jakor Ao Temkor. /lema pasBujajy ckoimos3a y Beoma
paHom y3pacty. Pasnor 3a T0 je Op3u pact y mepuoay mnpe myOeprera. Ckonmmosa je
Hajo30MIpHMja BpcTa AedopmMaiiije KHUMeHor cTyba. AKO ce He Jieud, OHA MOXKEe Ja J0BEe/e
710 XpOHUYHUX 00JioBa y Jehuma. DyHKIIMOHAIHA CKOJIM03a J€ HajpacpoCcTpamEeHrja BpCTa.
Omukyje ce mpoMeHoM Ha popme kuumeHor ctyba. Ta opma o0osbemba ce JIeUH MITUBAKBEM,
MPABUIIHUM CTaBOM, (U3HOTEPANICYTCKUM BeKOaMa 3a CKOIHO3Y.

Kudoza — npencrasmpa nedopmaiujy KHdMEHOT CTyOa 3a KOJy j€ KapaKTepUCTUYHA jeHa
HETMPUPOJIHA KPUBUHA KMUME Y H-eHOM TopmeM aeiny. [lojaBibyje ce Tako3Bana rpoa. Kudosa
ce MpuuumaBa ojf ciabe JehHe MyckKynarype, HENpaBUJIHOI CTaBa Telia, O00JbEHa,
HEYXpameHOCTH y paHoM y3pacty. Kudosza ce jeun mimBameM, MPaBUITHOM TO3HUIH]OM
ce/lea U CTaBa Tejla, ClelrjaTHuM (QU3N0TepaneyTCKUM U BOJHU BexOama.

Jlopno3a — mpescTaBjba MCKPUBJbEHE KUUMEHOr CTyOa y 30HHM cinabuHa. M3paxkaBa ce y
caBMjamy TPILJBEHOBA TpemMa cTomaky. KapakrepucrtuuHa 3a Jjopjo3a je 0on y 30HH
cnabuna. UyBcTBa ce Hemaroja mpu celewmy Yy NpaBuiIHO] mo3unuju. Jlopaosa ce uzasuBa
HETPaBWJIHAM CTaBOM Teja, C1aboM MYCKyJaTypoMm ciabmHa u cromaka. Jlopmosa ce sieun
(buznoTepannjom, CTPEUNHIOM U TUIUBAHEM.

INATOJIOI'NJA HEKUX ®OPMU PABHOI' CTOITAJIA

PaBHO cTomano moxe aa Oyzae ypoheHo u cTeueHo.

Ypoheno- paBao cromnano (talus verticalis) je Hajrexxa ¢opMa Ha paBHHX CTOMajida, HO My je
ydecTaJloCT pelaTuBHO peTka. Purmmnum talus verticalis TpebGa ma ce mudepennupa on
TaKO3BaHOT ,,KOCOT Tajyca”, KOju je ca jmoOpom mporuo3oMm. Kocu Tamyc je miaHTapHO
(dbrnexTupaH TalyC, M3a3BaH XHUIIEPIAKCUTETOM, JOK j€ TalyC BEpPTHKAIUC - (ICKCOPH
cromayia. ['7aBa Tajmyca NMpOMUHUpA IO IUTAHTAPHO] TOBPIIMHU CTOMAalla, W3a3uBajyhu
KOHBEKCHTET Ha MOJUI03U. BepTukanHu tanyc je GUKcHpaH, 3a pa3iinka 0]l KOCOT Tallyca KOJ
KOora ce Cpelma M 3a/a XOaHa cekiuja kpehy crmoboaHo. Kox mimantapHe duekcuje Kon
KOCOT' TaJlyca, MPBE MeTaTap3alHe KOCTH 3acTajy Yy jellHOj JIMHUjU ca OCOBHHOM Tallyca, TOK
KOJI BEPTUKAJHOT TO ce He JieniaBa. Tpeba 1a ce 00patu noceOHa NaKika Ha MOKPET/bUBOLIhY
KalikaHeyca. Ako je OH ¢ukcupaH Yy IUiaHTapHo] (Quekcuju Ha o00e jaTepaiHe
peHtrenorpaduje (y IianTapHoj U y Jop3aiHoj (hIeKcHju), Tujarnosa je BepTUKAIHU TaIycC.

CreueHo - paBHO cromaino (pes planus) mpezacraB/ba CTOHAJNO Ca BEJIMKOM KOHTAKTHOM
IUIAHTAPHOM IOBPIIMHOM, Ca HM3PaKEHHM BAJITYCOM II€T€ M HHCKHM Y3IY)KHHUM CBOIOM
ctonana. OU3MOIOIIKO PaBHO CTOMANO j€ eNacTHYHO, YeCTO ce cycpehe W Bapujaruja je
HopMmauiHor cromnana. Cycpehe ce ko ckopo cBe Jeue 10 3. TOAMHE y3pacTa, KOJl BEIMKOT
nena — 1o myOepreta u kox 15 % oapacnux. PaBHa cronana cy demntha y HEeKUM nopoauiama,
O0CEOHO OHUM ca MOBHUIIEHUM 3TJI00HMM JIAKCUTETOM. XHUIEPMOOMIHO paBHO CTOMNAJO Ce
rocMaTpa ca pacTemheM U y ImyOepTeTy Kao BapHjaHTa HOpMasIHOT cronaia. Koj kinHu4Kor
UCIHUTHBAaKka YECTO C€ OTKPHBA T'€HEpaJIM3UpaH 3IJIOOHU JAaKCHTET Koju ce, mehytum, ca
pactemeM 10 myOepreTa cMmamyje. Jlete perko uma OojoBe M 030MIbaH yMOp KOJ
ontepehema. Koa cTynama y ycripaBHOM I10JI0%ajy CTOMAJIO HEMA y3IyXaH CBOJ U IeTa My
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j€ y u3pakeHOM BaJITycy. AKO c€ CBOJI CTOIaia MojaBJbyje Kaga JeTe X0Ja Ha MPCTUMa WIIH
KajJa Ce HaTerHe IMajall CTONajda HaBHIIE, PaBHO CTONAIO je enacTu4yHo. [lokpern y
cyOTanaproM 3rio0y cy nmynu. Hucy nmotpebHa penrrenorpaduje. Enactuuno paBHO cTonaio
je Hajuenrhu pasJor 3a mperjies Aere KoI opToreaa 300r 3a0pUHYyTOCTH POTUTEIha, Al TO j€
npe KO3METHYKH, Hero (PyHKIMOHAIHU npobieM. EmacTuyHo paBHO cromano peTko Hamehe
neuewe. [Ipumena oprormencke odyhe wim yinokaka M yHyTpammux hoHoBa 3a oOyhy Huje
e(eKTUBHA, CKYIIO j¢ ¥ YMHU CTOIAJIO ,JICkhUM”. Y ICIMHU OHA HE YTUYe JOOpO JIETETY, jep
My ycahyje ocehaj 3a mHpepuopHocTu. [Ipenopydyje ce 00cCO XoIame 3a CTHUMYIIHPAE
IUIAHTAPHUX PEIENTopa, Ka0 W HOUICHKhE MEKe M ellaCTUYHEe cnoprcke oOyhe, ca jako
CaBUTJbMBUM hoHOM. OmnepaTuBHO Jieuewme ce Hamehe koA cromana ca H3paKEHOM
nedhopMaIijoM U OOJTHUM CHHIPOMOM.

ANJATHOCTHUKA

Kopekinja paBHix cTonana koa jaeie y panom decjem y3pacTu ¥ma MOBOJbHY MPOTHO3Y, aKO
3anoyHuTe o1 10-12 mana ox xkuBoTa. Tajga ce moCcTHXe MOTITYH OMOPABaK ca Majo Hamopa u
3a KpaTKO BpeMe - y OKBHpY 2-3 Mmecena. OCHOBHHU Jako y TOj €Tamu je Macaka HOry ca
ucrpaBJbambeM. KacHHje ce Teparuja npenucyje y 3aBUCHOCTH OJ1 TeXHUHE 000Ibembha:

Jlako, ommukyje ce JakoM aedOopMamHjoM CTOmajga U TMOKPET/BUBOIINY TIEKIHA.
Tepanuja yxipydyje Macaxy crTomnajna, Jiaka (u3anuka ontepehema, MOCTaB/bakbe MEKUX
¢dbukcupajyhux 3aBoja.

Cpenme, marudectyje ce TeKoM aedhopMaIijoM U yKOYCHOIINY TOKpeTa y 3riI00y
IJIeKBba. 3ajeJH0 ca Macakama U (pu3moTepaneyTCKuM BekOaMa ce JIeUW IMOCTaBJhbamhEeM
cTomnajia y THIICaHH OJIJTHBAK;

Temko, oIMKyje ce€ TEIIKOM KPUBUHOM CTOIaja W HEMoKpeTHomhy riexma. To je
€KCTPEMHH CITy4a] Y KOME ce MIPEenopydyje oneparmja..

Hma paznuuuTeX MeTo/a 33 KOPHUTHpame paBHIX CTONANAa, ¢ TUM IITO Yy CBAKOM CIIy4ajy
Jekap Oupa Hajoarorapajyhu..

[IpBo, neTety ce npenucyje KOH3epBaTUBHA KOMILIEKCHA Teparnuja:
¢buznoTepaneyTcke Nporeaype;

aruIMKalyje Koje Kopucte napadpuH;
JICKOBHTA TUMHACTHUKA, KHHE3UTEPAIIN]a;

IIJIMBAaKBC

Kopumhemwe niimBama 3a 60p0y ca ck0J1030M

Kon mpBor m apyror cremeHa CKOJMO3€, JIEKapyd Npenopydyjy HalujeHTUMa aa ce Oase
wMBameM. [lnuBame ca ckoinMo3oM MMa Mo3UTHBaH edekar Ha mumuhe sneha u onakmasa
HemnpujaTHEe cuMOTOME. AJM, aKO YOBEK IIJIMBA y CI00O0HOM CTHIY, TaJa jesBa Aa he ycneru
Jla IOCTUTHE XeJbeHU edekaT. [la Ou mocTurao esbeHU edekar, YoBeK Tpeba Ja IiIuBa Ha
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onpehenn HaunH. Hema 3Havaj anu yoBek TumBa y 6azeHy wim y perd. OCHOBHA CTBap je Ja
TUTMBATE MPABUITHO U TIOXKEJHHO j€ J]a UCKYCaH CIENHjaTuCT IocMaTpa Mmporiec.

Kako momake u xakaB edekar Moxe 1a nma’?

Kao mro pekocmo, mimBame W CKOJMO3a Cy HeoaesbuBO moBe3anu mely cobom. IlnuBame
MOMake 3a jadame MHUIIMhHOr Kopcera. MHOTM TAaIMjeHTH HE Bepyjy Ja Toceayje To
cBojcTBO. M TO je y3amya. 3amcra momMake 3a jayame MUIIMNHOT KopceTa W n30aBJbeHmhe HE
caMo Of CKOJIMO3€, HEro W O Ipyrux obosbema Jyieha. Ha mpumep, moxe na mpuUuuHA
ocTteoxoHApo3y. [lnuBame crnpedaBa weH pa3Boj. To je Tako, jep ojadyaHu MUIIMhHU KOpCEeT
MOMa)ke KMUMEHOM cTyOy Ja ce BpaTH y NpaBUIIHY MO3ULMJy U onTepeheme 3a Bpeme
TpeHHHra ce pacropelyje paBHOMEPHO IO LEJIOM Tely, a Jia Ce He IMPEeonTepere MojeAnHe
3oHe. [Ipema Tome, KOJ mMalMjeHaTa ca HCKPUBJBEHEM KUUYMEHOI CTy0a KOjU aKTHBHO
Y4ECTBY]Y Y IUIMBamwy, Mulinhu sieha onmapajy.

He 3abopaBmajTe na mnnuBame Hehe mnomohu rpahaHuma ca CKOJIMO30M Ja Ppa3BUJY
nedopmainyje y KHUMEHOM CTyOy, amu Op3WHa HUXOBOT T0jaBJhbHBama he ce yCHopuTH
JIOHEKJIe ¥ pU3UK OJ] KOMIUTHKAIIHM]ja KOj€ Cy OTMacHe 1Mo 3/paBJjbe MalyjeHTa he ce CMambuTH..

Texunka Ha TEPAINICYTCKO IIIMBAKE KO CKOJIMO3€

. 3a BpeMe IUIMBama KHUYMEHHU CTy0 ce pactepehyje, KHIMEHH MUIITUNY ce OMyIITajy U
jadajy, IUpKyJalkja KpPBU CE€ akTUBHpa W ¢opMupa ce mnpaBuiaHH cTaB. CKOIMOTHYHE
MIPOMEHE YeCTO BOJIE JI0 HapylllaBama KapIuo-BacKyJapHOT W JHcajHOr cucteMa. Eto 360r
gera, ocuM (PU3MUYKUX YMEHma U3 IUIHBaka, HEOMXOIHO j€ Jla CaBIagaTe M TEXHHUKY JUCAjHUX
BEXKOU.

N3Bohemwe nucajHuX BeXKOU y BOIU

e Jlok cTojute, MOCTaBUTE pyKe Ha UBUIy OazeHa. Y aaxHUTe AyOOKO Ba3lyX, 3a/Ip>KUTE
JlaX ¥ MOTOIUTE Cce CTPMOTriaBo y Boay. CrycTuTe rjiaBy HaHWKE U U3IULINTE Y BOJIH,
HaKOH Yera ce BpaTuTe y usiazHy no3unujy. [lonosute BexoOy 15-20 myTa.

e Jlok crojure y Boau Jjehuma mnpema 3umy Oa3eHa, yJaxHUTE ITyOOKO Bas3yX.
HampaBute ckjek MOTMYHO MOTOMNJbEH. 3allOYHUTE JIaraHO Ja W3AUIIeTe (M3Iucarbe
Tpeba aa ce pacrerue Ha 20-30 cexynnau). M3zahure, ynaxuure gax u mOHOBUTE KOpake
jomr 5-10 myTa.

e Jlesure nuiieM HaHMKE Ha BOJM, yXBAaTUTE ce pykoMm 3a OazeH. Kako Ou cauyBaiu
W3NIa3Hy MO3UIIN]Y, U3BOJUTE y3aCTOIHE MOKPETE HOTY HABHILIE M HAHIKE, Ca MajioM
aMIUTUTYAOM. Y IUIINTE U HAKOH TOra M3JUIIUTE Y BOJAU (MPEHOPYUIbUBO je TUCAHhE
mjadparmom). Bexx6a Tpeba a ce n3BoaM y Tpajamwy 1-2 MUHYTA.

IInuBame Y pa3IM4YuTUM CTUIIOBUMA

1. InuBawe Ha unehuma (mpaheHO HaU3MEHMYHMM TMOKpPETUMa pyKy). 3ay3MHTe
MO3UIIM]ja, TapaJieIHy ca MOBPIIMHOM BOJIE, IIOCTaBUTE PyKE y3 Telo, MOIJIE] BaM je
ycMepeH npema riadoHy. 3amoyHuTe 1a MPaBUTE Y3aCTOIHE MOKPETe HOTY HaBUIIIE U
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HaHIKE, UICTOBPEMEHO Ca TUM 3allOYHHTE JIaraHo Jia HAW3MEHWYHO PagUTe pyKama.
Ha taj naunn tpeda na nperumsare 200 metapa.

2. IlnuBame Ha nehuma (MCTOBpEMEHU MOKPETH 00€ pyKe). 3ay3MHUTE TO3UIIH]y Tela o
aHaJIOTHju ca mpehammom BexOOM, caMo IITO caga Tpeba 1a Beciare ca obe pyke
nucroBpemeno. [Tnmusajre Ha 100 MeTapa.

3. Tlpca. OBaj cTua MIMBama ce MOjaBJbyje y IPEBHOCTH mpe oko 10 xuipaaa roguHa u
JlaHac je jeJaH o] OCHOBHHU BpPCTa IUIMBamba, KOPUIINEH 3a Jieyeme ckoirnose. [IpcHo
IUTMBAmE C€ M3BOJM HA TPYyAMMA, OK JIEBU U JIECHU EKCTPEMHUTET IPaBEe CUMETPUIHE
MOKpEeTe Yy XOPHU30HTAIHO] paBHH, MapajesHoj ca BOJHOM MOBPIIMHOM. Pactojame
muBama Tpeba aa Oyne 300 metpa.

4. Kpayn. Cmarpa ce 3a jean oj HajOp>KUX BpPCTa IUIMBamke. 10 je METO/I 3a TUIMBAakE Ha
CTOMaKy, KOJl KOjer ce pyke Kpehy jeaHa 3a Apyrom Mo OCOBHHHM JbYJACKOI Teja, a
HOore ce Kpehy HaBume u HaHwke. Jlume 4doBeka je mocraB/beHO BehuM penmom
BpEMEHa HCIIOJT BOJIE, a KaKO OM CH y3e0 JaX, I7laBa ce MepUOJUIHO OKpehe y cTpaHy
3a Bpeme ynapua. [InuBajtre Ha 200 MmeTpa y OBOM CTHUITY.

5. Jlentup. IlnuBame OBUM CTHIOM c€ cMaTpa 3a HajTexxe W (U3NUKU H3HYpYjyhe.
Jlentup je BpcTa IUMBama Ha CTOMAaKy, NMPH YeMy JIEBU M JIECHU EKCTPEMHUTETH
W3BpIIIaBajy CUMETPHYHE TOKpeTe (pyKe - CHaXHH yJIapid, a HOre - CIWYHHU
OMLMKIMCTHYKUM NokpeTuMa). [lnmuBajte 200 MeTpa y OBOM CTHITY.

. VYxynHo 3a 1 ypok Tpeba na mimBate oko 1000 merapa y pa3iMUUTHM CTHIOBHUMA.
BexOe Tpeba nma ce u3Boae He BuIIe o1 2-3 MyTa CeAMUYHO. AKO 300T HEKOT pasjiora He
MOXETE J1a W3BeJeTe TakaB oOuM omnTepehema, CMamUTE pacTojama IUTHMBama J0 3a Bac
MpPUXBAaTJbUBOI HUBOA. Jbynn Koju HeMajy JOBOJbHO yMEHa 3a IUIMBAaWkE, MOTY Ja KyIie
cCrelnujajiHe Jacke 3a IUIMBame, u3paheHe o1 IUJIaCTHKE, MOJCPHU3OBAaHE IICHE,
MOJINETUJICHCKE TIEHE U APYTUX MaTepHjasa.

o Kao momyHa mo3uTBHOM e(dekTy KOJ CKOJHO3e, IUIMBamke HMa edekar Ha
€MOITMOHAIHO OJIaKIIake, MMa OIIITY 3JIPAaBCTBEHY M XHUTHjEHCKY BpeIHOCT. PemoBHOM
BexkOOM KamanuTeT 1uryha ce moBehaBa, TepMo-peryJsanuja ce moooJbliiaBa, paBHa CToIajaa ce
KOpUTYjy, IyJIC C€ ONTUMH3UpPa U UMYHHUTET ce TojadaBa. lcto Tako ce mpenopyuyje aa ce
IJIMBakhe KOMOMHY]je ca PU3NIKOM Teparujom Ko Kyhe.

Enementu mivBama y INIMTKO] BOAU

J Jla Ou mpUMEHWIN MpeUIoKeHe BeXKOe y IUTMTKUM BOZJaMa, HENOCTaTak yMema 3a
MBamke HUje npenpeka. [Imutku neo 6azena je oarosapajyh 3a cienehe Bexoe:

1. V no3unuju 10 rpyau y BOAM ca NIMPOKO PacTaBJbeHWM Horama, HarHUTE ce Harpes.
Hakon nyGokor yaucaja u3aumiuTe Ayro BpeMeHa y Boau. Pamurte mokpere pykama
npcuma.

2. VY nepucdepHoj crazu 6a3ena. Ha cromaky: qpxute HOre UCIPaBJbEHE U pa3MakHyTe y
yCIIpaBHOM TI0JIOXKa]y, HM3BOJUTE Y3acTONHE IOKpeTe KpayjaoM M npcuma. Jleha:
YUUHHUTE UCTO, aJIi ca JI0/IaTKOM ITOKpeTa HOTY 3BaHUM "BOXHa OMIIMKIIA".

3. Knmsnute ce mapanenHo ca BOAHOM IOBPUIMHOM Ca HaIlpell UCHPYKEHHM pyKama.
Oarypyjyhu ce on uBuIle, NMOKyILIajTe Ja MPAKTUKYyjeTe LIYyTUpame, Ipca U Apyre
CTHJIOBE IUINBAK:A.
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J W3Bogehu Te BexOe, Moxere na ojauate mumuhe, Aa modosbliaTe KOOPAWHAIM]Y
IOKpETa U Ca MPOTOKOM BPEMCHA Ja CaBJIAJATC MOTIIYHO TCXHHUKY IIJIMBaAKa Y Pa3IMdYUTUM
CTUJIOBUMA.

J 3aciyxyje 1a ce MOMEHe Jla OTNMCaHU CTHJIOBH IUTMBAamba U BeXOE y BOAM MOTY Jia ce
KOpHCTE KOJ TPUCyCTBa CKoiimo3e cTemeHa 1. m 2. 3a cioxenuje (opme nedopmaruja
(crenena 3. u 4.) mporpam 3a 00yky Tpeba ga Oyae n3abpaH UCKIbYYUBO O] KBATH(UKOBAHOT
CTICLIMjAJIHACTE.

IIpenopyke 3a niaMBauke Npouesype

. Kanma BpmuTe ¢usnuky akTuBHOCT, Tpeba na y3mere y oO3up CBOj Y3pacT,
WH/IMBHyalTHE OCOOCHOCTH Tella W CTENeH CIPEMHOCTH 3a TakBa omnrtepehema. Ilpe Hero
3arovyHeTe Ja TMBaTe, Tpeda Ja ce KOHCYJTYjeTe ca BallluM JIEKapoM M JIepMaToJIOrOM. 3a
BpeMe JacoBa Tpeba J1a ce npuapKaBaTe ONIITUX MPUHIUNIA!

e Ko ckonmo3e CKOKOBHM y BOAY M caiTa cy 3a0pameHH. TeXHMUYKU TEIIKH MOKPETU
MOTy J1a TITETe.

e HeomxoaHo je a ce uCKJby4e pOTAIMOHU MIOKPETH KHYMEHOT CTy0a OKO OCOBHHE.

e He pacrexure knumy crienyjaiHuM ypehajuma.

e [lpaBunHO mucame je OCHOBA 32 €PEKTUBHOCT BOJHUX MPOIEAYpa.

Kopumihewme mmBama 3a 60p0y ca kudo3zom

TepaneyTcko njimBame ce pa3jnKyje 01 CHOPTCKOr IUIMBakha HA HCTH HAYUH HA

KOjH ce MeJUIMHCKA THMHACTHKA Pa3jIMKYyje 0/ CIOPTCKe.

Beoma je Ba:kHO 1a ce Jedyewe Kudo3e NpoBoaM MO/ HAI30POM TpeHepa

IJiMiBama.

Camo uckycaH crenujanuct he mohu na nzabepe oaropapajyhu pexxum BexxOama, CeT 01

MpoLeaypa U J1a KOHTPOJIUIIIE MPABUITHOCT BexOe.
TpyaHo je na ce nmpelieHu yTUIaj BOJIE Ha JbYJICKO TEO. 3a BpeMe IIMBamba MallljeHT ce

[I0CTaBJba Y CTamE JACTMMUYHOI OECTEKHHCKOTI CTama, onTepeheme KHuMeHor cTyda ce
CMamYyje U y UCTO BpeMeE ce 110jayaBajy KOPEKTUBHH MPOLIECH.

TepaneyTcku naMBayky Iporpam 3a Kugposy

IIpema nexkapuma, mporpam 3a jgedeme kudose Tpeda 1a ce cacToju of TpH Nepruosia 1 1a
Tpaje npubInxKHO 9 Meceru.
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VYuecranocT yacoBa He Tpeda 1a Oyjae Mama o1 2 ImyTa CeIMUYHO, a Tpajame Tpeda na Oyne
o1 45 1o 60 MUHYTH TIO Yacy.

HajedextuBanju MeTo/ 3a 00yKy HUj€ HHIUBHyalaH, HETO IPYITHH.

TepaneyTcku mIMBavKy MporpaM ykJbydyje 3 mepuoja:

[Ipunpemun

VY Toj eTanu TpeHUHTa TPEHEP MMa 3aJaTakK Jia HAy4Yd IpyMHE TEXHHUKE MJIUBamba,
PUTMHYKO JUCAKE, 1a IPOBOAHU NPOLEYyPE 3a OIIITE OTBPAKBABAKE TENA, 1a paay HA
Mo0oJbINIakY CTamka KapAuo-BaCKyJapHOT CUCTEMa U jadyarmy MUIIHha.

VY T0j eranu rpyna Tpeba 1a caBiaja TEXHUKY IUIMBamba HA MPCUMA.

OCHOBHU TIEpUOL

Jlpyra eTana nporpamMHupaHor jeuewe je GoKycrupaHa Ha KOPEKTHUBHE U CTaOMIIN3aTOPCKE
IIUJBEBE.

Kao pesynrar Hu3a BexxOu, mumuhu Tpymna javajy, Ho3UTHBaH eeKaT Ha KpBHH M HEPBHH
CHCTEM WIaHOBa rpyrne, kopekiuja KnaMeHor cTy0a u yTBphuBame ymeha 3a 31paBy mo3y.
TexHuKe MIMBamka HayYeHE TOKOM THX MEpHoJia c€ KOMOMHUPAjy U PUMEHY]Y
CHCTEMATCKH.

J VY TOj eTanu ce MpakTUKYje MIMBabE HAa KPAaTKUM pacTojarbuMa ca nosehamem
Op3MHE U POEHHEM 110 Y )KUHU.

dunaie

L4 Yy TOj CTaIlu CC CMaI-Ly_ie onTepeheH,e, 3a IIOCTCIICHU H3J1a3 U3 I/IHTeH3I/IBHI/IjCF pEKuMa
TPCHUHTA..

TexHuKa IIMBama U TPCHUHT ITpOrpamMm

o Ha ocHoBy Tora ce ¢popmupajy rpyne ca HajcauuHHjuM (popmama Kudose..

Jlexapu npenopy4yjy cienehe niuBauku Bexoe:
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9.

Yaumure W w3aumuTe y Boau. BekbOa ce m3Boau y kiedehem MOi0kajy WM Y
nexxeheM 1MoJIokajy, JUIEeM HaJoJie, Y BEep3UjU ca CKIIEKOM HEOIXOHO je Ja Ce JAPKH
3a py0 cTpaHe, riaBa W3HAJ BOJE. Y3uUMa ce AyOOKO JaX, ¢ TUM IITO MIPH H3IANCAjY
aure Tpeda Ja ce MOTOMM y BOAY. Y4YecTanocT u3Bohema je 4-6 myra Koja jeqHorT
npucrymna, anu He Buie of 20 mo gacy. [logctude pa3soj rpyam, nodoJsbirasa miyhHy
BEHTHUJIAIH]Y.

YaummTe Kpo3 ycra, M3AUIIMTE KPo3 HOC M ycta. Bexba Tpeba mga ce u3BOaU y
IUTUTKOj BOJAM, TAaKO INTO ApXHTE py0 cTpaHe WM mapamera pykama. I3maszHa
MO3MIMja: KJIEKHUTE, TJIaBa M3HAJ BOJE, yJaXHUTE JyOOKO Ba3dayX Kpo3 ycTra H
u3auImuTe Op30 Kpo3 ycTa W Hoc. YuectanocT u3Bohema je 8-10 myra. Ta BexOa
3a/1aje MPaBUIIHO JUCAkE U pa3BUja IMCajHEe MUIIKNE. .

Jleha-neha ca nBe pyke. M3Bomu ce nexxehu Ha BoAM JHIEM HaBUIIE Y
XOPU30HTAJIHOM TIOJIOXKA]y, PYKE y3 Tello, MOTJjeln je ycMepeH mpema riadoHy. 3a
BpeMe BeXOe HOre M3BOJIE y3aCTOIHE KIAIKAIHIE, PYKE CE TOIKY HMCTOBPEMEHO.
Yaummure y W3Na3Hoj MO3UIHjH, U3HCake HIe Y3 KIaKamuiy. Pyke cy ompyxere.
Kako mumuhn Bpara HEe OM OCETHIIM HyIIOBame, HE MOMMKHTE TJIaBy M3HAJ BOJE.
[Ipeheno pacrojame je 200 merapa. Ilomctuue pa3Boj muimha Tpyna u JUCajHOT
crcrema.

[InuBame Ha neha, pyke HaWM3MEHMYHO jeaHa 3a apyrom. lloueTtHa mo3unuja u
npaBuiia 3a u3Boheme BexOe oaromapajy Tpehem maparpady. Pasznuke y u3Bohemy
Maxama pykama, yIapIli ce W3BpIIaBajy jenaH 3a APYTUM, YAWUCAEEC W H3/IUCAE Ce
pacrnopelyjy Ha UCTOM MPUHITUITY, alld 32 CBaKy PyKy ojaBojeHo. [lokpeTu ce uzBoze
JlaraHo, IMcame je paBHOMEpHO u 1y0oko. Pacrojame 100 merapa.

[lnuBame Ha rpyaMMa ce HU3BOJAM Yy XOPU3OHTAJIHOM II0JIOXKA]y, OKPEHYTOM Ipema
Bogu. [loceOHa makma Tpeba ma ce oOpaTh Ha TEXHUKY 3a KOHTPOJY AUCamka U
BexkOe. Pacrojame y mupHoM Temmy 25-200 merapa, Op3uHom 10-25 wmerapa.
Omnrepehema ce oapelhyjy o HuBOa oOyKke.

[TnuBame kpayn. Ta BexOa ce M3BOAM KAaKO Ha TpyauMa, Tako W Ha jehuma. Kon
n3Bohema Tpeba ma ce m3beraBa BpTHA Tela W JOKH Je0 Jeha na ce oapkaBa y
no6poj dopmu. Pacrojame 25-200 meTapa, y 3aBUCHOCTH 07 (U3UYKE KOHIUIIH]E,
muBame je Moryhe Op3uHom He Behom on 20 Merapa mpu jemHOM MpuUCTymy. Ta
BexkOa moMaske 3a pa3Boj MuiInha Tpyra u ekcTtpeMurtera. TpeHupa aucajue mutauhe
Y pa3BHja U3IpKJBbUBOCT. PacTojame 100 meTapa.

[MnuBame nentup. M3Boau ce nexehke Ha cTOMaKk XOPU30HTAIHO y OJHOCY Ha BOAY.
Pyke TpebGa nma cy y paBHOMEpHOM IIOJIOXKajy, a yjAapall - ca HarHyTUM pyKama.
VYucame ce u3BpIaBa 3a BpeMe Ha yaapia. Pacrojame 100 meTapa.

Jleha ca nBe pyke Ha pactojame 100 merpa. McnmymaBa ce mogoOHO Ha TOpHOTa
Bex0a, HO Ha pacTojame He Buie o1 100 MeTpa Kof jenaH mpucTyna.

Ha xpajy Tpenunra tpeba 1a HOHOBUTE AucajHE BexOe.

Hucajue BexOe

Crojehn ycmpaBHO, ypaauTe KpyXKHE IOKpeTe ca MpOTerHyTHM pykKama 5 IyTa,
yIUIINTE, U3IUIINTE Y BOJAM, TIOHOBUTE yaucamwe U u3aummre. [loHoBUTE BexOy ca
KJIallKaauamMa y o0OpHyTOM cMepy.

JIoKk JexuTe Ha BOJAU, OKpEHHUTE Cce JIUIEeM Hajole, AP)KUTE Ce 3a pyKoxBare; Ja Ou
OJIpKaBaJIl XOPU3OHTAIHHU TOJIOXKa], paauTe my3ehe mokpere Horama. M3numure y
Boau. Tpajame 1-2 MunyTa.
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e Jlok cTojuTe Yy BOAM, yAWIINTE, CSAHUTE M M3AUIINTE Jarano y Boau. [lonosute 10-
15 nyra.

e Vckouute U3 Boje Moryhe HajBuiie. 3amodnute ca 3-5 myra, moBehajre onrepehema
nocreneHo a0 10 myTa.

MO/UPUKALINJA TTNIMBAYKHUX TEXHUKA

Hajommruje peueno, ca Tauke TIeAWINTa OMOMEXaHWYKOT MOJENla TMPAaBUIIHOT H3BOhema
TAaKMUYApPCKUX IUIMBAYKM TEXHUKA 32 OJIMMIIM]CKY MOIyJAlyjy IUIMBada, MoauduKaiuja
TEXHHUKE IUTMBamka 32 Jby/I€ Ca MHBAJTHIUTETAMA CE OJJHOCH Ha: KOPEKIHje TIOKPETa pyKama y
CMUCITy aMIUIUTYJE, YYECTAJIOCTH, pPacTojama, cHare u e(MEeKTUBHOCT 3aBeciiaja; KOPEKIIHje
MOKpeTa HOTY; KOpPEKIMje HIeaTHOT MOoJIoXkKaja Tella Yy BOJM IpeMa YIJy IUIMBamba, CTETeH
yBpTama Yy OJHOCY Ha CaruTajHy, (QpPOHTaJIHY H XOPH30HTAJIHY paBaH; KOpPEKIHje
CHHXPOHM3AIlMje 3aBeciaja pykaMa, IOKpeTa HOTy U AMCame, T. j. yIucama U U3aucama 3a
BpeMe TUIMBAbA.

VY Tom neny Ouhe objammeHa MoauduKayja MIMBAYKAX TEXHHUKA Kpayl, mpca u jeha 3a
Jbyie ca KMUYMEHUM HCKPUBJbEHMMA U DPABHUM CTOMajluMa. YKJbyueHe MoauduKaiuje
MOKa3yjy Ha4MH Ha KOJU IUIMBauu Tpeda Ja IUIMBajy U Jja W3BOJE IJIMBAUYKe BEKOe y CKIIamy
ca BPCTOM U CTEIIEHOM O3JIeJIE.

Moaudpukanuja nJiMBaYKuX TEXHUKA

Kon mumBauykux TexHuka Jieha, mpca m Kpayna ce NMpaBH THIIMYHA TPEIIKAa HETPaBHIIHU
3aBecnaj. Moryha pemema npobiema wim Moaudukamnuja cy cieaeha:

1. narepanHO (hiekcHupame TIaBe;

2. cMameHme CHAare 3aBeciaja;

3. MoCTaBJbamkE JIOMATHIIC,

4. KOJ IJIMBAYKe TEXHHUKE Tpca, Kao JOINyHa JaTUX MOIU(HKAIMja 32 TEXHUKY Jjeha,
Moryhe je a ce U3BpIIM U 3aBeciaj ca PYKOM OJIMKe 70 LIEHTpaTHE JIMHH]E Tella U J1a
ce yBeha cHara 3aBecinaja;

5. Koj IJIMBayke TEXHWKa KpayJs, Kao JIONyHa MaThX Moau(UKalHja 3a TEXHUKY Jieha,
3aBeciiaja pyKOM MOXeE Ja CE€ M3BPIIU JIaKo OOYHO TpeMa ILEHTPAIHO] JIMHUJHU, a
3aBeciiaj PyKOM JIMPEKTHO Y CMEpY IICHTPAJTHE JIMHU]C;

6. KOJ IUTMBAuKe TEXHUKE KpayJl U3HUYE MPOOJIEM U ca YAHUCAHEM Ba3lyXa KOjH MOXKE
na OyJe pelieH nmoBehameM BpTHE Tea.

Moau¢pukanuja IIMBAYKUX TEXHUKA 32 Jby/le €A XeMHIIAPe30M

Kon mumBauke TexHUKe Jieha ce 1mojaBibyje mpodieM ca BPTHOM XUIEPTOHHYHE CTpaHa Teja
HaHmwke. Moryha moaudukanuje cy cneaehe:

1. 3aBpTame IJlaBe Ha XUIEPTOHUYHY CTpaHy Tela;
2. cIylTame 3/IpaBoOr paMeHa M KapJIuIie 3a 3aBpTambe TOp3a Ha CyNPOTHY CTPaHy;
3. kopuurheme MIMBAYKOT Iojaca.
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Kox tux sy MOKe J1a 1ojaBu 00J1 Y paMEeHOM 317100y MpHIMKoM Bpahama pyke [0 IJiaBe y
obOpatHoj (a3um 3aBecnaja. Y TakBoj cuTyauuju Tpeba na ce m3beraBa IUIMBadKa TEXHUKA
neha.

Kon mimBauke TeXHMKE Tpca ce IM0jaBJbyje HU3 MoTemikoha 3a BpeMe IUTMBama, Kao
npobJeMu ca KOHTPOJIOM JUcama 300r Jome MOTOpPHE KOHTPOJIE WM CIIAaCTHYHOCTH,
notonyhe 300r ymameHe e(peKTHBHOCTH TTOKpETa HOTY, Ka0 M HEPaBHOMEPHOT 3aBeciiaja 300r
JIOIIe MOTOPHE KOHTPOJIE ¥ CTIACTHYHOCTH.

VY Be3u ca npBuM npobiemoM, moryhe momudukaimje cy cienehe:

1. xopumrheme Macke 3a IIIMBAKE Ca TUCAIBKOM;
2. kopuniheme MIMBAYKOT TT0jaca WM HapaMEHMIIAa Ha Ha/lyBaBamE MCIOJ] Ma3yxa, TaKo
J1a je TJIaBa HaJl BOJJOM TOKOM II€JIOT BpEMEHa.

VY Besu ca apyrum npobiemom Moryhe monudukanuje cy cieaehe:

1. ymecTo MOTHYHO MPAaBUIHOT MOKPETa HOTY, 3a TEXHUKY Mpca c€ KOPUCTE TTOKPETH ca
Mame€ YBpTama y 3rI1000BUMa;
2. Kopuniheme aCUCTeHITH]e I TUIMBAYKOT T10jaca Py U3BOhemY MOKpeTa.

VY Be3u ca TpehumM mOMEHYyTHM MpoOJIeMOM, 3aBeciiaj ce MoAu(HUKyje HA Taj HAYMH J1a Ce
3IpaBOM PYKOM HM3BPIIIaBa]y 3aBECiIaju OJMKE IIEHTPATHO] JTUHHUJU Tea.

Kon mnuBauke TeXHHMKE Kpayn ce TojaBJbyje MpoOJeM ca KOHTPOJIOM Jucama 300T Jiomie
MOTOpPHE KOHTPOJIE€ WJIM CIIACTUYHOCTH KOjU MOXeE na Oyje pelIeH Ha Taj HauyWuH Jia KOJ
yaucaja TIMBad 3aBPTH CBOjE TEJIO OKO Yy3ay’KHE OCOBHHE, Tpena3zehu W3 IMojoXkaja Ha
CTOMaKy y I0JI0Kaj Ha Jeha.

Kao nomyna oBoM mpoOriemy ce mojaBjbyje HEpaBHOMEPHU 3aBECjIaj XEMHUITAPETUYHE PYyKe,
IITO BOJM J0 OJCTyIama MpeMa CTpaHu Teja ca xemumnapezoM. Moryhe Mmomudukamnuje cy
cienehe:

1. narepanmHo (uekcupame ri1aBe Ha XeMHUIUIETHUHY CTpaHy Tela;

2. cMmamelme CHare 3aBeciaja 3/IpaBe pyke, Kako O ce M3paBHWIIA Ca CHarom 3aBeciaja
XeMHIapeTH4HE PYKE;

3. ycMepaBame CHare mokpera HOry peMa XEMHUIUIETHYHO] CTPaHHu.

Jloraha ce u motonyhe 360r ymameHe epeKTUBHOCT MOKpeTa HOry. Moryhe monudukaiuje
cy cnenehe:

1. ymecrto Op3ux IOKpeTa HOTy ce Tpernopydyyje u3Boheme Manux KOHTPOJIMCAHUX
MIOKpPeTa;

2. mnosehame (ekcuje y 3100y KoJeHa KOJ IMOKPETa HOTY 38 CMambCHhe CIIaCTUYHOCTH,
ako je moryhe;

3. kopuurheme acCUCTEHLM]€ WU MJIMBAYKOT Mojaca.

2. xopuirheweM acuCTeHIIMje WM TUIMBAYKOr Tojaca, 0K IJIMBay He yBeha cHary 3aBeciaja
U KOHTPOJLy TeJa.
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Kon mnnmuBauke TeXHUWKE Ipca H3HUYY IMOTEMIKOhe KOJ KOHTpoJe aucama 300r ciabe
eKCTeH3Uje y Bpary U ciabe cHare 3aBeciaja. Moryhe momudukanuje 3a perraBame TOT
npobiuem cy cuenehe:

1. y3umame Bazayxa Ha CBaKkH 5. 3aBecaj;

2. moBehama cHare 3aBeciiaja y MOMEHTY y3MMama Ba3lyxa, Kako OW TEl0 MOTJIO Ja ce
W3JIMTHE JIOBOJHHO M3HA] MMOBPIIUHE BOJIC CA MUHIMAJTHOM €KCTCH3HjOM Y BpaTy;

3. kopuirheme HapaMeHHIIa Ha HalyBaBambe KOJH CE MTOCTaBJbajy UCIOJ IMa3yXa.

Kon mimBauke TexHHWKe Kpaysl W3HHYE MpolieM ca HeMmoryhHomihy na ce mpoTerHe pyka
W3HAJl IOBPILIKHE BOJIEe Y 00OpHYTO] a3y 3aBeciaja, IITO OTEXKaBa y3UMame Ba3yxa, a cHara
3aBecnaja je, Takohe, ymamena. Moryhe moaudukanuje cy cinenehe:

1. y3umame Ba3ayxa Ha CBaKHU 5. 3aBeciaj;

2. W3BPIICHEC HM3PAKEHOT 3aBpTama Tella OKO FHETOBE Y3Iy)KHE OCOBHHE KON y3UMamba
Ba3/yxa MPEIacKoM M3 T0JI0XKaja Ha CTOMAaKy y MOJI0XkKaj Ha jeha;

Jpyr npobiieM koju u3HHUYE je moToHyhe Hory 30or cniactudHocTH. [Ipobiem moxe na Oyne
pEIIeH aCUCTEHIMJOM WM IUIMBAaYKUM I10jacoM, JOK IulMBady He yBeha cHary u e(eKTUBHOCT
3aBecnaja.

METO/AM 3A IIVIMBAILE

Kako Ou Jbyam ca KMYMEHUM HCKPHUBJBEEHEM MOTJH Ja HCKOPUCTE TO3UTHBHE edeKTe
IJIMBamka, MPBO Tpeba Ja ce Hayde Ja IUIMBAjy. Y TY CBPXY C€ KOPHUCTH METO] XaJBUK.
[TosutnBHU edexTn oa KpeTama W BEKOW y BOIAM CE MOCTHKY NMPUMEHOM €()EKTUBHUX WU
JIOKa3aHUX MeToja, kao meton Bad Ragaz Ring u meTtona Watsu.

MeTtoa XaJBUK 32 IUIMBam-€ U BekOe y Boau

Meton XanBuk 3a y4yeHE IUIMBama, y MOYETKY Kao Hieja, a HaKOH Tora Kao MeETOo[, je
ctBopeH o [lejmca Makmmnana Tokom 1949. 1. y Jlonnony. OCHOBHU IIMJb TOT METO/IA j€ Ja
na MOryhHOCT Jeuu M oJpaciuMa ca WHBaNUAUTETHMAa Ja IUIMBAjy, T. j. Ja ce kpehy
camocTaHO U Oe3omacHo y Boau. CyIlITHMHA TOT METOJa j€ y IpPOIECy ICHXO-CEH30PHO-
MOTOpHO] 00yIH, KOju je edeKTuBaH KOJ JbyAM KOjUMa je MmoTpeOHa akTHBHa OoOyka 3a
KpeTame y APYyroj CpeauHu (Ha mpumep, Boaa), T. j. MOHOBHA 00yKa 3a KpeTame y CPEeIUHH Yy
KOjOj Cy MPUPOIHH TOKPETH MEXaHMYKU OTEeXaHWU. Y CBOjOj OCHOBU METOJl XaJjBHUK je
mporpaM O]l JeceT Tauaka ca OCHOBHHUM (OKYCOM Ha JIOMHHAHTHO Yy4Y€H€ IOCTypasiHa
KOHTpOJIa TeJla y BOJIU, KaJla ce yuH IuMBame. CBe To ce 6a3upa Ha NPUHLIUINMA TUHAMUKE
U XHJIpO-TUHAMMKE MIMBajyhMX M MOKPeTHMX Tela y BOAM. Tauke mporpama XallBUK Cy
cinexnehe:

1. Tlcuxwuuka afanTUBHOCT;
2. KouTtposna caruTanHe poranuje;

3. KonTtpona TpaHcBep3anHe porauuje;
13
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KonTpona noHruTymjanae poramyje;
KonTpona koMOuHOBaHE poTaryje;
H30amuBame;

4

5

6.

7. PaBHOTE)Xa y MUpOBamY;

8. IlnuBame momohy TypOyneHmyje;
9. Ilocrenenu Hampenak;

1

0. OcHoBHO (XaNBUK) IJIMBAbE.

YCHemnnM caBiialaBalkeM U IMOTIIYHOM pealii3aiijoM TTOMEHYTOT MporpamMa, IiuBad Tpeda
na Oyze pUIPEMIBEH J1a ce caMocTaiHO Kpehe y ¥ Ha mOBpIIMHA BoJe, KOpucTehu TeXHUKY
Kaja yKJbyuyje IUIMBambE y IJIMBAYKOM I0JIOXKA]y Ha jJehuma u, uCTOBpeMeHo, 3aBeciaje o0e
pyke. b Ha mporpama XanBUK 32 MOTOpHY OOYKYy YOBEKa j€ Jla HajIpe HAy4YH TMO3UIIH]Y
MIuBama Ha JiehuMma ca MyHOM KOHTPOJIOM OJpXKaBama CTAaOWJIHOT OanaHca y BOIH, a
cnenehu Uik je Aa capnana a3y KOHTPOJIMPAHOT M XOTUMHUYHOT KpEeTama MO MOBPIIUHU
BOJIE, T. j. Jla CTEKHE MOTOPHA YMEHa y TUINBAbY.

Metoa Bad Ragaz Ring 3a niiuBame u BeskOe y BOau

Meton Bad Ragaz Ring (BRRM) je ctBopen mouetHo npe oko 80 roguHa ol TepameyTa y
TepmanHoM cma 1eHTpy Bad Ragaz y IlIBajuapckoj. 3a pa3nuky oa macHBHOT KopuIrhema
TEpMaJHUX BOJa y Oa3eHMMa, OHM Cy 3aloyelld J1a TPUMEYjy Mpolenype 3a aKTHBHY
XUApoTepanujy. 3a BpeMe HeHe MNpUMEHEe, XUIpPO-TeparneyTd Cy CXBAaTWIM Ja Momohy
muBajyhux moMohHMX cpenctaBa (IIPCTEHOBH, JIONTE, Jacke W JIp.) y Pa3InuUTUM
Mo3MIIFjamMa ca 3aJaTKOM Jla CTaOWin3yjy AelIOBEe WM IeNio Telo (IIuBame Ha Jyehuma,
cenehu monorkaj y BOJM | T/I.) ¥ ca peaTu3upambeM pa3InuuTHX BPCTa onTepehema Koja MoTy
Jla ce MpUMeHe y BOJU (M30METPUYKU, N30KMHETUYKU U U30TOHUYHM), MOXKE J1a C€ TIOCTUTHE
3HaYajaH MO3WTHBAH e(eKaT Ha 3ApaBJbe OHOT KOjU TpeHHpa. pyrum peduma, MpuMEHOM
wnBajyhux momohHuX cpeacraBa W KOHTpoJIMcaHUM onrepehemeM y  pazIudyuTUM
no3uiMjama Tella y BOJIU C€ MOCTIXKE IMO3UTHMBAaH HEpBHO-MHIIMhHM edekar, carjacHo
MPUHIIUITY TPONPUOLENTUBHE HEPBHO-MUIITMNHE (panuianTanmje.

Ha T1aj HaumH ce CTHMyJHIIE pPE-MOTOPHO y4YeHE IIOKpeTa II0J CBECHOM KOHTPOJIOM
nentpairHor HepBHor cuctema (LIHC) n aktuBHm mMummhu n mumuhae rpyne. [lo3uruBHu
e(eKTH ce MOCTIKY NMPUMEHOM CHenu(pHIHUX OTIOPa BOJE 32 BPEeMe KpeTama U eKCTCH3H]ja
KAYMEHOT CTy0a 1OJ YTHIajeM 3eMJbHHE TeXe WM JONMYHCKHX onTepehema permHor aena
Tena y Boau. To Boau a0 yBehaHe KOH3ymallyje €Hepruje Koja uMa MO3UTHBaH edeKkaT Ha
OIIITY W JIOKaJHy MumuhHy wu3apxsbuBocT. Hakon Tora ce nobOuja wmenmoBuTH edekart
penakcanyje y CMHUCIY CMamema MHUIIMhHOI TOHyca Kao pe3yiaraT ol CHenu(pHIHOT
NPUTHCKA BOJIC HA IIely MOBPIIMHY Tesa U Koxke. McTo Tako ce cTike 10 yBehaHor creneHa
MOKPETJBUBOCTH 300T yTHIIaja TeMIepaType, T. j. TOIUIOTE BOJE U OMyIUTama Ha TETHBA U
BE3HOT TKMBA, Ka0 U JI0 LEJIOBUTOr eeKTa 0/l CMambemha MUIIMhHOT TOHyca 300T CMamkeHOT
aKTHBHUPAaHba, HEOIIXOJHOT 3a OJIp’KaBamke CTAOUITHOT OajlaHC Ha 3€MJBH.

BRRM mnpernocraBspa Tepamujy Koja ce u3Bpiiasa y Torioj Boau ox 33°C y manom 6a3eHy
nyoune oko 120 cm, kako OM MHCTPYKTOP MOrao Ja Mpy>KH aKTUBHY aCUCTEHIIN]Y, MOIITO je
ujealHa TO3MIIMja 32 Hera Ja MoXe Ja IMpHIp)KaBa OHOI' KOju TpeHupa usMehy ocmor
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IPYJHOT ¥ jeJIaHAaeCTOr TOPAKATHOI KMYMEHOT MpILbEHA 32 BPEME IUIMBabha. 3a MOCTU3AE
UJICAITHOT IUTMBAaka y MOTIYHO penakcupajyhoj mo3unmju ce Kopucte momohHa cpeicTsa moj
¢dopmoM Ha 1umBajyhe mpcreHoBe, miumBajyhe nacke wiam mumBajyhu mojaceBu. OHuU ce
MOCTaBJbajy OKO BpaTa, TOP30a WM TJIC)KAmEBa, JOK 3a cejehe WM ucnpaBibeHe IuMBajyhe
MO3UITM]e Ce KOPUCTE | TUIMBajyhe 1acke Wim mojaceBu ca onrepehemem.

3a BpeMe Ha aKTHBHE Tepaldje M30METpU4YKo onTepeheme ce mpoBoIupa Op:KaBambEM
CTaTUYHHUX IO3MIHja Tela y (a3ama IUTMBamka, MTO C€ OJHOCH HajBHIIE HA MUIIKMhe Top3a y
¢dazama crabwimsanuje Top3a. M30TOHWYHA KOHTPAKTWIIHA TPOBOKAIMja CE€ IMOCTHXKE
MOKpPEeTUMa 3a OJpXKaBamke TOHyCa, T. J. TOKpeTMMa MOMOhy KOjHX ce peaimsyje
HajpaBHOMEPHH]H BOJEHH OTIOp. V30KMHETHUYKE KOHTpaKIMje ce MPOBOIHPAjy 3a Bpeme
u3Bohema Mokpera y BOIM UCTOM OP3MHOM, TaKO IITO MHUIIMNU arOHWCTH, aHTArOHUCTH U
CHUHEPTHCTH C€ MPOBOIMPA]Y 32 1aTO Hampernyhe.

VY nenuau BRRM je uckibydnBO KOpHUCTaH 3a Jbyje Koju ocehajy 001 3a Bpeme KpeTama, KO
JbYIU Ca YMameHOM IMOKPETJbUBOIINY 3rJI00HOT CHCTeMa, crhacTuyHomihy, TyOUTKOM
KOOpPJIMHAIIH]€, CMAaleHUM MUIITUNHUM TOHYCOM U T/I.

Metoa Watsu 3a miauBambe

OBaj meton je cuHTe3a mMeroma BRRM u macaxka Illmamy. Meton Watsu je penaTuBHO
»MJIQI METOJ, TIOMTO j€ TpeiacTaBibeH 3a mpBu myT TokoM 1980. 1. y CeBepHoOj
Kamudopuuju. Cymruaa Tor Meroga je y KOMOMHUpamy IUTMBamka U TOKPETa 1O BOJHO]
MOBPIITMHU Y Pa3IMUUTUM CTaTUYHUM TMO3UIMjama, kapaktepHuM 3a BRRM, ca makum u
HEXHUM PUTMUYKUM MOKPETHMAa EKCTPEMHUTETa, KOjU MMajy TIO3UTUBAH e(eKaT Ha 1eJI0 TeJ0
OHOT KOJU TPEHUpA.

ITo oBOoM MeTOy TIporpam ce, Takohe, pean3yje y 0a3eHy MaJIuX TUMEH3Hja, Y TOIUIO] BOJIU
(33°C - 34°C), ca MHTECH3WBHOM AaKTHBHOM AaCHCTCHIIMJOM HHCTPYKTOpa KOjH TOMaXKke y
ckiany ca npuHiunuma meroga BRRM (3a Bpeme miuBama Ha siehuma, ako je HEOMXOHO,
MpHUAp>KaBa OHOT KOJU TPEeHUpa u3Mel)y ocMor rpyHOT U jeJJaHaeCTOT TOPAKATHOT KHYMEHOT
npubeHa). Tpeba nma ce moaByde Aa 3a pasnuky o BRRM, meron Watsu He KopuCTH
nomMohHa muBajyha cpeactBa, Beh caMO HWHCTPYKTOP JpKHM OHOT' KOjH TpEHHpA U
KOHTPOJIMPAHO MAHUITYJIMPA HETOBO KpETame Y BOJIH, T. ]. UCIyHhaBa TepareyTcKe 3aJaTKe.

[lo3uTUBHM TepameyTCKW pe3yiaTatd oj IpuMeHe Mertoaga Watsu wory nga Oyny
CHCTEMaTH30BaHE Kao IITO CIEAU: CMameme MullnhHor 6ona, nmoBehame orcera Mmokpera,
MOBHILEHU HUBO (PU3MUYKUX CIOCOOHOCTH M 00Jba KUHECTETHUKA MEepLeLIt]ja.

INPAKTUYHU CABETU U METO/IMYHE ITPEITIOPYKE Y
ObYIIU U3 IIVIMBAIBA

HpI/IMeHa (I)I/IBI/ILIKI/IX BEXKOU KOA Jbydu Ca KWYMCHHUM HCKPUBJBCHCM U PABHUM CTOIIAJIMMaA CC
O,[[J'II/IKYje ncaaromkKuM u HpO(I)eCI/IOHaJ'IHO—HpaKTI/I‘lHI/IM CHGHI/IQ)I/I‘{HOCTI/IMB. y HopeljeH:y ca
MCTOI[OJ'IOFI/IjOM KOja Cce HpI/IMe}I,Yje 3a Juna 0e3 HHBAJIMJUTCTA. KaJ:[a TOBOPUMO O MCTOAULIU
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o0yke W3 IUIMBaka W TPCHUpamy IUIMBama, O CYIITHHCKOT 3Haudaja je na oHa Oyne
ajanTHpaHa mpeMa crneun(pUIHAM MOTyRHOCTHMa OHOT' KOjU TPEHHpPA y 3aBUCHOCTH OJ:
HUBOA (PU3MUKUX CIIOCOOHOCTH, MOTYNHOCTH 3a aganTtaiyjy, HHBOa MOTHUBAIUj€, Pa3IHUYUTUX
BpPCTa y3HEMHUPEHOCTH, Ka0 U OJI CBEOOYXBATHUX Kallal[UTeTa OHOT KOjH TPEHHpA 3a pal Ha
o0yuu TpeHunry. Jbyau ca paznuuutum popMama UCKPUBIbEHA U PABHUM CTOMATINMA UMajy
OIIITE KApaKTEPUCTHKE KA0 KOHTPAKTYpE M OTpaHUYCHA y KpeTamy, BUCOK MUITUNHU TOHYC
u ap. Te ommre KapakTepUCTUKE I03BOJbABAjy MPHUMEHY jETHHX T€ HMCTHX NPAKTUYHUX
caBeTa WM METOJCKE Mpenopyke 3a 00yKy M3 IUIMBama, Kao M 3a TPEHUHTE IIHBama. Hike
he Outm mnoOpojaHe HEKE OJf METOAOJIOIIKHX MPOIEaypa, IOBE3aHUX Ca OMNIITHM
KapakTepucTukama omrehema.

KonTpakType n orpaHuyema y oncery nokpera

OBe BpcTe MOTOPHUX OIpaHHYEH-a Ce€ I0jaBJby]y Hajuenthe Ko JbyIM KOJU MMajy: TpayMme
KAYMEHE MOXJUHE; TpayMaTU4dHe O3JIe/ie IJ1aBe, Napaau3y WK napesy u ap. Mertoponouke
IIPENOPYKE 3a yuewe IIuBama Cy cienehe:

« y moueTHO]j ¢a3u 3arpeBama, Bek0Oe ce M3B0J/Ie BeoMa JlaraHo JJaraHuM UHTCH3UTETOM;

o O0e30eheme pasHOBPCHOCTH PA3TMYMTUX BEXKOW 3a XOName, CKaKambe, MEHame H
CIyIITake 10 CTENeHHIaMa y 0a3eHy 3a JbyJe ca KOHTpakTypama Ha TUIAaHTapHHUX
(bnekcopa,

« HACTOjaBamC M MOJICTHIIAKE IJTMBAYA JIa U3BOJIE TIOKPETE Ca MAKCUMAITHUM OTICETOM;

. HHUKaza He Tpeba na ce hopcupajy MOKPETH y 37100y ca KOHTPAKTYPOM;

« aJanTUpame 3aBeciiaja y 3aBUCHOCTH Off OTPaHNYCHA KPETarmba.

. TIPOMEHA MO3WIHje TJaBe W Kopuiiheme onarorapajyhux mimBajyhux cpeacraBa u
TEroBa, Kako OM ce ycTaHOBWJIa OAroBapajyha miuuBajyha mosumuja u paroHaIHA
MO3HIIMja 300T HEraTUBHOT YTHUIIaja Mapain3e;

« MomuduKanyja IJIMBAYKAX TEXHUWKA, HAYMHM 3a yJja3ak M H3Jla3ak U3 BOJEC Ha
WHIMBHyaTHOj 0a3u HAKOH oJpeluBama CTaOMITHOCTH TOpP3a, CHAare eKCTpPEMHUTETa U
KOHTPOJIE TJI1aBE CBAKOT T0jeAMHOT TINBAYa;

« TOJCTHIIAKE MHIUBUAYATHOCTH U CAMOCTAIHOCTH HAa YaCOBUMA IIHBAMA;

« 0O06e36eheme mpocTupke oko 0a3eHa 3a Jpyne, Koju Tpeba Ja oaMapajy Kpaj 6as3eHa,
Kako Ou ce nzberiie orpeOOTHHE M 03JI€/IE 110 KOXKH MPHIIUKOM ITPEMEIITAba;

« y3uMame y 003Up yMOpa U KOHCEKBEHTHO MoBehame Tpajamba U y4eCTalOCTH 0JIMOPa,
Kao M Tpajame Mo yacy, moceOHO ako ce y3me y o03up moryha mojaBa mummwuhHor
cria3ma,

. MUIMBauyM Tpebda Ja HOce yapare, Kako Ou U30eriu orpedoTuHE 300T CTpyrama;

« pax Ha pa3Bojy MUIIMhHE CHAare ropmer Jena Tela, ca CHEIHjaTHUM aKIEHTOM Ha
jadamy Jiesita MUIIMha U pacte3amy rpyAHUX Mumurha.

Bucoxk mummhau Tonyc

MeTtoaoJ01Ke MMPETOPYKE 3a YUCHC IIJIMBakha 3a OBC JbYIU CY cnez[ehe:

« 00aBe3HO NMpoBoheme 00yKe U3 MIMBamba y TOII0j Boau ca TemnepaTtypom oz 30°C 1o
33°C ca musbeM no6Hjama edexTa MulMhHe penakcalrje 1 CMambemhe CIaCTUYHOCTH;
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« 3a BpeMe TpEHMHra W3 IUIMBama Tpeba Ja ce oOpaTH ClelujalHa MNaXmba Ha
YUILEHUIIE J1a CHACTUYHOCT MOXKE Jla MPUYMHE TaKO3BaHE ,,Makasze™, T. j. YKPLITambe
HCTETHYTUX HOT'Y, LITO YECTO NMpUYMEb-aBa 001 W paHe y o0JIacTU KOJIeHa U 3aTo ce
mpernopydyyje IMPEeBeHTUBHO KOopHIIheme IUloBaka WM IuMBajyhux mojacesa,
[IOCTABJLEHUX y BUCHHHU 3rJ100a KOJIEHA;

« acucreHnyja OnmM3y A0 TiaBe IuMBada 300T HEBOJFPHUX M M3HEHAJHHUX CIIACTHYHUX
MOKpeTa KOju MOTY Jia IOBeIy A0 W3HEHAJHOT MOoToHyha IiMBava M MpcKamba JAPYrHxX
IJIMBA4Ya OKO HEra;

o MHCHUCTHpam€ Ha JIAKUM U CIOpUM IIOKpPETHMa y BOJAM U U30eraBame PECKUX,
MHTEH3UBHUX M Op3UX MOKpETa, KOju NIPUYNaBajy MMOBUIIaBake MUIIMNHOT TOHYCA;

« HEONXOJHa je aKTHBHa MOMOh TpeHepa y CMUCIy yCMepaBama Ha KpeTame y BOJIU Y
KEJBEHOM CMEpY;

o TMaXJbMBM YyJa3aKk M U3Ja3aKk IulMBaya W3 Oa3eHa 300r Moryhux HW3HEHaTHUX
CHACTUYHUX MOKpeTa.

« Kopumhewme CUMETpUYHMX TEXHHUKa 3a IUIMBame Kao Ipca, jJeha ca uctoBpeMeHuM
3aBeciajuMa ca 00e pyke U IOKpeTHuMa HOTY Kao KOJI Ipca;

o TMaXJbUBO IUIMBaWk€ Ha Jehuma, MOIITO €KCTeH3HWja BpaTa MOXKE Ja CTUMYJIUILE
CUMETpUYaH TOHUYAH peduieKc BpaTa KOju BOJH JI0 UCTE3akhe PYKY U CaBUjab€ HOTY.

« ocHrypaBame MOryhHOCTH /Ja TH JbYIM yue Ja IMIMBajy u3Mel)y ABOjuIle HHCTPYKTOPA,
Kopuctehu moMohHa cpesIcTBa, Kao BEIMKU 00pYyYH, WU y3 IIIMBAYKE TPAKE;

« Kopumrheme AOrOBOPEHMX KpaTKHMX peud Kao OMOMEHa 3a TO 1Ta Tpeba Ja ypaau
IJIMBAaY;
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