'BRANITELJI
'GALAKSIJE

KNJIZICA S UPUTAMA ZA VJEZRE ISTEZANJA

NAMIJENJENO DJECI S DUCHENNEOVOM MISIENOM DISTROFIJOM







Dobrodosao novi branitelju galaksije!

Moje ime je kapetan Jakov i ovdje sam da ti pomognem s
tvojim vjezbama istezanja. Ukoliko redovito odradis svoje
vjezbe, to ¢e ti pomodi u kretanju i zabavnim avanturama

s tvojim prijateljima.

Zapamti, mi branitelji galaksije, zajedno mozemo sve!




Informacije za roditelje i skrbnike

® Ova knjizica sadrzi upute za vjezbe istezanja koje je vas
fizioterapeut preporucio za vase dijete.

® Neke od vjezbi istezanja vase dijete moze provoditi
samostalno, iako se preporuca vas nadzor tijekom cijelog
vremena izvodenja istezanja. Ostale vjezbe ¢e zahtjevati
vasu aktivnu pomo¢.

® \/as fizioterapeut ¢e savjetovati kako kombinirati vjezbe,
s cillem osmisSljavanja programa vjezbanja koje ¢e biti
prilagodeno specificnim potrebama vaseg djeteta.

® Program istezanja se moze provoditi kod kuée. Vas
fizioterapeut ¢e pratiti ucinak vieZbanja te mijenjati
preporuke i plan vjezbi sukladno potrebama vaseg djeteta.

® Vas fizioterapeut vam moze preporuditi jos neke vjezbe

ceve

® Uvijek se moZete posavjetovati s vasim fizioterapeutom i
lije¢nikom oko bilo kojeg pitanja koje imate vi ili vase dijete.



Upoznajte Roberta

Zamolio sam svog prijatelja
Roberta za pomo¢ oko tvojih
vjezbi istezanja. On ¢e nam
pomodi svojim savjetima.

Bok, ja sam
Robert




Zasto je istezanje vazno?

Istezanje je vazno da odrzi$ svoje misice i zglobove

elasti¢nim i pokretljivim. To ti pomaze u tvom kretanju.

Osjecaj krutosti u rukama i nogama javlja
se kad misi¢i gube svoju elasticnost.




Izazov svakodnevnog istezanja

Tvoj fizioterapeut ¢e ti pokazati koje ¢eS vjezbe istezanja

raditi svaki dan.

Ova knijizica sadrzi upute za neke od vjezbi istezanja koje bi
trebalo svakodnevno izvoditi.

Upute za istezanje

Podsjecaju te kako trebas izvoditi vjezbe istezanja.
Zapamti, za neke ¢es vjezbe istezanja trebati nekoga za
pomoc!

Dnevnik istezanja
Oznadi kvacicom u dnevnik svaki put kada zavrsis istezanje.

Probaj
sakupiti sve
kvacice!




Tvoj osobni fizioterapijski program

e Tvoj fizioterapeut ¢e ti oznaciti koje vjezbe iz knjizice trebas
izvoditi

e Fizioterapeut ti moze preporuciti i neke dodatne vjezbe
istezanja koja nisu dio ove knjiZice

® Ukoliko imas bilo kakvih pitanja vezanih za svoje vjezbe
istezanja, upitaj svog fizioterapeuta i lijecnika



Najvazniji savjeti

Zagrijani misiéi lakSe se istezu, a istezanje

je ugodnije. Zagrij svoje misi¢e hodanjem ili
podizanjem i spusStanjem ruku i nogu. Ukoliko
ti je ovo tesko zatrazi pomoc.

.....

prilikom istezanja, ali istezanje ne bi trebalo biti
bolno! Ukoliko bilo Sto boli, stani i reci odrasloj
osobi. Ona moze zaustaviti ili olaksati istezanje
da vise ne boli.

Tvoj fizioterapeut ti moze pokazati koliko daleko
mozes i¢i sa svakim istezanjem - pazi da ne
pretjeras!

Vjezbe istezanja ne moraju biti dosadne.
Mozes Citati knjigu ili igrati igricu dok ih izvodis.




Istezanje stopala i gleznja (uz pomog)
Pokazi upute za ove vjezbe odrasloj osobi koja ti pomaze
u izvodenju vjezbi

e Pocnite tako da dijete sjedi ili lezi na ledima sa ispruzenim
nogama

e Primite petu dlanom svoje ruke i povucite prema sebi —
kao da zelite nogu uciniti duzom

e Sto je vise moguce, gurajte stopalo podlakticom ili
drugom rukom u smjeru prema gore

e Zadrzite 10-20 sekundi

e Ponovite 5 puta za svaku nogu



Istezanje stopala i gleznja prema zidu

e Stani licem prema zidu i iskoraci prema njemu jednom
nogom

e Stavi ruke na zid

e Svoju straznju nogu drzi ravno, prsti prednje noge ti
dodiruju zid, a obje pete su ti na podu.

e Nagni se prema zidu, zadrzi straznjicu uvucenom dok
ne osjetis istezanje u straznjoj nozi

e Polako broji do 20, zatim opusti

e Ucini 5 istezanja za svaku nogu, mijenjajuéi svaki put
noge




Istezanje stopala i gleznja stajanjem
na kosini

e Stajanje na kosini isteze tvoja stopala i gleZznjeve

e Neka tvoje stajanje na kosini nadzire netko od odraslih

Kad se igras za stolom, probaj stajati
@ 15-20 minuta. Stajanje moze biti dobar

nacin za istezanje uz zabavu!

Stani na kosinu dok
ujutro i navecer
peres zube




Istezanje kuka prema gore (uz pomoc)

PokaZi upute za ove vjezbe odrasloj osobi koja ti pomaze
u izvodenju vjezbi
e Pocnite tako da dijete legne na trbuh

e Postavite jednu ruku na djetetovu straznjicu i pritisnite da
stabilizirate kuk

e Koristite drugu ruku za hvat ispod natkoljenice i podignite
nogu dok ne osjetite odredeni otpor

e Zadrzite 10-20 sekundi

e Ponovite 5 puta za svaku nogu

n



Bocno istezanje kuka (uz pomog)

Pokazi upute za ove vjezbe odrasloj osobi koja ti pomaze
u izvodenju vjezbi

e Pocnite tako da dijete legne na trbuh

e Postavite jednu ruku na djetetovu straznjicu i pritisnite da
stabilizirate kuk

e Koristite drugu ruku za hvat ispod natkoljenice

e Podignite nogu i povucite prema sebi, preko srednje linije
druge noge

e Zadrzite 10-20 sekundi

e Ponovite 5 puta za svaku nogu




Istezanje koljena

e Sjedni na pod i nasloni se ledima na zid

e Ispruzi jednu nogu ispred sebe - ispruzi nogu najviSe sto
mozes i usmjeri nozne prste prema stropu

e Savini svoju drugu nogu prema natkoljenici svoje
ispruzene noge

e Sjedi u tom poloZaju i polako broji do 20

e Ponovi istezanje, ali, sad pocevsi s drugom nogom
ispruzenom

e Ponovi 5 puta za svaku nogu

Da bi dodatno
pojadao istezanje,
probaj se nagnuti
tijelom prema
naprijed




Dnevnik istezanja
Popuni gornji red nazivima tvojih vjezbi istezanja

Naziv
istezanja

PONEDJELJAK
UTORAK
SRIJEDA
CETVRTAK
PETAK
SUBOTA

NEDJELJA

Zavrsio si
istezanje? Mozes
staviti kvadicu u
tablicu!

Ukoliko trebate jo$ stranica za ispunjavanje
dnevnika, moZete fotokopirati ovu stranicu
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Mozes li oboijiti lvana?







PTC )

/ THERAPEUTICS

J -] SAVEZ Specijalna bolnica za zastitu
. % DRUSTAVA djece s neurorazvojnim

DISTROFICARA NV i motoricki tnj
HRVATSKE Golak 2, Zagreb ®MEDIS

Omogudila tvrtka PTC Therapeutics

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

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

Ovaj materijal namijenjen je djeci koja boluju od Duchenneove miSicne distrofije
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