Bolovi u slabinskoj kraljeznici - krizobolja

Krizobolja ili lumbago je jedan od najucestalijih problema danasnjice, a prema epidemioloskim podacima zapadnih
zemalja, 50-80% opce populacije barem jednom u Zivotu ima bolove u donjem dijelu leda, a najizloZeniji ozljedama
tog tipa su sportasi zbog stresa kojemu je taj dio izloZen tijekom sportske aktivnosti. Od toga otprilike 5% muskaraca
i 2,5% Zena ima ishialgiju ili iSijas.

Sto je zapravo krizobolja i koji su njeni glavni uzroci?

Pojam krizobolje (lumbago), oznaava osjec¢aj boli u mirovanju ili pri kretanju u donjem, slabinskom dijelu
kraljeznice. O iSijasu govorimo kada se bol osje¢a duz jedne ili obje noge, a ako istovremeno postoji bol u
slabinskom dijelu kraljeznice i u nozi tada kazemo da se radi o lumboiSialgiji (lumboishialgia). Zapravo, krizobolja i
lumboiSialgija ne predstavljaju neku posebnu bolest ve¢ se radi o raznim bolesnim procesima koji su lokalizirani u
donjem dijelu kraljeznice.

Glavni uzrok tome je svakako razvoj moderne civilizacije. Nedovoljna tjelesna aktivnost i sjedilacki nacin Zivota,
neka specificna zanimanja, nepovoljan polozaj tijela kod pojedinih radnih procesa, stalno ponavljanje odredenih
polozaja, povecana fizicka naprezanja, razne povrede te niz drugih faktora mogu biti vanjski €inioci koji doprinose
pojavi bolnih kriza.

Kod mlade populacije kao glavni uzrok problema s ledima najéesc¢e se navodi nepravilno i prekomjerno tjelesno
naprezanje koje premasuje snagu lednih midi¢a, sveza i medukraljeznickih kolutova. Kao $to sam veé navela takvo
naprezanje moze biti tezak fizi¢ki rad ili viSe satni nepravilni tjelesni polozaj, a tegobe redovito uzrokuju opusteni ili

Tkiva koja su pretjerano napeta mogu se u jednom trenu zgrciti i pretvoriti u izrazito tvrdu i bolnu regiju uz iznenadnu
Zestoku i jaku bol. Ponekad tegobe u svezi s ledima nastaju tjednima ili mjesecima a zapocinju s ukocenos¢u i sve
jacom boli. No te se tegobe mogu javiti i iznenada s naglom o$trom boli koju potakne primjerice podizanje nekog
tereta.



U starijih ljudi krizobolja je najCeSce posljedica degenerativnih promjena na kraljeScima slabinskog dijela leda,
prvenstveno promjene na jednoj ili viSe hrskavi¢nih ploCica koje se nalaze izmedu svaka dva susjedna kraljeSka koje
nazivamo intervertebralnim diskovima.

Iste bolove u krizima i nozi, s oSteCenjem zivca, mogu uzrokovati i razna druga oboljenja kao Sto su tumori,upale,
povrede, prirodene promjene u donjem dijelu kraljeZnice, ginekoloSka oboljenja i dr. Medutim, ovi kao i jo$ neki drugi
uzroci su zaista rijetki te ne predstavljaju toliki javnozdravstveni problem.

Takoder prekomjerna tjelesna tezina, nepravilna obuéa s previsokim potpeticama, ravna stopala, prevelika psihi¢ka
napetost i kronic¢ni stres takoder mogu uzrokovati krizobolju.

Bolna leda i sport

Kada je o sportasima rije€, naj¢ed¢i uzrok bolova u donjem dijelu leda su ozljede lumbalnog dijela kraljeZnice, koje
¢ine do 15% svih sportskih povreda. U sportove s poveéanim rizikom od zadobivanja ozljeda u lumbalnom
segmentu kraljeznice spadaju gimnastika, hrvanje, skijanje, tenis, golf, nogomet, atletika i jahanje.

U tim je sportovima kraljeznica, posebno njezin doniji dio, izlozena poveéanom optereéenju, $to povecava
mogucnost ozljede te ¢esto dovodi do uganuéa ligamenata i istegnu¢a muskulature te ozljeda malih zglobova.

Do ovakvih ozljeda naj¢eSce dolazi zbog naglih jakih kretnji koje dovode do istezanja ili rotacije misi¢no-
ligamentarnog aparata i zglobne ¢ahure malih zglobova, te kao posljedica snaznih kontrakcija paravertebralne
muskulature zbog odrzavanja odredenog polozaja tijela tijekom sportske aktivnosti. Zbog sila vlakana koje djeluju na
ligamente i muskulaturu, a koje premasuju snagu lednih miSi¢a i spinalnih ligamenata, dolazi do mikrotraume, tj.
oSteéenja pojedinih vlakana.

Ostecenja zatim izazivaju upalnu reakciju i otok ozlijedenog tkiva te oslobadanje medijatora (produkta) upale koji
podrazavaju ziv€ane zavrsetke i izazivaju bol. U tezim slu€ajevima moze doéi i do potpune rupture ligamenata i
misica.

Lije€enje i prevencija

Kada je rijeC o akutnoj krizobolji naglog i invazivnog nastupa najprije je potrebno maksimalno rasteretiti kraljeznicu
lezanjem u krevetu. Preporucljivo je da osoba lezi na ledima s jastukom ispod glave, sa skupljenim nogama u
koljenima i djelomi¢no privu¢enim bedrima k tijelu ispod kojih se moze staviti tvrdi jastuk (tzv. Williams-ov polozaj).

Ukoliko je ovaj polozaj neodgovarajuéi onda se moze zauzeti isti polozaj na boku ili bilo koji drugi polozaj u kojem ne
osjeca bolove.

Takoder pomoci ¢e i primjena leda (6-7 min) na bolno podrucje, primjena protuupalnih lijekova te fizikalna terapija.

Kroni¢ne krizobolje (one koje traju duze od nekoliko tjedana) zahtijevaju puno iscrpniju obradu te multidisciplinarni
pristup vise lijeCnika-specijalista, a potrebna je i promjena nacina Zivota. Svrha je otkloniti uzrok bolesti - okolne
Stetne podrazaje, otkloniti bol i sprijeciti ponavljanje bolesti. Bilo bi najbolje uzrok krizobolje otkriti prije poCetka
liie€enja, ali Cesto to zbog vrlo jakih bolova nije moguce.

Uz svojevrsnu prilagodbu svakodnevnog nacina zivota preporucuje se i svakodnevno vjezbati i odrzavati snagu
miSica trupa i pokretljivost kraljeZnice, paziti na dodatna opterecenja kraljeZnice prilikom noSenja i podizanja tereta
te izbjegavati dulje stajanje i sjedenje.



Vjezbe treba zapocCeti kada je prosla faza jakih bolova, i kod tzv. kroni¢ne krizobolje, kada bolovi nisu jateg
intenziteta, kako bi se na taj nacin utjecalo na spre€avanje ponovnog nastupa i pogorsanja bolesti.

Provodenje aktivnih vjezbi treba zapoceti postepeno. Svaku vjezbu isprva treba raditi polako, bez ve¢eg naprezanja
i samo nekoliko puta. Tijekom vremena postepeno povecéavati intenzitet i u€estalost pojedine vjeZzbe a da se pri
tome ne osjeti viSe nego osrednji zamor. Pri pojavi boli viezbu treba prekinuti odnosno prijeci na drugu vjezbu koja
se moze bezbolno raditi. Izmedu pojedinih vjezbi preporucljivo je uciniti kraci predah.

Vjezbati treba redovito, svakodnevno ali nije potrebno sve vjezbe izvoditi svakodnevno. Prilikom vjezbanja posebnu
paznju treba obratiti na disanje koje treba biti uskladeno s pokretima. No nemojte zaboraviti da vjezbanje predstavlja
dugotrajan, stalan proces koji tek nakon stanovitog vremena daje rezultate u vidu bolje fizicke kondicije, psihi¢kog
osjecaja te umanjuje mogucnost pojave krizobolje.

Kod kroni¢nih degenerativnih promjena i raznih drugih uzroka nestabilnosti kraljeznice dolazi u obzir primjena ortoza
- raznih vrsta steznika i ortopedskih pomagala koiji stabiliziraju i rasterec¢uju kraljeznicu. Ipak, dugoro¢no gledajuéi,
steznici slabe prirodni miSi¢ni steznik trupa (misice leda i trbusne misi¢e), pa ih se preporucuje izbjegavati, a jacati
misSice.

Primjer vjezbi kojima Cete istegnuti i ojacati leda te tako ublaziti
bolove i sprije€iti njihovo ponovno javljanje:

1. Istezanje

Privucite nogu prsima, obuhvatite je rukama i zategnite stopalo. Zadrzite i vratite u po€etni polozaj. Ponovite isto
suprotnom nogom.

2. Rotacija kukova



Zadrzavajudéi cijela leda na podu spusti ispruzenu nogu na suprotnu stranu tijela, preko savijene noge, pa vrati gore.
Isto ponoviti i s drugom nogom.

3. Istezanje piriformisa

Lezite na leda, stopalo lijeve noge stavite na koljeno desne. Rukama uhvatite desnu natkoljenicu malo iznad koljena
i vucite lagano na prsa. Zadrzite 30sec. Isto ponoviti s drugom nogom.

4. Cobra

Lezite na trbuh, dlanove polozite u ravnini ramena i naslonite se na podlaktice. Podizite gornji dio tijela koliko
mozete. Zadrzite se i vratite u poCetni polozaj. Kod svakog podizanja nastojte tijelo malo vise podignuti.

5. Macka



Stanite u Cetveronozni polozaj, dlanovi su ispod ramena, koljena u Sirini kukova, pogled usmijerite prema gore.
Pogled usmijerite na prsa i istegnite kraljeznicu u polozaj macke (pokusajte pupak zalijepiti za kraljeznicu).

6. Parcijalni trbusnjaci

Lezite na leda s nogama savijenim u koljenima i kukovima. Ruke ispruzite iznad glave, ali ne do kraja, tako da se
kraljeznicu ne podiZu od podloge. Podignite glavu i ramena od podloge, prstima dotaknite koljena, zategnite stopala
i pritisnite kraljeznicu uz podlogu. Zadrzite i vratite u poCetni polozaj.

7. Bird - dog



Stanite u Cetveronozni polozaj, dlanovi su ispod ramena, koljena u Sirini kukova, pogled usmjeren u pod.
Istovremeno pruzamo suprotnu ruku i suprotnu nogu. Pritom pazimo da stopalo ne rotiramo prema van. Naprednija
varijanta ove vjezbe je na pilates lopti.

8. Plank

Postavite se u poziciju skleka ali sa podlakticama na podlozi. Laktovi trebaju biti postavljeni direktno ispod ramena.
Nozni prsti su u poziciji kao kad radimo sklekove.Vrat i kraljeZnica su u neutralnoj poziciji, a koljena su potpuno
ispruzena. PokusSajte Sto duze zadrzati ovaj polozaj.

9. Side plank



Lezite na bok. Stopala polozite jedno na drugo i oslonite se na podlakticu donje ruke. Dlanom gornje ruke primite
struk. Podignite tijelo u vis tako da bude u ravnoj liniji. PokuSajte §to duze zadrzati ovaj poloza;.

10. Podizanje zdjelice

Lezite na leda savijenih koljena, stopala su na podu u ravnini s ramenima, a ruke su kraj tijela. Polako podiZite
kukove. Vazno je da ne podignete kukove bez savijanja leda. Probajte zadrzati ravnu liniju od ramena do koljena.
Zadrzite se u tom polozaju 5 sekundi.



