HACTABHU MATEPUJAJIN 3A IIPEMET OCHOBE CITIOPTCKE ME/IUIIMHE
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CBako KoIupame, YMHOKaBamke, 00jaBJbUBABE U TUCTPUOYUPAHE 1IETOT HIIH JIeIOBa
OBOT' HACTaBHOT MaTepujaia, 6e3 003upa Ha pasJiore 3a TaKBO JeJ0, 3a0pameHo je jep
[pejIcTaB/ba MOBPENY ayTOPCKOT MpaBa U He cMe OUTH ypaljeHo 6e3 mucaHe 103BoJIe

ayTopa.



IpuHIUNU NIaHUPawka GU3HYKe AKTHBHOCTH Jielle U a/ioJieclieHaTa

JlBa rnaBHa NPUHIIMIA Y TUIAHUPaky GU3NUKe aKTUBHOCTH Jiele Tpebdasio 6u a Oyy:

e C(CrTBapame paHHX IMO3UTHBHHUX MCKYCTaBa 3a Jely Kpo3 pa3iniuTe o0iauke (pu3nuke
aKTHBHOCTH U

e VYK/byunBame PU3MYKE aKTUBHOCTU Y CBAKOJHEBHHU JKUBOT JEIIE.
VY KacHMjeM NepHoAy KHUBOTA, (PU3NYKA aKTUBHOCT aJI0JIECLICHATa Ce OJ[BHja TOKOM pPEIOBHE
HacTaBe (PM3UYKOT BACIHTama Yy LIKOJaMa, Ka0 M KPO3 aKTUBHO M PEKPEaTHBHO OaBIHECHE
cnoproM. Tokom anonecueHuuje (u3nyKa aKTUBHOCT UTpa BAXHY YJIOTY Y (DU3HUYKOM,
COIIMjaJJHOM U MEHTAJIHOM Pa3Bojy Miaaux ocoba. baBibeme criopToM UM pegoBHA GU3HUKa
aKTMBHOCT MMa JMPEKTaH W MHIUPEKTAaH 3Hauyaj 3a 37paBibe ajJoJieclieHaTa. 3paBCTBEHE
KOPHUCTHU 07 (pu3MUKe aKTHBHOCTH CYy: CMAmbEHhe TEICCHE Mace W/WIH OJpKABabE MOMKEIbHE
TEJIECHE Mace, 1M000JbIIAke TIHKeMHje, T000bIIamhe BPETHOCTH XOJIEeCTepoaa y cepyMmy U
BPCAHOCTH OCTAJIUMX YHMHHJIAlA JIMIIUAHOT HpO(i)I/IJIa, CHMIXCHC KPBHOT' ITPUTUCKA, UTA.

CMep}mue 3a IJIAaHUPaAmbLE (l)mn'uce AKTHUBHOCTHU J€cle U ajJoJIeCeHaTa

Omnite cMepHHUIIE 32 TUTaHUPambe acpoOHe (prU3ruKe aKTUBHOCTH JIETIE U a/I0JIECIICHATa CE MOTY
M10j€THOCTaBJHCHO MPHUKA3aTH Ha clienehn HauuH:

*  VYyecTanocT: JHEBHO.
* JIHTEeH3UTeT: yMepeH A0 eHepruyaH (KOHTpoJia cpyaHe (pEeKBEHLHUje WIN
,,pa3roBoOp TECT).
* Tpajame: 60 MuHyTa 1 BUIIE (Y TOYETKY U3 BUIILIE JI€JIOBA).
= [loBehame Tpajama: 10 10% HenespHO.
= (0aBe3HU J10/1aTaK: CMambEHE CEACHTAPHUX aKTUBHOCTU (KopHuiheme MOOUITHOT
TeneoHa, KOMIjyTepa, HWHTEpHETa, IJIeJjakhe TEIeBU3UJCKUX KaHaua...) Yy
c1000THOM BpeMEeHY Ha Mame O/ JIBa caTa JHEBHO.
Melytum, BUIIaK TeJeCHE Mace Jienyje Kao oTexxanajyhu pakTop TOKOM aepoOHUX (PU3MUKHUX
AKTUBHOCTH YMEPEHOT JI0 BHCOKOT MHTEH3UTETa (HIp. TPYake W CIIOPTOBH Ca JIONTOM), a
nopen Tora nosehasajy pu3uk ojf HacTaHKa omTehema MUITMNHOCKENETHOT CUCTEMA KOJU ce
KJacu(UKyjy Kao CUHIpOMH TpeonTtepehema. 300r Tora ce nociaelBbux rolHa mpernopyyyje
TpeHUHT ca onTepehememM, kKao BpcTa BexkOama Koja oMmoryhasa 0BOj 3/[paBCTBEHO-PU3HYHO)]
TpyNU Jla C€ WUCTaKHE M THME IOKa3yje MOTECHIMjaTHO NMO3UTHUBHO JIEJIOBamkEe HAa HHHXOBO
¢U3MYKO M TCUXHMUYKO 37paBibe. [I03UTHBHA collMjalHa MCKYCTBa rojasHUX MIIaUX ocola
TOKOM TpeHHUHTra ca onrepehemeM Mory jaa nosehajy mUXOBE MHIUBHYyaIHE CIIOCOOHOCTU
CaMOKOHTPOJIE, CAMOTIOIITOBAKC U YHYTPAIlEhy MOTHUBAITH]Y 32 BeKOame.

Hajuemnhe ce kao onrepeheme MpUIMKOM TPEHUHTA 3a Pa3BOj CUJIE M CHAre KOPUCTE TETOBH H
crpaBe 3a BexOame Koje MOTy OMTH CTaHJapAHUX JUMEH3H]a, aJli U CTICLUjaJIHO AU3ajHUpaHe
3a mialhe y3pacte. Beoma yecTo mporpamu TpeHHHra ce cacToje o] BeXOW MpU Kojuma ce
KOPUCTH COIICTBEHa Maca BexOauya kao onrtepeheme, BexOe ca MEIUIIMHCKUM JIONTama |
eIACTHYHUM TpaKaMa WM eKCIIaHIepruMa.

Tpenunr ca ontepeheweM kao u BehumHa Apyrux (U3HUKUX aKTUBHOCTH HOCH ca COOOM
onpehenn pusuk oj mnoBpehuBama. Mmak, oBaj pusuk HUje BehM o4 pHU3UKA y APYTrUM
CIOPTOBMMA WJIM PEKpeaTMBHUM AaKTHBHOCTHMAa Yy KOjUMa Jella PEIOBHO YYECTBY]Y.
Hcrernyha, uimyamema 1 IpesioMu Cy 3a0€JICKESHH, aJIM HE M YCIIOBHU TI0]T KOjUMa Cy C€ OHH



JIOTOJIMIIM U KOJU Cy MOTJIM JoBecTH 0 noBpehuBama. OBakBe MoBpesie ¢y HeyoOuUajeHe, a
MPETIIOCTaBJba Ce JIa CY MOIJIe OMTH CIIpeYHe KOpHUINhemheM MPaBUIIHUX TPCHAKHUX TEXHHKA,
n30eraBameM MPEBEIMKOr TPEHAXHOT ontepehera, Kao M JIOle W HEKBAJUTETHE OIpEMeE.
HapasHo, BexxOame y3 mMpuCycTBO U nomoh kBanmudukoBaHe ofpacie ocode OM JpacTUIHO
cMam 10 MoryhHocT noBpehuBama. TpeHyTHa ca3Hama U3 J0OPO OpraHU30BaHKX U pahieHHX
UCTpaXHMBaa Ha Y30pKYy Jelle WM ajojieClieHaTa yKa3yjy Ha BeoMa HHCKY MOryhHOCT
noBpehrBama Kaja ce UCITIOIITYjy CBE TPEHAKHE IPEHOPYKE 3a AaTH y3pacT.

CmepHuue 32 IporpaM TpeHUHra ca onrepehemem

[lpunukoMm cacTaBibama IUIAHA M TIporpamMa TPEHHWHTa ca onrepehemeM Ko Aeue u
aJIoJIeCIieHaTa MOpajy ce MOIITOBATH UCTH OCHOBHY IMPUHIUIIHN TPEHUHTA KA0 M KOJ[ O/IpaciiX
oco0a, aly ce Ipu ToMe Tpeba MaTH Ha yMy J1a Jiela WK aJJ0JIEeCLEHTH HUCY ,,Malli‘* JbyAH U
HE CMe C€ jeJHOCTAaBHO IMPEKONHMPATH TPEHUHT 3a onpaciie ocode mmu crnoprucre. Yak u y
cilydajeBUMa KaJja Jiela WM MJIaJi CIIOPTHCTH UCTI0JbaBajy CIIMYHE WK Yak U Behe mummhae
CIIOCOOHOCTH HETO OJIpaciy, Tpeba UMaTH Ha yMY Jla OHHA HHCY jOII Y IOTITYHOCTH aHATOMCKH,
(U3MOIIOMIKY W TICUXOJIOMKU ca3zpenu. [IpaBuiIHUM M jaCHUM WHCTpYKIHjaMa M y3 CTaJHU
CTPYYHHU HAA30p, TPEHUHT ca onrtepehemeM 3a pa3Boj mummhHe cuiie U CHare MOXXe MMaTH
MO3UTHBAH YTHIIA] HAa LEIOKYITHO 3/[PAaBCTBEHO CTambe U JIOBECTH [0 CTBAapama MO3UTUBHHUX
HaBUKa IpeMa PeIOBHOM TPEHHHTY ca onrepehemeM, alli 1 3[paBOM HaAYMHY JKUBOTA.

[IpuinkoM npuMeHe TpeHUHra ca ontepehemeM Ko Jele U ajojieclieHaTa Tpeda MomToBaTiu
cienehe cMepHule:

e [lpe moueTka opraHM30BaHOT BekOama HEONXOIHO j€ 00aBUTHU JieTajbaH Iperies
KOJI CTIEIH]JAJIUCTE CIIOPTCKE MEAUIMHE Ja OM Ce YTBPIWJIO Jia JIM TOCTOj€ HEKU
MEIUIIMHCKH TPOoOJIieMH WM MUIIMNHOCKENeTHH HeaocTatanu koju Ou ce
TPECHUHIOM MOIJIM IIoropmaryd, ajid U YTBPAWUTH Oa JIU je A€TC WU MJiaau
CHOPTUCTA (PU3UOIOMIKA U MCUXOJIOMIKMA CIIPEMHO 32 OpTraHU30BaHU TPEHUHT ca
onrtepehemeM.

e [lpe nouerka nporpama TpeHUHra Tpeba OApeAUTH HUBO MHUIIKMNHE CHIe U cHare
ca IWBbEM JM3ajHUpamka TPEHAXHOT OOMMa M MHTEH3UTETa, Ka0 U KEJbEHHX
LMJbEBA y CKJIAAY ca norpedaMa 1 crnocoOHOCTUMA MJIaI0T CIOPTHUCTE.

e lHcTpyKluje U caBeTH KOjH ce OJIHOCE Ha TEXHUKY U3BOhema BexOu Mopajy OuTH
JaCHU U MPELU3HU.

e [lpe moueTka mporpama TpeHWHTa Tpeba OAPEAUTH HAA30p OJl CTPaHE CTPYYHE
oco0e Koja je ymo3HaTra ca CBUM CHEUM(UYHOCTHMA TPEHHMHTa ca MIaJuM
CIOPTUCTHMA.

e [lpaBuna noHamama y BEXOAOHMIIM M TPOTOKOJ NpU IOMaramy MOpajy ce
JIOCJIIOBHO NTPUMEHUBATH.

e VYcioBH y KojuMa ce Bexx6a Mopajy OMTH y OTIYHOCTH Oe30eaHu.

e VY cinydajeBuMa Kajia je TO MOTPeOHO 3apajl MaKCUMaTHe 0e30€THOCTH HEOTIXOTHO
Jj€ IpUCYCTBO OJIpaciuX MoMaraya.

e Mianu BexxOaun Mopajy OMTH YMO3HATH ca MO3UTUBHUM epeKTUMa TPEeHHUHTa ca
ontepehemeM, Ka0 W €BEHTYaIHUM pu3HIMMa. Takohe, BUXOBa OYEKHBAWKA O
edeKkTrMa TpeHUHTra MOpajy OUTH peasHa.

e [lIpe cBaKkor TpeHUHTa HEOITXOAHO je afcKBAaTHO 3arpeBambe.



OOWM ¥ MHTEH3UTET TOKOM TPSHHHTA OU MIJIa[Ii CIIOPTHCTA TpebaJio /1a caBiaiaBa
0e3 n3narama eKCTPEMHUM HaIlpe3ambuMa.

OOuMM ¥ WMHTEH3UTET TPEHUHTa ce MOXKEe MocTerneHo nopehaBaTth y ckiany ca
noBehamuMa y MUIIIMNHO] CHJIU M CHA3H.

AkrnieHat Tpeba cTaBUTH Ha TpeHHMHT Behnx MummhHHX rpyra, Kao U Ha jadame
TpOymHe u nehHe myckymnarype.

3aBpIIHM €0 TPEHUHTa OM TPedasIo JAa ce cacToju 01 BeXKOM ciiabujer HHTCH3UTeTa
WM BeKOU 3a pacTesame Mulinha.

3a onTHMaNiaH HaNpeaaK je HeONXO0/JHA aJlcKBaTHA UCXpaHa U XHIpaTalyja, Kao 1
JI0BOJPHO BpPEMEHA 3a OJIMOP M OTMOPaBaK (IPBEHCTBEHO IIETIOHONHU caH).
[Iporpam TpeHuHra HE CME OMTH jeIHOJIMYAH U MOHOTOH. CTaTHUM IpOMEHaMa,
yBol)erheM HOBUX M 3aXTEBHUJUX BeKOM MoTuBuIIyhe ce Aenyje Ha Miaze
CIIOPTUCTE KOjU Pajio MIYEKY]y CBaKH cliegiehu TPSHUHT.

[Mompuika u oxpaOpuBame OJ] CTpaHE POAUTEIhA U TPEHEpa MOMaKe CTBAPABY
MO3UTHUBHOT OJTHOCA MPEMa TPCHUHTY.



Cunapom npeonrtepehema — CrpemHuoct 3a ciopt — Cnioprcka cnenujajan3amnuja

Cunopom npeonmepeherva o0yxBaTa TOBpEIE HACTalle YTHUIAjeM TIOHOBJbEHE (DHU3MUKE
aKTUBHOCTH (70 HUBOA CyOMakcHMaiHOT onrepehema) Ha KOMITaHO-MUIIMNHU CUCTEM, MIPU
YeMy OIOpaBaK HHje aJleKBaTaH jep HE pEe3YNTyje CTPYKTYPATHHUM W (YHKIHOHATHUM
anantanujama. CuapoMm npeonrepehema je 03Ha4eH MpeMa y3pouHuM (hakropuma (pasinduTi
oOmuuy (U3MYKEe aKTUBHOCTH) M YKJbydyje MOBpene Muinuha, TeTUBa, KOCTH]Y H/HIU
3r1000Ba, ca npunaaajyhumM HepBHUM U BaCKYJIapHUM CTPYKTypaMma.

ToxoM ¢u3MuKe aKTHBHOCTH HOHaBJbamE omnrTepeherma pasMuuTHX CTPYKTYpa JOBOAM JIO
MHKpOTpayMa Ha HUBOY TkuBa. Kaja je omopaBak n3mMel)y usnarama onrepehemy 10BosbaH,
JeIIaBajy ce MPOIECH KOjU PE3YATY]y PasIUYUTHM CTPYKTYPAIHUM M (DYHKIIMOHATHUM
npunarohaBamuma. MelyTuM, HealekBaTaH MEpPHO]] ONOpaBKa MOXKE JIONIE Jla YTHYE Ha
CIOCOOHOCT TKMBa Jia ce€ ajamnTupa, WTO pe3yiaryje omrehewmeM TKuBa. 300r Tora je
HeypaBHOTEe)keHOCT m3Mel)y onrepehema TOKOM TpeHMHra M ONOpaBKa KJby4aH (akTop 3a
HACTaHaK CHHApoma mpeonrtepehema, HapOYUTO KOA MIIAJUX CIIOPTHUCTa Ca HETOTIIYHO
pa3BUjeHUM KOIITAaHO-MHUITUNHUM CHCTEMOM.

Cnpemnocm 3a cnopm ce MOe iepruHHICaTH Kao MOKJIaName HUBOA pacTa U pa3Boja (MOTOPHH,
CEH30pHH, KOTHUTUBHHU, COLMjaJHH/€MOTHUBHU) JieTeTa ca 3aXTeBUMa U 3ajaluma
TAaKMHUYapCKOT CIIOpTa. Y CIENIHO CaBiafaBame 3aaTaka, y3 pa3Bujame ocehama curypHocTu
IIpU U3BOhEmY, MOXKE J1a OJIP>KU 3aMHTEPECOBAHOCT JETETa U Ja ra MOTHUBHUIIE /1a HAy4Yd HOBE
BELITHHE. YKOJHMKO CE€ 04YeKyje 1a MJIaJli CHOPTUCTA HAY4H MPEBUIIIE BEIITHHA KOj€ Cy U3BaH
IEroBUX crnocoOHOCTH, aAohu he 1m0 cMamema MOTHBallMje Ja C€ Hayde HOBE BEILTHHE.
Haxarnoct, poguressuMa U CHOPTCKUM CTPYUYH-allIMa YECTO HEAO0CTaje 3HAKE O HOPMAIHOM
pa3Bojy W 3HaIMMa GU3NUKe U IICUXOCOIIMjaIHE CIIPEMHOCTH 3a ojpehene 3aaarke. HaBeneno
MOJK€ Pe3yJATOBATH HEpEeaTHHM OYeKHBambIMa Koja JOBOJIE J0 Tora Jia ce Jella U a/I0JIeCIIeHTH
ocehajy kako He Hampedyjy y CIOpTy, HApOUUTO y mopehemy ca BUXOBUM BpPIIHAIUMA.
[Tocneanuno nena Mory a u3ryoe caMomnoIITOBAaWkE U Ja C€ IOBYKY U3 CIOPTA.

@OU3NYKU pacT U CIPEMHOCT 3a CIOPT CY BaXKHHU Kako OW ce Haydwiie BEIITHHE 3a ojpeleHn
cniopT. Ha mpumep: nete He Moke J1a IIyTHE JIONTY AOK HEMa PaBHOTEXKY Jla CTOjH Ha jeJIHO]
HO3U M CHAry Jia 3aMaxHe HOroM Koja IIyTupa jonty. MehyTum, COpeMHOCT Jla ce Hayye
CHCIII/I(i)I/I‘IHC BCIITHHE C€ HC MOXE OAPCAUTHU XPOHOJIOIIKOM CT&pOHIhy, BCIIMYMHOM TEJIa UJIU
camoMm Omtonikom 3pesnoihy. CIpeMHOCT 3a CIIOPT C€ MOKEe MPOIICHUTH TAaKO IIITO CE 0PN
KOj€ MPETXO0IHE BEIITHHE MOpa Jia TIOCTOje Ka0 OCHOBA 3a CaBJia/laBame HOBE aKTUBHOCTH. Ha
pUMep: Jelia Mopajy IMaTh 100pe MOKpeTe OKa Mpe Hero IITO Cy Y CTamy Jia yaape OaueHy
JIOTITY.

MoTopuruke CrTOCOOHOCTH C€ Pa3IuIUTO Pa3BHjajy M HE TTOCTOJH XPOHOJIOIIKA CTAPOCT Koja he
rapaHTOBAaTH YycaBpllaBamke oApeheHor MOTopHukor 3aaatka. Mehyrtum, 3a Behuny
MOTOPHYKHX CIIOCOOHOCTH Moryhe je MpaTUTH MpeIBUIJbUBY U HEOMXOIHU HU3 BemThHA. Ha
npuMep: 1a OM ce Haydwio NIyTHpame JIONTE U3 KPETHEe HEOMXOJHO je CaBlaJaTH YeTUPU
BEIITHHE: HAJIIpe TYpame JIONTE JOK Ce CTOjH, 3aTUM HAYYUTH Jla c€ IIyTHE JOMTa ca Majo
3aMaxuBama, 3aTUM U3BOl)eHhE jeTHOT HITK 1Ba KOpaKa Ipe HEeTo Cce IIyTHE U Ha KPajy HEKOIUKO
Op3uX KOpaka ca MaJIUM CKOKOM TIpe IIyTa.

KoruutuHu pa3Boj ce Mopa JECUTH Mpe HEero IITO MU CIOPTHCTA MOXKE /1a Y4eCTBYje Y
BehMHM OPraHU30BaHUX CIIOPTOBA. Y PaHOM JIETUECTBY MJIAIM CIOPTHCTA MOX/a HE pazyMe



notpedy aa ocrane y oapeheHom moioxkajy WM HHje y CTamkby J1a 3alaMTH HHCTPYKIIH]E
TpeHepa. [la Ou yXuBamM y CHOpTy, Jella ¥ aJ0JIECIICHTH MOpajy Jia pa3yMejy OCHOBHA
npaBuiIa U3abpaHor CIOpTa. Te Aa MMajy KOTHUTHUBHE CIIOCOOHOCTH Ja MpaTe yImyTCTBa U Ja
CTyIE y KOHTAaKT ca YWIaHOBUMA TUMA.

HeomnxoHO je 1a poauTesbH U CBU aHTQXKOBAHH Yy CIIOPTY OYAY CBECHHU KOj€ aKTHBHOCTH CY
onrosapajyhe 3a cBaky crapocHy rpymy. Y y3pacty oX Ipyre 0 mere roauHe (paHo
JIETUILCTBO) Jlella HMMajy orpaHuueHe (yHIaMEHTaaHEe BEUITHMHE U JIOIy PaBHOTEXKY.
Onroapajyhe akTHBHOCTH 3a OBY CTapOCHY TpYIy YKJbY4yjy TpUame, IUIMBAIE, OKpETE,
Oanama M XBaTama. 3a y3pacT O] IeCTe JI0 JIeBEeTe roJuHe (Cpeame JCTUECTBO), CTaB U
paBHOTEXKa TOCTajy ayTOMaTH30BaHU, yOp3aBa ce BpeMe peakifje W Mory ce crehum HoBe
ciiokeHuje BemTHHe. PU3NUKa aKTUBHOCT MOXKE J1a YKJbYUH TPUAhE, THMHACTUKY, ITUBAHE,
CKHjame, Oopuiiaduke BEIITHHE, TCHUC U modeTHHYKN (yndan. Behuna nene y3pacra ox 10 mo
12 roguHa MOXe Ja caBiiajia KOMIUIGKCHE MOTOPHE BEIITHHE, ajli UCTO TaKO MOTY MMAaTH
MPUBPEMEHH T1aJ] Y PABHOTEKU TOKOM HArJIOT IIyOepTETCKOT pacta. 3a OBy y3pacHy rpyiy, y
BehuHM ciydajeBa onaroBapajyhu je TOYETHHYKH HHBO 3a CIIOPTOBE Ca KOMILJICKCHUM
BemTHHaMa ((yndan, Komapka, pykoMeT B 0100jKa).

BaxxHo je 3HaTH Ja HEe NOCTOjU jeIHOCTABaH HAYMH JIa C€ OJPEIH Jia JIU je JIeTe CIPEMHO 3a
onpehenu cropt. Y cBakoMm 1ojeAMHavYHOM cliy4dajy Tpebano Ou pa3MoTpuTH 4eTUpH (pakTopa:
BEIITHHE BE3aHE 3a CIIOPT, 3HAKE O CIOPTY, MOTUBAIM]Y U COIHjaIM3aH]y. XPOHOJIOIIKA
CTapoCT HHje a00ap TMoKa3aTesb Ha KoMe Ou Tpebano ga ce 3acHUBAjy pa3BOjHU
MoJiesi. HedopmaiiHo ydecTBOBambe ca IOPOAMIIOM U MTPHjaTe/bUMa Y Pa3IHIUTUM PU3HUKUM
AKTUBHOCTHMA MOYE OMTH je/iaH OJ IoKa3aTesba CIIPEMHOCTH 3a criopt. Ha cpehy, kana um ce
NPYKH IIaHca, Jena he CloHTaHo n3adpatu U MOIM(PHUKOBATH BPCTE aKTUBHOCTH TAKO J1a MOTY
YCIENTHO JIa yYeCTBY]Y U Ja ce 3a0aBe.

Cnopmckom cneyujanuzayujom ce cMaTpa MHTEH3WBHH, LEJIOTOAUIIBA TPEHUHT Y jeAHOM
CHOPTY Y3 UCKJbYUHBAE IPYTUX CIIOpPTOBa. Mel)yTuM, He MOCTOjU carjiiacHOCT OKO Tora Koja
BpCTa CIENMjAIM30BAHOT TPEHUHTA j€ HAJIOrOJHMja Ja CE€ CHOpT-CrenuUYHE BEIITHHE
pa3BHjy Ha BpXyHCKOM HuBOy. lllTaBuiie, mocroje Hecyrjiacuie OKO TOra Ja JId Cy paHO
CMELMjaTU30BaHN TPEHUH3U W/WIM UHTEH3UBHUJU TPEHUH3U HEONXOJHU J1a O ce MOCTUIIIU
BUCOKM HHUBOM CHOpT-CHENM(HUUYHE BEIITHHE, Ka0 M Ja JU j€ OTIOYUIAmhe BHIIE
CHEIMjaJIn30BaHOT WJIM MHTEH3MBHOI TPEHHMHIa TOKOM KacHE aJ0JIECICHIIM]e MOXKeJbHU]E.
IrTaBuie, nocroju pactyha 3a0puHYTOCT KOja c€ THYE NMOTEHIMjaTHO HEraTUBHUX edexaTa
paHe CHopTcKe crenujaiusanyje, ykibyuyjyhu cuaapom npeonrepehema.

Nako mocToje MHOTH IpUMEPH PaHO CIIEIHjaTH30BAHUX CIIOPTCKUX TPEHUHTA, YMHH CE Ja je
TakaB MPHUCTYN MOXKJA HEOMNXOJaH CaMO y CIIOPTOBHMMa KOJU 3aXT€Bajy TaKMUYECHE Ha
BPXYHCKOM HHBOY IIp€ IYHOI Ca3peBama, Kao INTO Cy CIOPTCKA T'MMHACTHUKA, PUTMHYKA
TUMHACTHKA, YMETHUYKO KJIM3amke U MIuBamke. OBa BpCcTa paHO CIENHjaTi30BaHOT TPEHUHTA
ce 0OMYHO MpHUMeEYje Tpe y3pacta o 12 ronuHa, a yecto Beh y y3pacTy oJl MeT MM LIeCT
TOJIMHA.

Yewrhe ce crienyjain3oBaHi U MHTEH3UBHU TPEHUH3U IPUMEY]Y Y KAaCHH]EM aJl0JIECITHTHOM
100y, moceOHO KOJ CIOPTOBa KOjU 3axTeBajy KOMIUJIEKCHMje BeIITHHE WM Behu aepoOHU
KarauTeT. Pa3HOBPCTaH CIIOPTCKU TPEHUHT TOKOM PaHE U CPEIbE a10JIECHEHIIN]€ MOKe OUTH
epuKacHHja cTpaTeruja qa ce pa3BHjy BEHITHHE HA BPXYHCKOM HUBOY y IIPUMApPHOM CIIOPTY,
ycien TO3WTUBHOT TpaHc(depa BemrTwHa. 300r Tora Oum y BehwHM crmopToBa Tpebano



PasMOTPUTHU oAjiaraktb€ HHTCH3UBHOT', CHGHI/IjaJ'II/ISOBaHOF TPpEHUHI'a 10 KaCHC anonecueHque,
YMECTO 10 KOHKPETHOTI y3pacTa, KakKo O ce ONTHMH30BAa0 pa3Boj BCIITHHA.

Cunopom cacopesarba (eHTI. “burnout’) Ko MIaauX CHOPTHCTA ce Ne(UHUIIEC KAaO HU3
MICUXOJIOIKNX, (U3UOJOMIKMX M XOPMOHAJIHUX TPOMEHA KOjé BOJE 1O CMAameHOT
TaKMUYapcKor yurnHka. CHHIIPOM caropeBama ce MOXKe carjie/iaBaTi Kao XpOHUYHH CTPEC KOjH
y3pOKyje Ja MiIaau CIOPTHCTa TIPECTajeé Ca YYeCTBOBAHKEM Yy MPETXOIHO IPHjaTHO]
akTUBHOCTH. OmmcaHa cy YeTHpPH CTaJWjyma pa3Boja CHHIpPOMA CaropeBama: MPBO MIaId
CIIOPTHUCTA C€ CTaBJba y CUTYaIlH]y KOja YKJbydyje MPOMEHJbUBE 3aXTEBE; APYrO 3aXTECBH CE
JIOXHBJbABa)y Kao TmpeTepaHu; Tpehe MIaaM CIIOPTUCTA JIOKWBJbAaBA IPOMEHIBHBE
(bu3nooNIKe peakije W YETBPTO pa3BHjajy Ce MOCIESAUIE M3Trapama OJHOCHO JIOJIa3H J0
noBJauemka M3 cropra. HUCko camomomToBame, Mana JIMYHA OYEKMBAmba O] HACTyIa,
3a0pUHYTOCT 300T HEeyclexa M OYEeKHBamba OJPACIHX, Y3 moBehaHu MpHUTHCAK pOAWTEshA 1A
yUYECTBYjy, c€ MoBe3yjy ca noBehanom aHkcuosHomihy. [Iperepanu mpuTHCak Ha MIIAJOT
CIIOPTUCTY MOXKE J]a BOJU JO T'yOMTKa CHAa M alleTHTa, CMameHE 3a0aBe W 3aJJ0BOJHCTBA,
JIOUIHjeT TAKMUYApCKOT YYMHKA M KaCHUjeT NCKIJbyUHBamba U3 criopTa. Mako pa3nuaure BpcTe
MIPUTUCKA HA MIIAJIOT CIIOPTHUCTY, Y OATOBapajyhnM HUBOMMa MOTY OUTH KOPHCHH, HE TIOCTOj€
Mpelu3HN TOKa3aTebu KOju Ou oMOryhmiam mUXOBO Ao3upame. Mehytum, BaxHO je
MPEMO3HATH JIa CHHIPOM CaropeBama HUje TIIaBHU PasJior 300T Kojer BehnHa Mitaaux ogycraje
ol cnopta. Y mpakcd, BehnHa MiIagux CIOPTHCTA IMPEcTaje ca CIIOPTOM YCIel HelocTaTKa
BpeMEHa 3a TPEHUHI M MHTEPECOBama 3a Jpyre akTUBHOCTH, HEJOCTAaTKa ycrexa, ciador
HarpeoBama y BEeIITHHAMA, HEJ0CTaTKa 3a0aBe mim 300T Heke 030ubHUje moBpene. Takohe
je moKa3aHo Jia MilaJii CIIOPTUCTHU KOjH IIPECTaHy ca TPEHUPAmhEM MOTY OIeT 1a yhy y Taj cropt
WM JIa YY9ECTBY]Y Y HEKOM JIPYTOM CIIOPTY HAKOH U3BECHOT BPEMEHA.

BoJsna crama koja npare cuHApoM npeonrtepehema

Cunzapom npeonrtepehema ce Moke MaHU(ECTOBATH KPO3 UETHUPHU OOJIHA CTamba:
e Oon y 3axBaheHOj 001acTH HaKOH (PU3UYKE aKTUBHOCTH,
e 00JI TOKOM aKTUBHOCTH, 0€3 OrpaHMyYaBama HacTYyIla,
e 00J TOKOM aKTHBHOCTH KOjU OrpaHHYaBa HACTYI H
e XpoHHMYaH, HempecTajyhu 6011 yak U TOKOM 0/IMODa.

Nako ce cmatpa /1a je TOTOBO IOJIOBMHA CBUX MOBpea Koje ce Buhajy KoJ MiIauX CIIOpTUCTA
MOBE3aHa ca CHHAPOMOM Impeontepehema, HE MOCTOje HAyyHO onapeheHe cMmepHUIle Koje
ne(pUHUITY KOJHUKO je (PM3MUKEe aKTUBHOCTH 3/paBO U KOPHCHO MJIAJUMM CIIOPTUCTHMA Y
nopehemy ca OHMM HITO MX MOXE CTaBUTH MOJ PU3MK OJ CHUHApoMma mpeontepehema uiu
CHUH/pOMa caropeBama. Boaehe cBeTcke opranusaiiyje 3a CllopTcKy MEAULMHY U NEIUjaTpu]y
IPEropyyyjy OrpaHNYaBambEe jeJHe CIOPTCKE aKTUBHOCTH Ha HajBHILE MET JaHa HEJEeJbHO Y3
HajMame jeslaH ci000/1aH J1aH oJ1 OMJI0 KaKBe OPraHM30BaHE aKTUBHOCTU. MIlaiu CIIOPTUCTH
O6u Takohe Tpebasio NMa WMMajy HajMame JBa JI0 TPU Mecela CI000THO TOKOM TOIWHE Of
onpeheHor crnopra.

Ha GonHO cTame NpHIIMKOM Iperiiea MiIaor CIOPTUCTE IPBO YKa3yje U3MEHEH (aHTarnyaH)
X07. Y 3aBUCHOCTH O] CHOpPTa, crenuduuHe o0lacTH Ha Koje ce Tpeba (oKycHpaTH Cy
CIIOJbALIGU JICO0 paMeHa, YHYTpAaIllbH Je0 JIakTa, AOHH Jaeo Jieha, Impenmu 1eo KOJIeHa,



notkosieHuna u nera. Crnenupuvne tayke noehane OOJHE OCET/BUBOCTH MOTY OHWTH OJ
nomohu na ce otkpujy oapehene anodusujanue u ¢usnjaine noppesae kao mro cy CeBepoBa
6onect u Osrya-lllnarepoBa Oonect. Jledaun M JeBojumile ca KOMOMHAUWjoM MUIIMhHE
cnabocTy, 1abaBOCTH JIMTaMeHaTta U ocehajeM HameTocTd y MHUIIMhKMMa Cy y MOBHIICHOM
pU3UKY O] TMOBpeAa Hactanux mnpeontepehemem. Pusuim mory Outm yBehanu Benmkom
BUCUHOM W MacoM Tella, BUCOKOM EKCIUIO3UBHOM CHAaroM H JIOIIUM TIOPaBHAKEM JIOHHX
ynoBa. Tect uydma Ha jeTHO] HO3U UACHTU(DUKYje CHATY CPEIUIILET JIeia Tella K MOXKe OUTH
O]l KOPUCTH TPHIUKOM (pu3uKaiHOr Tperiena. Mako cy mcropuja 6onectd U (U3MKATHA
MperJie] KJby4HHU Y MPOIICHHU CIIOPTHCTA KOJU c€ OaBE JeTHUM CIIOPTOM, CITUKOBHE (,, AIMUIITMHT )
JIMjarHOCTHYKE METO/IE UMajy MPECYHY YJIOTY Y AujarHo3u noBpeaa. CIMKOBHA JIMjarHOCTHKA
3a cTpec peakimuje, crpec ¢pakType U ¢usmjamHe WiH anodu3ujalHe TOBpPEe TMOUYUELE
paauorpadujom, Hako paHa paarorpaduja Moxe 1a AeTeKTyje TeK oko 15% oBuX moBpena y
aKyTHO] (a3u. MarHeTHa pe30HAHIIA CBAKaKO IMPEJICTaB/ba 00JbE, ali U 3HATHO CKYILJBE,
pellekhe 32 PaHO OTKPHBALE.

Hajuemrhu okmnnaum 3a Hactanak cunapoma npeonrtepehema cy mosehano onrepeheme TOKOM
TpeHUHTa 0e3 aJleKBaTHOT OMOpaBKa, MOHOTOHW]ja TPEHUHTA M MPEBEITUKU OpPOj TaKMHUYCHA.
Hcropuja OosecTr nmokasyje: cMambeHy TAKMHYAPCKY YCIICITHOCT Koja Tpaje (YIPKOC HEKOIHKO
Helelba WM Mecela oamMopa), mopemehaj pacroyiokema, Kao U HEJIOCTaTaK CHUMIITOMA,
3HAKOBA WJIM JIMjarHO3€ APYTHX MOTYhHX y3poKa JIomer TaKMUYapcKor HacTyma. Y oouyajeHe
MaHH(ecTaIrje Ko/ ele CIIOPTUCTA YKIbYUY]y XpOHHYHH 001 y MUIImhuMa 1Ih 3r1000BUMa,
JMCKpPETHE MPOMEHE JIMYHOCTH, MIOBUIIEHH IYJIC [P MUPOBamky, HEJIOCTaTaK €HTy3Hja3Ma 3a
TPEHUHI WM TaKMUYEHE, YeCTe MOTEeIHIKohe /a ce YCHEIIHO 3aBplie yoOuuajeHe (Qpu3uukKe
aKTHBHOCTH.

IloTennmja/iHe MHTEPBEHLNje 32 IPEBEHIHM]y CHHAPOMa npeonTepehema Ko Miaaux
CIOpPTHCTA

[TprimkoM caBeTOBama ca TPEHEPUMA M POJUTEIPHMA, CBH CTPYUHHAIU TI0J1a3¢ O/ YNH-CHHUIIE
Jla HE TOCTOje Hay4dyHO ojpeheHe cMmepHuUlle Koje Ou neduHucane KOIHKO je (u3nyKe
aKTUBHOCTH 3]JpaBO U KOPHCHO MIAJMM CIOPTHCTUMA y Topehemy ca OHMM IITO MX MOXKE
JIOBECTH y PU3WK OJf HACTaHKa cHHApoMma mpeonrtepehema. BehnHa cBeTcku cTpyKOBHUX
VAPYKEHa MPENopydyje OrpaHHIaBaLE jeTHE CIIOPTCKE aKTHBHOCTH HAa MAKCHUMYM IIET JlaHa
HeJeJbHO, Y3 HajMame je/laH cI000aH JaH of OMJI0 KaKBe OpraHN30BaHe aKTUBHOCTH. Mnaau
criopTucTH Ou Takohe Tpebano 1a uMajy aBa A0 TPU Mecera clioboaHo o oapeheHor cnopTa
TOKOM TOJIMHE, TaKO Ja IOCTOjU JOBOJHHO BPEMEHA 33 KOMIUICTHH (PH3UYKH M TICHXUIKU
OTIOpaBaK, Kao M aJIcKBaTHY MPUMEHY HEKOT O] TporpamMa 3a MPEeBEHIIH]Yy TTOBpea.

[Iperepano TpeHupame OOMYHO HAcTaje Kaga ce MpaBe TIpellKe y OCMUILbABABY U
HafpeaoBamby NporpaMa TPEHHHTa, MITO MOXKE YKJbYUUTH (pakrope crneuuduyHe 3a CropT
(TpeHUHT U TaKMUYeHa) U HecienpuuHe MoAanuTeTe (MHAUBUyaTHE HUBOE U3IPKIbUBOCTH
u cHare). Ca cTaHOBUINTA PeaTHOr KUBOTA, BUCOKO MOTHMBHUCAHU MIJIaJH CIIOPTUCTU KOjU CY
0JT IPUTHUCKOM TpEHepa U poiuTesba 1a Oy1y 60JbH 01 IPETXOIHUKA, Ha/Mallle CaBPEMEHUKE
U uMajy O0JbM HAcTyn OJf JAPYrMX TakMHuapa, Cy y PH3UKY OJ HAcTaHKa CHHApPOMaA
npeontepehema.

OxpabpuBame MIaUX CIOPTUCTA Ja YIECTBY]Y Y KOHIUIIMOHAM MpUIpeMaMa mpuiaroleHnm
3aXTEeBUMa M3a0paHOr CIIOPTa, Yy Tpajamy OJf HEKOJIMKO Henesba, j€ MOTEHIMjaTHO KOPHCTaH



npuctyt. Mako oBa BpcrTa Mpece30HCKe IMPUIPEME MOXKE JICIIOBATH HEOTPEOHO, YYECTBOBAHC
y 1oceOHO TprIaro)eHuM KOHAWIIMOHUM IPOrpamMuMa Mpe TAKMUYapCKe CE30HE CE TOKA3alIo
epUKACHUM Y CMambUBamkhy YIECTATOCTH TOBPEa Be3aHUX 3a CIEHU(PUYHU CIOPT KO MIIAJIUX
ciopricta. OOMYHO ce Mpenopydyje y4ecTalocT TPEHHHIa OJ /IBa JO TPH IyTa HEIEJHHO,
HEBE3aHMM JaHUMa, ajk ca jeqHUM cilobogHuM naHoMm u3mely tpenunra (16, 17). ®durnec
CTpyumann O0u Tpebasio aa o0pasyjy poauTe/be O BaXKHOCTH BapHjalldja KOHIUIIMOHUX H
mporpama oropaBka. ¥ HEKHM CIIydajeBUMa POJUTEIHH BEPOBATHO HE pa3dyMejy Be3y uimehy
BexkOama 1 OIopaBKa WITH XKeJie J1a ’bUX0Ba Jiella TPEHUPAjy HAIIOPHO HAa CBAKOM TPEHUHTY.

PasBujame uTHEC M CIIOPTCKUX MporpaMa 3a Miajie CIIOPTUCTE je 3aXTeBaH MPOIEC KOjU
yKJbYyUyje OajaHCUpame 3aXTeBa TPEHUHTA (IITO j€ HEOIXOIHO 3a aJlalTalnjy) ca moTpedom
3a onopaBkoM (Takohe HeomxoaHO 3a amanraiujy). O03UpoM Ha TO J1a MpeTepaHu TPEHUHT
MOXE Ja uMa 3a TOCIEOUIly CHUHApPOM Tpeontepehema, (UTHEC CTpydmanu HuMajy
OJITOBOPHOCT JIa JICIM M aJIOJICCIICHTUMA TpYKE Mporpame mpurpema Koju cy 0e30emaHu,
eduKacHU U MPUjaTHH.

VY nanamme Bpeme m3riena Aa je pokyc BehnHe cCopTCKUX mporpaMa yCMEpeHHX Ha JIeIy U
aJI0JIECIICHTE Ka Pa3Bojy CIOPT-CIEeU(DUIHUX BEIITHHA, YMECTO HA Pa3Boj Oa3uIHHUX (PUTHEC
KOMITIOHEHTH Kao IITO Cy CHara, U3JIp>KJbUBOCT, arMJIHOCT, paBHOTEXa U KoopauHaiuja. Mako
HEKM TpPEHEPU W POJUTEIBM CMaTpajy Jla je paHa CIIOPTCKa CHelHjaau3aiuja Kibyd
TAKMHUYApCKOI' yCIi€xXa, Y4YCCTBOBAKLEC Y PA3JIMYUTUM CIIOPTOBHMMA M AKTUBHOCTHMA CC BHUIIC
MOBE3Yje ca KACHUjUM CIIOPTCKHAM YCIIEXOM HETO paHa CIIopTCcKa crienyjanu3anyja. lltasume,
MJTaJM CIIOPTHUCTH KOjU YYECTBY]Y Y Pa3IMUUTHM CIIOPTOBMMA CE€ Mame MmoBpel)yjy Hero oHu
KOJU Ce CHEIMjalIn3yjy 3a jeZlaH CropT. 300T Tora CBeTcKa CTPYKOBHA YApYKerma MpeaIaxy 1a
He Ou Tpebanmo oxpabpuBaTH CIIOPTCKY CIENMjAIM3ald]y TMpe aaojecieHiuyje. Yueuihe y
(hU3MYKOj] aKTUBHOCTH HE OM Tpebasio /a ce 0azupa Ha JeTHOM CIOpTY, Beh 1a ce pa3Buja u3
Pa3HOBPCHUX CIOPTCKUX aKTUBHOCTH KOj€ YKJbY4uyjy (yHIaMEHTAlTHE BEIITHHE KpeTama
(Tpuame, ckakame, OKpeTame, MOCKOK M MpecKakame) W KOHJIUIMOHHX TMpHUIpeMa Koje
1mo00JbIIaBajy U 3[paBCTBEHE M KOMIIOHEHTE Be3aHe 3a (pru3nuku GuTHEC.

[Iperepano TpeHHMpame OOWYHO HAcTaje Kaja ce MpaBe TIpEIIKe Yy OCMUIbaBamy U
HanpeaoBamy IIporpamMa TPEHUHIa, IITO MOKE YKIbYUUTH U MOJAIUTETe clelu(pUyHe 3a CIIOpT
(TPEHMHI W TakKMUYeWa) W HecnenuduuHe MojanuTeTe (cHara W u3apkipuBocT). Ca
CTaHOBUIITA PCAJTHOI J)KUBOTA, BHCOKO MOTUBHUCAHU MJIaAX CIIOPTUCTHU KOjI/I Cy nmoa mMpUuTHCKOM
TpeHepa U poauTesba Ja Oyay O0JbH O/ MPETXOIHHUKA, HaJMAallle CABPEMEHHUKE U UMajy 00JbU
HACTyNn OJl JIpyr'MX TakMU4Yapa, Cy Y PH3UKY O] cuHApoma mpeonrtepehewma. OBH Miaau
CIOPTUCTH C€ MOpajy MaxJbMBO HAJArJIeNaTH Kako OM ce u30erao HacTaHAaK CHHIpOMa
npeontepehema.



JMepununuja nospena mumuha

[ToBpena je morahaj Koju ce 1eCHO TOKOM 3aKa3aHOT TPEHUHTa WM TAKMUYCHA U KOJH je Kao
MOCJIEANIY TIPOY3POKOBA0O OJICYCTBO ca cieaeher TpeHUHTa Ik TaKMHYCHA.

O30MJBHOCT TTOBPEJIA CE OMKCYje MpemMa Opojy laHa 0JICYCTBA U KaTeropusyje Kao MUHUMAaJTHA
(1-3 mana oxcyctsa), 6mara (4—7 nana), ymepena (828 nana) u 030uMIbHA (BHIIE 011 28 1aHa).

[TonoBHa moBpena je neduHMCaHA Kao MOBPEa UCTOT TUMA U JIOKATU3aIHje Kao MPEeTXOaHa
MoBpeJa Koja ce JOTOAWJIia Yy POKYy OJ JBa Mecela OJ JaHa KOHAayHEe pexadwmiuTaiuje
HPETXO/HE MOBpPEJIe.

Jujarno3a nospena mummha

Knunnuky usrnen omrehewa ckelleTHUX MUIIMDa 3aBUCH OJ1 TEKUHE TOBPEE, a ACJIOM U O]
IpUpoJie HacTajlor xemaroMa (KpBHOI moanuBa). Kao pesynrar ydectanocTu moBpeza
muiipha, MHOTe O HBHUX C€ KIMHUYKHM Jede 0e3 paJuoOUIKOr HCHUTHBAKka HWMHUIMHT
TexHuKaMa. Mel)yTum, Kkaia KITMHIYKY U3TIIe]] HHje jacaH, oapeuBame ONTUMATHOT TpeTMaHa
MOBpe/Ie MOKE OWTH TEIIKO, Na OHAa Tpeda YKIbYYHTH WCIHTHUBAIKE YITPA3BYKOM /WA
MarHeTHOM PE30HAaHIIOM.

JletasbHa HCTOPHja MEXaHU3Ma MOBPEE, Y3 NPETXOJHE HCTOPHje TIOBPEaa, Y KOMOWHALU)H ca
MaKJbUBUM TIPETIICZIOM j€ O]l CYIITHHCKOT 3Hauaja y MocTaBjbamky TayHe aujarHose. Kibyunn
[IUJb KCTOPH]jE MOBPE/Ia U UCTIMTUBAbA JECTE JIa CE HAIPaBU pa3iiuKka u3mel)y oHuxX criopTucra
ca nmoBpeJamMa Koje MOT'y 3aXTeBaTH XUPYPIIKU TPETMAH M OHUX CIOPTUCTA Ca HEXUPYPIIKUM
noBpeama.

HcTopuja moBpena tpebda na caapxku cienehe enemente:
Ormrra UCTOpHja MOBPEAA CIIOPTUCTE:

= Jla nu je cmopTucTa mpe Tora umao ciuuHe nospene ? Heke moBpene mwutimha
MMajy BHCOKY PEKYpPEHTHOCT (MOTyhHOCT TOHaBJbama), Ma CIOPTUCTH MOTY
MIPUJaBUTH TIPETXOAHY MOBPELY YECTO TOPE] WM y OJM3UHU TPEHYTHE JIOKAIH]e
MOBpEIE.

= Jla 7m je criopucTa MOJI0kKaH MmoBpenama ?

= Jla v ciopTUCTa MOKE J1a KOPUCTH OUITIO KOjH JIeK / 1a JIM TIOCTOjU TPEOCETIHUBOCT
Ha HEeKu oJipel)eHu ek wim rpymny jexona ?
Mexanuzam noBpeze:

= [Ita je m3a3Bajo TpayMaTCKW MeXaHHW3aM (AMpEKTaH ynaapar y MHUIIUh WIu
WHJIMPEKTHU ME€XaHu3am) ?

» Jla o1 je moBpema HacTala TOKOM TPEHHHIra, TaKMHUYCHA, 3arpeBama WM
CI1000JHOT BpeMeHa ?

= Kapna je npumehena nospena ?
= Jlatym u Be3a ca CHOPTCKUM TPEHUHIOM/TaKMUYEHEM (IT0YeTaK, CPeANHA UITH KPaj
TPEHUHIa/TAKMUYEHA)

= Jla mu je moBpena npahena 3BykoM miu ocehaj mynama ca HacTaHKOM OoJa ?
[ToueTHO HampeaOBamE MOBPEIE:

= Jla u je urpad Morao /ia HacTaBU WJIM je OMO MPUCHIbEH Ja MIPEKUHE Ca UTPOM ?
= Kako je cmopTucTa Je4eH HenocpeJHO HaKOH HoBpene ?



= Kako je 6011 HampeioBaia TOKOM BpeMeHa ?

Kpurepujymu 3a noBparak y Mrpy HakoH nospeae mummuha

Kana moBpehenn urpad 3aBpiiu mpoiec pexaOuiuTalyje U MOBpPaTH CBOjy CIOCOOHOCT 3a
MOBpATaK y UTPY, OH 3aIlI0YHE-E TPEHUHT HHIMBHUIYaTHO MIIM ca TAMOM. HakoH Tora ocHOBHH
IIUJb j€ JIOHOIICHE OJTYKE O TOME KaJia CE CIIOPTUCTAa MOXKE BPATHTH Y TAKMUYCHE C MAJIUM
MoryhHocTrMa moHOBHOT ToBpehuBama. [loBparak y TakMuuemne AeUHICAH je Kao ,,[IPoIec
JIOHOIIICHa 0JTyKa 0 Bpahamy noBpeheHor uiu 00JIeCHOT CIOPTUCTE Y KOHKYypeHIHjy* . Pa3a
TPEHUHTAa HAKOH IMOBPEJIe ce€ CMaTpa Kao MOCIEIU JIe0 OTIOpaBKa U Mpolieca afanTtanyje Ka
MOTITYHOM O3/[paBJbeiby. Bepyje ce Ja ce TakBUM MPUCTYIIOM MOXKE CMAmUTH BepoBaTHOha
MoBpaTka MUIMUhHE ToBpese. PenaTuBHO 00j€KTUBHU KPUTEPHU)yMU:

»  KIMHUYKY U GU3UKATHU TIPETIie]

= [lpermen CIMKOBHUM JHjaTHOCTUYKAM MeToaaMa (yIATpa3ByK W MarHeTHa
pEe30HaHIIA)

*  OyHKIMOHAIHA TECTHpama (MUIIMNHA CHara u MumnhHa U3p>KIbUBOCT)

[Topen Tora, moBpaTak y Wrpy je WHIUBUIyalaH, jep jé 3aCHOBaH HE caMO Ha BPCTH U
JIOKAJIM3aIj | TIOBpejie, Beh v Ha MO3UIIMjH UTpaya Ha TEPEHY U MHMBUIYATHIM aHATOMCKHM
KapakTepuctukama. CropTucTd Mopajy OuTu BuljleHH Kao ,,37paBU’ TOjEAMHIM HAKOH
noBpene. OBa Tauka TIeAMINTA YKIBYUyje YHBLEHUITY J1a MOPajy OMTH CIIOCOOHU J1a 00aBJbajy
TelIKe BeXOe U J1a ce TAKMUYE Ha HAjBUIIIEM HUBOY.

IIpenopyke 3a npeBeHnujy noppeaa mumuha

[use mpuMapHe mnpeBeHLMje je u3deraBame MoOBpeAe Muiinha mpe HEro MmTO ce AECH U
cxBaheHa je kao fieo (ynbanckor TpeHUHTra 3a CBE urpade. ¥ ciiydajy UeHTU(UKAIM]e HEKOT
¢dakTopa pu3MKa, HIp. KOJ jenHor ojapeleHor urpaya, Taj Urpay Mopa MpaTuTH creunpuyan
npeBeHTHUBHH nporpaM. CekyHaapHa IpeBeHIMja ce cacToju o/ u3beraBama HOBUX IMOBpea
mumnha kana je cnoptucra Beh A0kuBeo jenHy nospeny. CBu urpauu koju cy nospehenu
MOpajy pa3BUTH UHIUBUAYAIHHU Tj. IEPCOHATIM30BAHU IIPOrpaMm.

Moryhe je 3amuciauTH OeckoHauaH Opoj clieHapuja 3acHOBAaHMX Ha KOMOMHAIMjU
YHYTpAIIlbUX U CIOJballBbUX (akTopa pusnka. Mehytum, kako Ou ce cnpedusie MoBpeae,
MOpajy ce HAEHTU(UKOBATH, YCMEPUTH M MOKYIIATH MOIU(UKOBATH YTHIIA] POMEHJBUBHUX
(hakTopa pusHKa Kpo3 yBohemwe onropapajyhux u mpaBOBpeMEHHX CTpaTerdja 3a MPEeBEHIIN]Y
noBpena. [ImaHOBU MpeBeHIMje CIOPTCKUX IMOBpeda YKIJbY4Yyjy KOpUIIheme pa3InduThX
BpcTa BeXOW HCTe3ama, SKCIEHTPUYHMX TPEHUHra CHare, BeXOW KOOpAMHAIMje, BexOu
CTaOMIIHOCTHU TPYyTa, Ka0 M HHXOBUX KOMOMHAIM]ja, ajdu BehnHa JOCaJallbUX UCTPAXKUBAbHA
owmna je poxkycupaHna caMo Ha jeHy TOCEOHY WHTEPBEHIIH]Y.

O63upom Ha ontepehema KOjuMa Cy CIOPTHCTH H3JIOKEHH, j€AHA OJl BAXKHHX CTpaTervja
NPUIMKOM IUIaHMpama TPEHAKHUX calpkaja y MpopeCHOHAIHOM CIHOPTY jecTe HMpHUMeHa
CpeAcTaBa Koja HuMajy 3a IIMJb MPEBEHLUM]y TNoBpena. Y OJHOCY Ha crenupudHe
KapaKTEepPUCTUKE CBAKOT CIIOPTUCTE U YTBphHBame MOTCHIMjaTHUX PU3MKA 3a MoBpehuBame,
MIPEeBEHTUBHE MpOrpaMe KOju HMHTErpully paj ca onTepehemem, BexOe crabuimzaiuje,
nponpuoLeniyje, Tpedano O yBPCTHUTH Y TPEHAXHM TNpouec. TpeHakHU caapKaju Koju



MpUIpPEMajy MUIIMNHO-TETUBHE CTPYKType Ja c€ OAYNpY MOTEHIHUjaTHUM Tpaymama u
omrtehemrMa HalLIH cy ce Y GOKycy HayKa O CIIOPTY TOKOM MOCIEAmBUX TOANHA.

Metoae puszukanHe Tepanuje y CHOPTCKOj MeAULIUTHHA

VY jedewy W pexaOWIUTAlUjU CIOPTUCTA NMPUMEHY]y C€ pa3iiMuuTe MeTole (U3UKaIHE
Tepanuje, ca MUbEM Jla CE MUHUMAIU3yje IMOBpEAa W CKpPaTH BpEME OJICYCTBOBAaWkA OJI
CIOPTCKUX aKTHUBHOCTH. [IpaBWJIHO pa3yMeBame HHIWKAIMja, KOHTpaWHAMKALIAja U
OUYEKHUBAHOT (PH3UOIIOIIKOT OJrOBOPA j€ HEOIXOTHO 32 MPABUITHHA 0Aa0up U ymoTpedy MeToe
¢uzukamHe Tepamuje. 300r Tora u300p MeTone (PU3MKANHE Tepanuje BPIIM JIEKap
CeUjalucTa MEAMIMHE CIOpPTa MM JIeKap Ccrenujanucra (U3MKaaTHe MEIuIuHEe |
pexadunuranyje.

[Tpu mutanupamy GU3MKaIHE Tepanuje NoTpeOHO je HApaBUTH CBPCUCXOAHHU pactopen. [IpBo
ce KOpHCTE MeToJe Koje Nenyjy Ha 6on u oTok (enem). Hakon mro ce Oon cmamu, Tpeda
KOPUCTUTU MeToJie (PM3HMKAIHE Tepanuje 3a pa3Bujambe (IeKCHOUITHOCTH U 00uMa MOKpeTa.
Kana ce moBpaT MOKpETIHUBOCT, aKTUBHOCTH Tpeba yCMEpUTH Ha jadame Muimha. Y ToMm
JeNTy MOTY C€ YKJbYYHTH W TPEHHH3U 3a Pa3Boj M3JPKIBHBOCTH. 3a Kpaj Tpeda IiaHuparu
aKTUBHOCTH Koje Mmo0OoJblllaBajy (yHKIH]y U aKTUBHOCTHU CHEU(UYHE 332 CHOPT KOJUM Ce
noBpehenn 6aBu (HOp. BexkOe 3a MOOOJBIIAKE PABHOTEKE U arWIHOCTH, MPONPHOLICTITUBHU
TPEHUHT UTN).

Kommieran mnan u nporpaM gu3ukaiHe Tepanuje je moTpedHo npuiarohaBatu y ogHoCy Ha
IIPOMEHE y CTaTyCy MaljeHTa, Koje cy h3a3BaHe (pU3MOJIOIKUM OJIrOBOPUMA HAa IPUMEHEHY
IpOLelypy UK METO/Y, Ka0 U MOT'YhuM moropiamuMa CTama y OJHOCY Ha I0YeTaK Teparyje.

RICE npouenypa

Y CHOPTCKO-MEOUIIMHCKO] MNpPaKCH ce, YIPKOC HENOCTOjalby CTPYYHOT KOHCEH3yca, 3a
CMameme 00J1a U OCTAJIMX KOMIIOHEHTH 3alaJjbeHCKOT OJIr0Bopa y akyTHoj (a3a (nmpBux 48—72
cara) Hajuemhe kopuctu RICE nporieaypa. Ha3us motude o1 mpBUX CIIOBA SHITICCKUX PEUH:
Rest (mupoBame), Ice (;1ex), Compression (kommpecuja) u Elevation (eneparuja). 3amabeHCKH
OJITOBOp HAaKOH IMOBpeZe HacTaje 300Tr MIUpema KPBHUX CYJ0Ba M U3JacKa TEUHOI Ca/piKaja,
KOjU YKJbyUyje nmuMdonuTe, pacnagaHe npoaykre u3 omrehenux henuja, Heke OenaHyeBUHE U
paszIuuuTe XEMH]CKE MEIMjaTope 3anajberba, y OKOJIHA TKUBA.

Axponum RICE je omxnmuuan 30upHU TTpHKa3 METOJIEe KOje ¢e KOPHUCTE Y TTOYeTHO] a3y HaKOH
noBpeie:

*  Muposare je pBo TO Tpeba MPeay3eTH HAKOH MOBPEIE CIIOPTHUCTE jep HAaCTaBaK
HEOrpaHMYEHUX MOKpeTa MoBpel)eHor ena Moxe n3a3BaTu nopehame KpBapema 1
OTOKa. Y 3aBHUCHOCTH OJI BEJIIMYMHE MOBpENE, MOTPEOHO je ASTMMUYHO WU
MOTIIYHO MHUpOBame ca umoobmnuzamujoMm. [Ipu onpehuBamy MupoBama 3a
CTIOPTHUCTY, YBEK j€ MPUCYTHA TUJIeMa KaKo YPaBHOTE)KUTH KOPUCTH O 3aIITHTHUX
Mepa UMOOUITU3alIMje ca leHUM HETaTUBHUM (PU3UOJIOIIKUM pe3yaTaTHMa.

= Jleo momaske y KOHTPOJIH 00J1a 1 JIOKAJIHO] 3alITUTH MuIinha. 360r Tora jex Tpeda
NPUMEHUTH OJMax Kako OM JONUIO 10 CMamema JIOKATHOT MeTadoin3Ma M
norpede 3a KHCEOHHMKOM. YMoTpeba Jiefja cMamyje CeKyHIapHe IMOBpesae, Koje
HacTajy HaKOH MUIIUhHOCKENETHUX TTOBpeIa, ycropaBajyhu HacTaHaK XUIIOKCH]e



U CH3MMCKY peakiujy. Y IHJby CMamema 3ama/beHCKuX edekara, Jen je
Haje(hMKACHUjH KaJla Ce MPUMEhY]jE 3ajeTHO ca KOMITPECH]OM.

»  Komnpecuja (IpUTHCaK y Wby caOMjamba TKUBA) MOXE Jla CMambH KPBApEeHE U
OTOK Ha MecTy moBpezae. [IpaBHiiHO MpUMeEmEeHa KOMITpecHja mpou3Boau Behu
MPUTUCAK TUCTAITHO O]l MECTa TIOBPEJIE, IOK CE MPOKCUMAIIHO MPUTUCAK CMambYje.
[TocraBpame 3aBoja HE cMe Ja ToOjadaBa 0oJi, Ma aKO CTaBJbamkbE KOMIIPECH]E
y3poKyje 001, 3HaUU J1a je CyBHIIIE YBPCTO MOCTaBIHEHA.

= Enesayuja (TOAN3amke) CMamYyje TO0TOK KPBU U TToBehaBa BEHCKH U JIMMGHU OJIJTUB
ca noBpehenor mecta. Ko moBpena nomux ekcTpeMurera, moBpehenn neo tpeda
na OyJie IOAMTHYT U3HAJ HUBOA KYKa, a KOJI TOBPEJIE TOPHUX EKCTPEMHUTETA U3HA/T
HUBOA CpIIa.

Metoae pusnkaiHe Tepanuje Koje Kopucre XJaanohy

Tepanuja xmagHohoM UM KpHOTEpAIHja je MeTo1a (PU3UKAIHE Teparmje Koja ce y CIIOPTCKOj
MEAWIMHA TpUMEyje C LUJbeM CMamema 0ojla, OTOKa M cma3ma (rpueBa) Muiiuha.
dusnonomku epexatu MpuMeHe xiaaaHohe Ha moBpeheHu 7eo Tena orienajy ce y CMamemy
HEpPBHE CIPOBOJIJBUBOCTH, CMamelkhy JTOTOK KpBH, CMamemy Moryhaoctu omrehema
MUTIHhHOT BpeTeHa U TOJIIHjEBOT TETUBHOT OPraHa M CMAahEeHhy AaKTUBHOCTH M PACTETJBHBOCTH
€H3UMa KoJIarcHase.

ITocroje Buile HauMHa 3a NpUMeHY xJaaHohe. JIoMIbeHH Jie]l ce MOYKE CTaBUTH y IJIACTUYHY
KEeCy pajyl MpaBJbeHa T3B. ,,XJAJIHOT MMAaKeTa™, a MOCTOJH W KOMEPIHjaTHH MPOU3BOJ KOjU
CaJlp>Ku Tell WM CHIIMKOH (TIpe ymoTpeOe je HEeONXOoTHO 3aMp3aBae). XJIaJHa IMaKoBama Ce
npuMenyjy y nepuonuma onx 10 mo 30 mwmHyTa, MoK ymoTpeba y KOMOMHanMju ca
KOMIIPECBHHMM 3aBOjeM MOXKE Jla Mojaya edekar. XJajJHa Macaxka Mojpa3yMeBa yrnorpedy
KOIIKHIIA JIeJ]a WK JIZICHOT ImTanuha, JUPEeKTHUM, ali HEe)KHUM HaHOUICHEM Ha moBpeleHn
neo y Tpajawy on S 1o 10 munyta. Ha oBaj HauuH ce koMOuHYy]y edekTH xiahema U Macaxe.
VYTaname ekcTpemuTera y xiaaHy Boay (temmeparype ox 4 go 10°C) o6esGehyje
cBeoOyxBaTHO xiaheme mnoBpeheHor excrtpemutera. Y MNOCHEIHBUX HEKOJIUKO TOJMHA HA
TPXKUIUTY TOCTOj€ PAa3IUYUTH KPUOTEPANMjCKO KOMIIPECUBHU CETOBH, KOJU KOMOUHY]Y
KpUOTepanujy ca MHEyMaTcKoM KommpecujoM. [IpuHuun nenoBama UM j€ a ce€ MOCTaBJba
MaH)Xe€THa Kpo3 KOjy LHpPKYJIMIIE XJIaJHa BOJa, a HCTOBPEMEHO ce INpuMemYyje cepuja
CTaTHYKHUX WM ITHEYMaTCKUX KoMIpecHja, TokoM nepuoaa ox 10 1o 30 munyra.

Kontpannaukanuje 3a ynorpe0y Meroga (pu3ukaiHe Tepamnuje Koje KOpUcCTe XjaaHohy cy:
PejHooB ¢enomen, kpuornoOynmHeMHja, alepruja Ha XJaaHohy (ypTHKapuja Ha XJaJHO),
aHecTe3npaHa Koxka u nepudepHa BacKyIapHa 000Jbema.

Metoae pusznkaHe Tepanuje Koje KOpUCTe NOBPIIMHCKY TOIIOTY

Tepanuja MOBPITMHCKOM TOIIOTOM j€ METOoJa (PU3MKATHE Tepamuje Koja ce y CIOPTCKO]
MEIUIIMHA KOPHUCTH C IHJBEM CMamema 00J1a, YKOUYEHOCTH 3TJI000Ba W HEMpHUjaTHE
3aTeTHYTOCTH (IMCTEH3Wje) TeTuBa, yOp3aBama MeTaboim3ma U mMoBehama TemrmepaType
TkuBa. Dusmonomku edexaTd MpPUMEHE MOBPIIMHCKE TOIJIOTE Ha moBpeheHu neo Tena
orieaajy ce y yMUpUBamy (Celalvju) U OIIITO] pellakcaiuju, moBehamy TOTOKAa KPBH H
noBehamy aKTHBHOCTH €H3MMa KoJlareHase.



[ToBpLIMHCKY TPUMEHEHH TOIUIOTHHU areHCH MPOIUPY KPo3 KOXKY, 10 JIBa LIECHTUMETpa 1yOuHe,
TaKo Jla c€ MaKCHMaJiHa TeMIepaTypa TKHBa MOCTUXKE Yy KOKU U TOJKOKHOM MAacHOM TKHUBY.
[Tpumena napaduHa, eNEKTPUYHHX TOIUIOTHUX jacTyunha M XuApokojaTtop jactyuuha cy
pUMEpHU TMOBPUIMHCKOT 3arpeBama InpoBohemem Ttomnore. Ilotamame y hakysum kamy je
MpUMep MPUMEHE TOIUIOTE 10 MOBPIIHU KOXKe, IPU YeMY CE€ €HEepruja MPeHOCH KOHBEKIIM]OM.
Temneparypa Boze je nmpuiarol)eHa MOBPIIMHU MMOTOIJBEHOT Teja. 3a moTaname (MMEp3Hjy)
JUCTATHOT Jiea €KCTPEMUTETa KOpUCTU ce Temmeparypa 10 45°C, nok ce 3a moraname 10
HUBOA CTpyKa Kopuctu Temneparypa 1o 41°C. Kana je ,,notorssen’ Behu neo tena Kkopuctu
ce Temneparypa j0 38°C.

Kontpannaukanuje 3a ynorpedy metona (u3MKalHE Tepanuje Kojeé KOPUCTE MOBPIIMHCKY
TOIJIOTY Cy: aKyTHa 3amajberha, CKIOHOCT KpBapemy, CMameHa OCETJbUBOCT M JIOMIA
UPKYJIAIyja.

MeTtoae pusnkaiHe Tepanuje Koje KOpucTe IyOMHCKY TOILIOTY

Tepanuja gyOMHCKOM TOILUIOTOM je MeToAa (U3WKaaHe Tepamuje Koja ce Yy CIIOPTCKOj
MEIULUHN TPUMEYje C IHJBEM CMamema 0071, YKOYEHOCTH 3IJI000Ba M HENpHjaTHE
3aTeTHYTOCTH (IMCTEH3Wje) TeTuBa, yOp3aBama MeTaboiM3Ma U MoBehawma TemrmepaType
TKkuBa. Pu3noNomKy edekaTy npuMeHe TyOMHCKE TOIUIOTe Ha moBpelheHu 1eo Tena ornenajy
ce y YMUPHBAWBY H pellakcauju, nosehamy n0Toka KpBH U noBehamy aKTUBHOCTH €H3MMa
KOJIareHase.

JlyOMHCKH NPUMEHEHHU TOIIOTHU areHCH Mpoaupy AyOJbe oa 2 CM, Tako Ja ceé MaKCHUMaIHa
TEMIIEpAaTypa TKHBA IOCTHXKE HCIIOJA MOTKOKHOI TKMBA INPEHOLIECHEM TOIUIOTE Y IPENEO
ckenetHux mummha u koctu. [loTpeOHa je OMpe3HOCT MPUIMKOM TpeTMaHa jep je maia
rpaHuna u3Mely repanujckor TeMIepaTypHOT OIcera ¥ TeMIleparypa Koja HOTEHIHjaTHO MOTY
Ja u3azoBy omrehewme TKuBa. Tepanujcku Husb ce noctuxke temmneparypom ox 40°C, ok je
rpanuna 6ona mpu Temmeparypu o 45°C. Ilpumena KpaTkoTanacHe AWjaTepMHUje H
yJITpa3ByKa Cy pUMepu AYOHMHCKOT 3arpeBamba IPOBOheHEeM TOILIOTE.

KparkoranacHa aujatepmuja je MeToJa y KOjOj C€ eleKTpOMarHeTHa €Hepruja mperBapa y
TOTUIOTHY. 3arpeBame TKUBA je Pa3IMuuTO, Y 3aBUCHOCTH O] €JIeKTpUYHOr oTrnopa. [loctoju
BHUIIIE BPCTA €NIEKTPO/Ia 32 MPUMEHY KpaTKoTajacHe JujaTepMuje.

Tepanuja ynotpeboMm ynTpa3By4HHX Tajaca je€ CErMEHT MexaHorepamnuje. BuOpanuje xoje
MIPOU3BO/IM YIITPAa3BYYHA TIaBa MPEHOCE CE€ KPO3 TKUBO M0jadaHUM MHTEH3UTETOM IITO CTBApa
BUOpaIje MOJIeKyJla U MEXaHHUYKU edeKaT KOju ce MpOocTUpe 1yO0KO y TKHBO. MeXaHHUKU
edekar Beh mociae HEKOJUKO MUHYTa MOYHUH-E Ja CTBapa JIOKAJIHY TOIUIOTY. YJTpa3ByK je
MOTOJIaH U 3a JIOKAJIHY MPUMEHY JIEKOBa, MOCTYIMKOM KOjU ce Ha3uBa coHodope3a. Ha oBaj
Ha4yMH cKpahyje ce myT jieka Ha oJabpaHo MecTo, u30erasa ce edekar Jieka Ha 11e0 OpraHu3am
U TIOCTHIKE BHCOKA JIOKaJIHA KOHLIEHTpaluja jeka. HaBeneHo je moceOHO 3Ha4ajHO y Tepanuju
JIOKAJIM30BAHUX XPOHMYHUX OOJHUX CTamba JIOKOMOTOPHOT amapara. YJITpa3By4Ha Tepamnuja
MPUMEEHA Y BOJCHO] cpeauHu (CyOakBaJHHM YATPa3BYK) je crenu@uyHa jep Ce MHUPEHY
VIATPa3BYYHHX Tajlaca Jo/aje JOHTHTyIWHATHA KOMIIOHEHTa, OJIHOCHO JIejCTBO je Moryhe
YCMEpUTH Ha TayHO ojpeleHu aeo Tena, MITO Ce KOPUCTU 32 OMEKIIame TyOOKMX TKUBHUX
OXUJbaka, (PUOPO3HOT TKHBA M CTUMYJIALIN]Y PECOPIILIUje KalupUKaTa.



Kontpannaukanuje 3a ymnorpeby meroma (u3uMKalHE Tepamuje Koje KOPHUCTEe TyOMHCKY
TOILIOTY Cy: OJHM3MHA MO3ra, O4Hjy, Cpua, TpyaHoha, MecTa Ha KOjUMa Cy XHPYPIIKU
YKJIOHEHU JIYKOBH TPILBEHCKUX Tella (JAMHHEKTOMHje KHUYME) U 30HE pacTa KOCTH]Y KO
mitahux ocoba.

Enexkrporepanuja kao meroaa puznkaane Tepanuje

Enextporepanuja je MmeToa GU3MKaIHE Tepanuje Koja ce y CIIOPTCKO] MEAUITMHN KOPUCTH C
IMJbEM CMamema 0o0yia, OTOKa M crmazMa MuInuha, yOliakaBama Ipoleca XUIOTpoduje
mumha yciael HeakTUBHOCTH M yOp3aBama mpolieca 3apacrama pana. Ousnonomku epexaTu
NpUMEHE EeJICKTpoTepanuje Ha moBpeheHu aeo Tena orjienajy ce y mnosehamy JIOKaIHOT
MPOTOKA KPBH, CTUMYJIAIIUj1 MUIIMNHE KOHTPAKIMje U OJIaKIIaBamky pelaKcamuje MUmuha.

Paznuke y oaroBopmMa CKeNeTHMX MUIIMha W HepaBa Ha EIEKTPUYHY CTUMYJIAIH]Y
NpEJICTaB/ba OCHOB 3a KOpHIIheme pa3siMYuTHX BUAOBA €JIeKTpoTepanuje y (pU3MKAIHOj U
CIIOPTCKOj METUIIMHU. Y 3aBUCHOCTH O] IOCTAaBJLEHUX LIUJHEBA TEPAIHje MOTY C& KOPUCTUTH
jennocmepHa crpyja (engl. DC), namsmenununa crpyja (engl. AC), ka0 u pa3jiu4YuTH THIIOBH,
aMIUTATYJIC ¥ Tpajamke Tajaca.

Kontpannnukanuje 3a ynotpedy enexkTpoTepanuje Kao Meroae (U3MKalIHe Tepamnuje cy:
OJM3MHa MO3ra, 04Mjy, cplia, TpyaHoha, OTBOpEHE MOBpPE/e, aHECTe3UpaHa KOXKa U IIPUCYCTBO
MeTaja y Teily.

= [anBaHCKa CcTpyja je jeMHOCMEpHA KOHCTaHTHa CTpyja (Hema mpoMeHe cMmepa U
jaunMHe) KOja TPOJIACKOM KpO3 KOXY H JayOJba TKHUBA JIOBOAM JIO O0Jbe
MIPOKPBIbEHOCTH, IITO PEIYNTYje OpKOM PearicopiifjoM OTOKA U cMamemeM ocehaja
6oma. Kama ce xKopucTu rajiBaHCKa CTpyja €JIEKTpOJEe ce€ HE CMe]y MOCTaBJbaTh
JMPEKTHO Ha KOXKY Beh ce 00MOTaBajy XUIApohHUIHOM TKaHUHOM (Hajuenthe Manum
cyHheprMa HaKBaIIEHUM BOJOM).

» JlujaauHaMHuHE CTPYje Cy HUCKO(DPEKBEHTHE UMITYJICHE jeIHOCMEPHE CTPYj€, Koje
je pBu Kopuctho dpanitycku ctomaroior ITujep bepuap (Pierre Bernard) te ce
o3HayaBajy kao bepnapoBe ctpyje. Hajuemhe ce xopucre 3a moctusame 00Jbe
MIPOKPBIbEHOCTH KOja Pe3yNTyje Op>KOM pearicopIiijoM OTOKa M 3a JieUeHe OOTHUX
cTama.

= HutepdepenTHe cTpyje HacTajy o/l IB€ HAU3MEHUYHE CTPY]je KOje ce MpeKanajy y
uHTeH3uTeTYy, (pasu u ¢pexBeHuju. OBo mnpekianame (MHTEphEpeHinja) ce
noraha y TKMBUMa y 1yOMHH, 300T yera uMajy u3paxxeHuje 1yOUHCKO JeJIOBAkbE Y
OJTHOCY Ha AMjaguHaMu4He cTpyje. Hajuemhe ce xopucTe 3a moctusame 0o0Jbe
MIPOKPBILEHOCTH KOja Pe3yNTyje OpyKOM pearicopiifjoM OTOKa U 3a JIeUYeHe OOTHUX
crama. [IprcycTBO MeTana y Tely HUje KOHTpauHIUKAaIlfja 3a IPUMEHY OBE METOJIE
eJIEKTpOTEpaInje.

» TpanckyraHa enekTpudyHa HepBHa ctuMmysnairja (engl. Transcutaneous Electrical
Nerve Stimulation — TENS) ce Hajuenihe KOpUCTH 3a Jieuemhe OOJHUX CTarba, MPU
yeMy Ce eJIeKTPOJe MOCTaBJbajy WM JOKAIHO WJIM CETMEHTHO y 3aBUCHOCTH OJ1
CTama.

» [lepkyrana enekTpuuHa HepBHa ctumynaija (engl. Percutaneous Electrical
Nerve Stimulation — PENS) ce octBapyje kopumhemem moceOHO mpuiaroheHux
urajua koje ce yoanajy y oapeheHe tauke, a KOpUCTHU C€ 3a JieueHhe OOJTHHUX CTamba.



» Crumynanmja raIBaHCKOM cTpyjoMm Bucokor Harona (engl. High Voltage Galvanic
Stimulation — HVGS) omoryhaga n1y0sbe poaipame y TKABa, IIPHU YeMy He J0JIa3H JI0
NPOMEHE HBeHOT cMepa U jaunHe. [IpuMeryje ce ko OONMHKUX CTama U 0TOKa JIyOJbe
JIOKaIM3aIje.

» Heypomummuhna enextpuuna crumyiangja (engl. Neuro-Muscular Electrical
Stimulators — NMES) ce xopuctu 3a crumysiandjy MunimhHe KOHTpakKIHje,
yOnaxaBame Iporieca Xurnorpopuje mumuha ycien HEaKTHBHOCTH U Y TIOYETHUM
(azama KMHE3UTEpaIrje HAKOH JTy)Ker MUpOBama. Harm3MeHn4Ha cTpyja ce KOpHCTH
3a noBehame J0TOKa KPBH Y PETHOH M MOXKE OMTH KOpuIlheHa ca eJICKTPHYHOM
MUIIIMNHOM CTUMYJIAIM]OM pajiv TIocTH3ama edexra macaxe. Edekar anecresuje je
Moryhe nmoctuhu 1yrorpajHOM CTUMYIAI]OM ojipe)eHNX Tayaka Ha Temy.

Marnerorepanuja u jiaceporepanuja Kao Meroae Gu3HKaaHe Tepanuje

MarneroTepanuja je MeToqa (GU3UKAITHE Tepanuje Koja ce y CIIOPTCKO] MEAUIIMHA KOPUCTH C
IUJBEM CMamema 001a 1 oToKa Mulnmha, yOp3aBama Ipolieca 3apacTama paHa U yop3aBama
mpolieca cTBapama Kaiayca (croj u3Mel)y mpenoMJbeHUX JIejioBa) HAaKOH IMpelioMa KOCTH]Y.
dusnonomku epexaTy MpUMEHE MarHeroTepanuje Ha noBpeheHu neo tena orienajy ce y
noBehamy JIOKAIHOT TPOTOKA KpBH, yOpa3aBamky MeETaOOJMUYKUX Ipolieca M yOp3aBamby
mpolieca CTBapama HOBE KOCTH (ocTeoreHese). 3a (M3MKaIHy Tepanujy ce Hajuenthe KopucTu
NPOMEHJPMBO MAarHeTHO I0Jbe HHUCKe (QpekBeHnuje. KoHTpamHaukanuje 3a ymorpely
MarHeToTepanuje Kao MeToje (HU3MKAIHE Tepanuje Cy: aKyTHU 3allaJbeHCKH IPOIECH,
TpyAHOha, MPUCYCTBO MeTaja y Tely, a Tpeba uzdberaBatu U MpuMeHy koJ miahe nerne.

Jlaceporepanuja (engl. Light Amplification by Stimulated Emission of Radiation — LASER) ce
KOPHCTH 32 JIeUeHe JOKAJTM30BaHUX TOBpeNa MOBPUIMHCKOT TKUBA. DHU3MOJIOMIKH edeKaTH
IIpUMEHE JlacepoTepantje Ha moBpeheru aeo Tena orienajy ce y nosehamy JOKaTHOT IPOTOKA
KpBU U YyOpaszaBamy METAa0OIMUYKUX Tpoleca. Y CIOPTCKO] MEIUIMHU CE€ MarHerto Hu
Jmaceporepanuja Hajuenthe komouHyjy. Jlacep npeacraBiba CTUMYJIHUCAHO CBETIOCHO 3pavyeHhe
I Cy CBM EMUTOBaHH (DOTOHM jeHAKH, UMajy HCTY TaJlaCHY Jy>KUHY, UCTH CMEp KpeTama, ra
je nobujeHa cBeTIIOCT MOHOXpOMATCKa, KOXepeHTHa U yecMmepeHa. [loctoje aBa OCHOBHA Tuma
Jacepa KOju ce KopHucTe y (U3MKaIHO] MEIUIUHM: XJaAHu (cmabu) M jaku Jacep.
Kontpaunnaukanuje 3a ynorpeOy jaceporeparnuje Kao MeToie (GU3nKaliHe TEpanuje Cy akyTHU
3arnajbeHCKH MPOIECH U TpyaHoha.

Tepanuja yrapHuM Taj1acuMa Kao MeToAa (PM3MKAJIHE Tepanuje

Tepanuja ynapaum tamacuma (engl. Shoch Wave) je merona dusukanHe tepamuje Koja ce y
CHOPTCKOj] MEAUILIMHU KOPHUCTH C IIUJbEM JIeUeHha XPOHUUHUX (JIyroTpajHUX ) MOBpeaa Mulrha u
TETHBA, Ka0 U JPYTUX OOJHUX CTamka MEKUX TKHMBA. DU3NONIONIKY edeKaTH MPUMEHE Teparnije
yIapHUM TajlacuMa Ha oBpel)eHH JIeo Tela orenajy ce y y nosehamy JOKaIHOT MPOTOKa KPBU
1 yOpazaBamkby METAa0OJIMYKHX Mporeca. YAapHU Tajach MPEACTaBIba]y BHCOKOCHEPTETCKE
3ByYHE Tajace, Hajuenhe CTBOPEHN KOMITPHUMOBAKHEM Ba3ayXa y anapary, KOju Mpoaupy UCTIO
KOXK€ Yy ClI0jeBe MEKHMX TKHMBa J0 JyOMHE O] IecT IeHTuMmerapa. KoHTpauHaukauuje 3a
ynoTpely Tepanuje yIapHUM TajlacuMa Kao MeToje (u3uKanHe Tepamuje Cy: aKyTHH
3armaJbeHCKH TpoIiecH, mopemehaju koarymnaiyje u TpyaHoha, a u30erasa ce yrnorpeda y mpeaeny
rjlaBe, KHIMEHOT CTy0a, BeIMKHUX KPBHUX CyJIOBa U HepaBa.



3aKkoH O JIGKOBUMa M MEIUIMHCKUM cpenctBuma (,,CiayxOenu rimacHuk Pemy6iauke CpOuje
6poj 30/2010, 107/2012 n 113/2017 — npyru 3akoH) neduHulle Jek Ha caeaehu HaunH:

,»JIEK je MPOM3BOJI KOjH CE€ CTaB/ba y MpOMET y oapeheHoj jaumHu, dapmareyrckom
00JIMKY ¥ TIaKOBamby a KOJU CaJAPIKU CYICTAHITY WM KOMOMHAIIN]Y CYIICTAHIU 33 KOjy Ce
MOKa3aJl0 J1a uMa CBOJCTBO Jia JICYM WJIM CIpedaBa O0JEeCTH KOJ JbYIH, OIHOCHO
KUBOTHIHA, KA0 U CYICTAHIly WM KOMOHMHAIM]Y CYIICTAHIM KOja C€ MOXE KOPHCTUTH
WJIN TIPUMEHUBATH HA JbYAMMA, OJHOCHO JKUBOTHIbAMa, OMJIO Ca HAMEPOM Jia C€ IIOHOBO
yCIIOCTaBH, MOOOJBIIA WIM W3MEHHU (u3nojomKa (QyHKIHUja myTeM (hapMaKoIOIIKOT,
UMYHOJIOUIKOT MJTM METAOOJIMYKOT /IejCTBA UJIH JIa C€ TIOCTaBH MEAMIIMHCKA IMjarHo3a‘.

VY CcBakoJHEBHO] IIPAKCH IOJ] JIEKOM ce Hajuemnihe mojpa3ymMeBajy CyICTaHIle, KOMOWHAIIH]E
CYIICTAHIIU, Kao ¥ MperapaTu HaMEHEHH JICUeHhY O0JIECTH.

Jleueme OoNECHUX WM MOBpeheHNX COpPTHCTA je KOMIIMKOBAaHHUjE€ y OJHOCY Ha yoOu4ajeHe
MIPOTOKOJIC, TMOIITO C€ BEIUKU Opoj JiekoBa Hayazu Ha JIucTu 3a0pameHuX CYICTaHIU U
Mmetona. Takohe, mpema CBETCKOM aHTHJIONHMHI KOJAEKCY, CIOPTUCTH Cy OJTrOBOPHH 3a
MIPUCYCTBO OHJIO KOj€ 3a0pambeHEe CYIICTAHIIE Y TEJIECHOM Y30pKy. C pyre cTpaHe, CIOPTUCTH,
Kao M CBU JIPYTH JbYIH, MOTY Ja ce pa30oJie M MoBpee U aa ce 300r donectu neue. Etnuku
MIPUHIIAITA METUIMHE 3aXTEBajy JIa CE U CIIOPTUCTHMA IMPABOBPEMEHO oMoryhu oarosapajyha
Y HajKBAJIUTECTHHUja MOMON, OJHOCHO JICKOBU M MeETOje Jieuerma. OBakaB packopak usMehy
MPAaBHUX M €TUYKUX HOPMH MPUIMKOM JIeUeHa CIHOPTHCTA MPEeMOMNEeH je jeTHUM OJ IIeCT
WHTEpHAIIMOHATHUX (MehyHapOJHMX) CTaHAapAa KOju ce NpUMEmYjy Yy KOMOMHALHWjU ca
Kopekcom, non HazuBoMm MHTEpHAIMOHATIHY CTaHAAp/A M3Y3€TaKa 3a TepareyTrcKy ynorpeoy
(International Standard for Terapeutic Use Exemptions). Ckpahenuiia 3a usysehe 3a
Tepaneyrcky ymnorpedy — TYE, uctoBeTHa kKao y cBerckoj suteparypu (Terapeutic Use
Exemptions — TUE), 6uhe kopumnihena y 1ajbeM TEKCTY.

Ono6paBame TYE y CpOuju Bpim ce y Ckiaay ca 3aKOHOM O CIipevyaBamy JIOMUHTA Y CIIOPTY,
[IpaBuaHMKOM O 0f00paBamy M3y3eTaka 3a TepaneyTcky ynorpeOy, IIpaBuiaHukoM KojuMm je
yTBpheHa nucTa 3a0pameHHX JONUHI cpeAcTaBa W VIHTepHallMOHAJIHHUM CTaHAAp/IOM
M3y3eTaKa 3a TepaneyrcKy ynorpedy oqoopeHum oxa crpane CBETCKE aHTHIONHHT areHIyje.
[IpaBunHuk o0 omoOpaBamy H3y3eTaka 3a Tepamneyrcky ynotpedy (,CiyxOeHn OmiTeH
AJTAC, 6poj 22 ox 9.10.2015 roaune; M3mene u nonyne ,,Ciyx6enn 6miten AJIAC*, 6poj
27 0ox10.3.2017. rogune) caapxu AeTajbHe HH(pOpMaIMje 0 IOCTYIKY MpHjaBe U 0100paBama
Tepanujckor usyseha. [I[pumeHoM HaBeAEHUX MpPaBHUX O/peAOdU CIOPTUCTUMA je oMoryheHo
Je4ewe, MojA CTPOTMM M jacHO JIe(DUHHUCAHUM MpaBWIMMA, KpUTEpUJyMHUMaA U 32 Ta4HO
onpeheHa crama.

Kako cy nekoBu cTBOpeHH Ja jieue OonecT U yOnaxasajy 0o He Tpeba ux m3bderaBatu Beh
Pa3syMHO KOPHUCTHTH. 3a CIIOPTHCTY TOCTOj€ Ba HAUYMHA J0JIacKa J0 JIeKa.

[IpBu je wcrpaBaH W TMOApa3yMeBa Aa JIEK CIIOPTHCTH TPOTHIIE JeKap y CKiIaxy ca 1o0pom
nekapckoMm mpakcoMm. CBaku MyT Kajaa jekap Aohe 10 TpPEeHyTKa MpONHCHBAama PeIenTa,
criopTHcTa Tpeba Jia ra MoACeTH Ha aHTUONUHT TipaBuiia U JIucTy 3a0pambeHuX CYNCTaHIN U
Meronaa. [lomro, jom yBek, peraTuBHO Majau Opoj Jiekapa 3Ha 3a OBE KJbYYHE JOKYMEHTE,
CIIOPTHCTA Ta MOXE MPUOABUTH ca MHTEPHET cTpaHuia CBETCKE aHTHJIOTIMHT arcHINje WIIH
Antugonunr arernuje Pemyonuke Cpo6uje (AJAC). OBaj moctymak je oJ HEMpOICHHBOT
3Hauaja 3a CIOPTHUCTY, jep MPaBUIIO aHTUONKHTA ri1acu ,,CIIOPTHUCTA je jeAUHU OJITOBOPAH 3a



OHO MITO ce Halje y ’EeroBoM Tey. YKOJIUKO JIeKap He MOXKE Jia MPOIIEHU CUTYPHOCT JIeKa,
Haj0osbe je moTpaxkuTtu caseT ox AJIAC.

Kana je, HakoH nmpornucaHor HaunHA npujase, ogoopeHo TYE onna ce mpucycTBo 3abpameHe
CYIICTAaHIIE M HEHUX METa0OJUTa W/WIM MapKepa, Kopuinheme WM MOKylaj Kopuiihema,
MI0CE/I0BAILE, JIaBabE WM MOKYIA] 1aBamba 3a0pameHe CYNCTaHIIe WK 3a0pambeHuX METO/a,
Hehe cmaTpati moBpeoM aHTUAOIMHT IPaBUIIA.

Jlpyru myT jioy1acka /10 Jieka je JUPEKTHO ca TOJHUIIE y aroTelH, a Ha OCHOBY COIICTBEHOT 3HaIba,
WCKYCTBa TPEHEpa WIN CIUYHUX ,,CTpydmaka”. OBako ce MOTy HaOaBUTH JICKOBH 3a KOje HUje
notpedaH perenT, aju ce U ,,IOKYIIUTH  HeKa CYICTaHIa y ’brUMa, Koja je Ha JIucTu 3a0pameHnx
CylncraHny U Merona. Behuna takBux mpenapara cy KOMOWHAIMje BHIIE CYIICTAHIMA KOje ce
MPOAajy TOJ PA3TUYUTAM HWMEHHMA, TIOTOTOBO Yy WHOCTPAHCTBY. JEIWHM caBeT je MpoBepa
CUT'YPHOCTH Jieka of] cTpaHe TuMckor siekapa win AJIAC. Tloceban mpo0iieM npeacTaBibajy
MHOTH CYIJIEMEHTH, JI€KOBU KYIUbEHU IMPEKO HMHTEPHETA U XOMEONATCKU JIEKOBU. Y
BEPOJIOCTOJHOCT CaJiprKaja TAKBUX MPOU3BO/IA M OHOTA IIITO THIIE HA JICKIIapallijH CIIOPTHCTA HE
CM€ BEpOBaTH M yBEK Tpeba Ja MOMHCIM Ha JIMYHY OATOBOPHOCT 3a MPHUCYCTBO OHIIO KOje
3a0pameHe CYICTAHIIE Y TEIECHOM y30pKY M TIOCJIEAUIIE KOje 300T Tora MOYKe CHOCHTH (BUICTH
[Tornasswe 7).

IIpujasa 3a onoGpaBama U3y3eTaKa 3a TEPaNeyTCKy ynoTpeoy

[IpaBHa perynarvBa aHTHIONWHTA jacHO Ae(HUHHUIIE J]a je CBaKH CIOPTHCTA, YKIbYyuyjyhu u
CIOPTUCTE Ca MHBAIUIAUTETOM M MMOCEOHUM IOTpedaMa, OArOBOPaH 3a OHO LITO CE Hajla3u y
HETOBOM TeIly, Tj. OMOJIOIIKOM Y30pKY 3a JIOIMHMHI KOHTpOJy. 300T Tora CHOPTUCTH Tpebda na
Ha BpeMe IpHjaBe CBE JIEKOBE KOje KOpHUCTe, Tako mTo noaHoce npujaBy 3a TYE. Ilocroje
onpehene pa3iauke y HaYuHYy nipujaBibuBama TYE, y 3aBUCHOCTH 071 HUBOA TAKMHYCHA Y KOME
CIIOPTUCTA YYECTBY]e.

3axTeB 3a ojoOpaBame TYE Moxke ce mogHeTH camoO jeAHO] HAaJUIeKHO] AHTHUJIOMMHT
opranusanuju. CopTUCTH MHTEPHALMOHAIHOT HUBOA 3aXxTeB 3a onoOpaBawe TYE moanoce
HaJJIS)KHO] MHTEPHAIMOHAIHO] CHOPTCKO] ¢eaepannju. CHOPTUCTA HAIMOHAIHOT HHUBOA
noJiHece 3axTeB 3a ogoOpaBame TYE Opnbopy 3a ogo0paBame M3y3eTaka 3a TepaneyTcKy
yrotpeby (TYE On6op) AJJAC. CBeTcka aHTHIONMHHT areHI[Mja KMa MPaBo Ja MPEUCInTa, Ha
COTICTBEHY WMHHIMjaTUBY, U npeuHaun omiyky TYE Onpbopa o ogodpewy TYE Ouno xom
CTIOPTUCTH, WHTEPHAIMOHATHOT WJIM HAI[MOHAIHOT paHra, YKOJIMKO OHa HE OJroBapa
MmehyHapogaum crannapauma 3a TYE onobpennm ox ctpane CBeTCKe aHTUIOMUHT areHIuje.
butHoO je ucrahu na cy cBe MeAMLMHCKE MH(OpMaIje U CBU JeTabH MOJHETOr 3axTeBa 3a
onobpeme TYE (inuHe uHpopmainuje), MMeHa JieKapa KOJjU Cy YKJbYYEHH Yy IIpoLec
0/100paBama, CTPOTo TIOBEPJHUBHU U UyBajy C€ Kao MOcIoBHA TajHa. Ha oBO cy o0aBe3aHu cBH
4y1aHOBU 0/100pa U cBU 3amnocienn y AJAC.

a) Hauun npujase

Crnoprucra Tpeba aa npujasu TYE uum My nekap nponuiie Jiek Koju je yjeaHo U 3a0pameHa
cyncranna y crnoptry. Ilpema WHTepHanmoHaIHOM CTaHOapAy H3y3eTaka 3a TeparneyTcKy
yrnoTpely, MUHIMaJIaH IEPUO/I KOjH je JOBOJbaH Ja ce U3BPIIH Mpoliec 0J00paBama je 30 naHa,



ma je TO ¥ 3BaHMYaH POK KOju Tpeba WCIOIITOBATH Ja OW C€ YYeCTBOBAJIO Ha HEKOM
TaKMUYCHY. YKOJIMKO je y TUTamky CYNCTAaHIIA WK METO]] 3a0pamkeH caMo Ha TakMuiewy, TYE
Mopa jaa ce 3aTpaxku 6apem 30 nana npe cieneher cioprckor Takmudewa. [lojeHocTaBIBEHO,
cnoptucta Tpeba ma tpaxku TYE mpe ynorpebe miam mpe monacka y mocen 3abpamerme
CYIICTaHIIE WJIA METOJIe, MUHUMAITHO 30 JaHa pe OYEKHUBaHOT CIOPTCKOT Jorahaja, 0 JHOCHO
y a3 TpeHHHTA.

VY uzysernum ciyuajeBuma TYE je moryhe mpujaBuTH M peTporpagHo, OIXHOCHO y Kpahem
BPEMEHCKOM IEPUO/1Y, Ha IIPUMeEP:

® y CJy4yajeBUMa XUTHHUX, 110 )KUBOT OMACHUX CTama (IITO je BeoOMa PETKO) U

" y U3y3€THUM OKOJIHOCTHMA, KaJia HeMa JOBOJbHO BPEMEHA Ol IepHoa
JIMjarHOCTU(HUKOBamba O0JIECTH JI0 TOYETKA TAKMUYCHA.

N3y3eTHOCT M XUTHOCT CTama MoTBplyje yHyTpaiimu npaBuiaHuk o paxy TYE oxbopa koju
onobpasa uzyzehe. TYE onbop je myxaHn na ce o 3axteBy 3a ofgoOpaBamwe TYE uzjacHu, mo
paBmiIy, y poky ox 30 gaHa 1o npujeMy KOMIUICTHE JTOKYMEHTAIU]je U J1a O OJUTYIH TTHCaHO
WH(GOPMHUILIE CTIOPTHUCTY.

3a caky npujaBy TYE cnoprucra m merop jekap, KOjU je M HajyliyheHHJU y HEroBo
3JIpaBCTBEHO CTame, MOpajy Jia MonyHe oArosapajyhu obpasall Koju ce Hajla3u Ha MHTEPHET
ctpanunama AJIAC mwnu Cetcke aHTHAONHUHT areHnuje. OO6pasail je 3aXTeBaH 3a CIIOPTUCTY,
aJI JTY>KHOCT CBAKOT KJIYTICKOT JIeKapa MJIH JIeKapa y CIOPTCKOM CaBe3y jecTe Jla Ce Ha BpeMe
yIIO3HA ca HAYMHOM H-ETOBOT TomymaBama. [lopen oOpacua 3a mpujaBy crangapanor TYE
MOTPEeOHO je MPHIOKHUTH U OAroBapajyhy MeIUIMHCKY TOKYMEHTallujy Koja MHOTBphyje
nujarno3y. OHa Tpeba na 6yne notnyHa na 6u TYE oxbop mpecyano y KOPUCT CIIOPTHUCTE.
MenuimHcKa JOKYMEHTAIja ce JOCTaBJha Y OPUTHHATY WJIH Kao MPETnC, a Tpeda J1a CaapiKu:

" CTPYYHO MHIILJbEH-€ HAJICKHOT JIEKapa O 1UjarHo3u 00JIeCTH;

" KOMIUIETHY HCTOpHjy Oonectu (pe3ynraTe CBHX MOTPEOHUX J1aOOPATOPH)CKUX
UCITUTUBAKA U THjalrHOCTHYKHX HPOLEIYpPa);

® TpeHyTHY ymnoTpeOy JieKoBa (TayHa J103a, YYECTaJOCT, AY)KMHA M HauuH IMPUMEHE
3a0pambeHNX CYNCTAHIU U METOJIA);

= Moryhy nyXHuHY Tpajama Jeuema;

" M3jaBy WM CTPYYHO MUIUBEH-E HAUIEKHOT JIeKapa ca JeTaJbHUM 00jalIbeheM 3alITo
JI03BOJbEHE CYTICTaHIIE M METOJe HUCY WIM He Ou Morje OUTH ajeKBaTHAa 3aMeHa y
Tepanuju 0601esI0r CIOPTHCTE.

be3 o63mpa Ha HaBemeno, TYE onmbop yBeKk MoOKe TpPaKUTH JOJATHE TPETJeae WIH
JTMJarHOCTHYKE METO/IE JIa C€ YBEpH y ompaBaaHocT ogobpaBama TYE.

V3 3axteB 3a ogoopewme TYE 06aBe3HO ce MOJHOCH MHCaHa U3jaBa CIIOPTUCTE O MPUCTAHKY:

= 71a ce cBe MH(popMaimje, Koje ce oaHoce Ha 3axteB, mpeHecy TYE oxbopy AJIAC,
Ha/IJIeKHO] Mel)yHapOoaHO] CIIOPTCKOj Opranu3anuju, CBETCKOj aHTUAONMMHT areHIMj1, 1
1o MOTpeOH, IPYTUM HE3aBUCHUM METUIIMHCKUM WM HAYYHUM CTPYUHalluMa;

* na TYE onbop mnu CBeTcka aHTUIONUHI areHlMja MOXKE NPUKYIHTU 31pPaBCTBEHE
uHpOpMaIFje Y FBeroBO MME O]1 JIeKapa KOju Cy YKJbYUeHH Y 30pHmHaBame CIIOPTUCTE;

= na ce omnyke TYE ombopa mocraBe CBETCKO] aHTHUIONMMHI areHIUjU U APYTUM
AQHTHJONIMHT OpraHu3aldjamMa y ckiaay ca CBETCKMM aHTHIONMUHT KOJEKCOM H
[IpaBumHUKOM 0 0J100paBamy W3y3e€TaKa 3a TEPANCyTCKY yIoTpeoy.



bes oe uzjase TYE on6op nehe pazmarparu TakaB 3aXTeB, IITO Tpeba yBEK UMaTH Ha yMYy.

Kpurepujymn 3a onodpaBame n3y3eraka 3a Tepaneyrcky ynorpedy

CBu cnoptucty nMajy npaso faa nogaecy TYE 3axTeB, au mocToje jaCHH YCIIOBH KaJia ce OH
Moxke onooputh. Hucy cBe 6osecti, HUTH CBU JIEKOBH, CBPCTAHU Y Tepanujcka usyseha.

Kpurepujymu 3a ono6paBame TYE:

* MeaMIMHCKO CTame CHOPTHCTE j€ IMjarHOCTHKOBAHO Y CKIaay ca mnocrojehum
mehynapogHuM ctaHgapauMa U notBpheHo oaromapajyhom mparehom MeauIMHCKOM
JIOKYMEHTAIHjOM;

= He mocroju ajekBaTHa Tepanujcka 3aMeHa 3a0pameHO0j MOMUHT CYICTAHIU W/WIH
METO/IH 32 JICYCHE MEIUIIUHCKOT CTamba CIIOPTHCTE;

= Hey3umame 3a0pambeHUX CYINCTAHLM WIM HEKOpUIIhEeHhe METOa TOKOM JIeUeHha HEKOT
AaKyTHOT WJIM XPOHUYHOT MEIUIIMHCKOT CTama 3Ha4ajHO OW TOropmiaiio 3/ApaBibe
CIIOPTHCTE;

» Tepanujcko kopumheme 3a0pambeHNUX CYIICTAHIIN H/IIIM MeTo/1a Hehe n3a3BaTi HUKaKBO
JI0JJATHO TOO0JBIIAkE CIIOCOOHOCTH CIIOPTUCTE, OCKM OHOT KOje OM c€ MOTJIO OYEeKUBATH
ycaen Bpahawmba y HOPMallHO 3[paBCTBEHO CTamke HAKOH TpeTupama mnocrojeher
MEIUIIUHCKOT CTamba;

* HeonxomHocT kopumhema 3a0pambeHUX CYNICTAHIN W/WIH METOJIa HUje, Y TOTITYHOCTH
WIN I€JI0M, TTOCIIeANLIA BbUXOBOTI IPETXOAHOT HETepaneyTcKor Kopuiihema;

» Kopumhewe 3a0pameHHX CyNCTaHIM WJIM MeToAa Yy Luiby mnosehawma HHMBOA
HUCKHX/HOPMAJIHUX BPEIHOCTH €HJOT€HUX XOpMOHa Hehe ce cMaTpaTu onpaBIaHUM.

VYxonmuko ce TYE onobpu cnopruct, AIAC je nyxHa na oGaBecth CBETCKY aHTHJONUHT
areHIMjy o Ay>KWHHU Tpajarma U MEIUIIMHCKOM CTamy 300T Kora je ogo0peHo kopuithewme TYE.
Hcro tako AJIAC Mopa ga J0CTaBH CBY JOKYMEHTallM]y OWJIO J1a c€ paad O CIOPTHUCTH
MHTEPHAIIMOHAHOT MM HallMOHAJIHOT HUBOA. 3a CIIOPTHCTE KOjU ce Hasaze y PerucrpoBanoj
TECT IpylnM HHTepHalMoHanHe croprcke ¢enepaunje, AJAC Toj deaepaunju 3BaHUYHO
nocraBsba obasemTame 0 TYE. O ogobpewy TYE cnoptuctu nHammonanuor panra, AJJAC
oOaBelITaBa MaTHYHU HallMOHAJIHU criopTcku cae3. Ceu nojau o TYE ce pazmemwyjy usmehy
aHTUJONMHT opranu3anuja (amp. uzmely EBponcke atnercke aconujauuje u AIJAC), uume ce
n3berasa qyIuIMpame 1ocia, TPOIIKOBa M MOTelIKoha y mpu3HaBamwy ofgo0peHor usyseha. 3ato
CBaka MHTEpHalMOHaHA (eepanyja U HaMOHAIHA aHTUAONUHI areHlyja Mopajy UMaTu
YCTaHOBJbEHO TEJIO/KOMHCH]Y/0100p U JepUHHUCAHY jacHY NpOLEAYypYy KaKo HpPHUjaBUTH U
onobputu TYE.

TYE onbop onoOpasa u3y3ehe y Tepaneyrcke cBpxe 3a oapel)eHr BpeMEHCKH Mepuol, HAKOH
yera je morpeOHO MOHOBHTH Tpoueaypy. CBUM CHOPTUCTHMA KOjU HUCY OWIHM JIOBOJHHO
YBEPJHUBH Y JOKa3MBamYy CBOT 3/[PaBCTBEHOT CTama WK cy He3a10BoJbHU pasoM TYE onbopa
ocrtaje MoryhHocT aa ce sxkajne CBeTCKOj aHTUIOIMHT areHu]1, y CKJIaly ca lbeHUM IpaBUiIuMa
xande. Mehytum, To Hehe omgnoxxutu onnyky TYE onbopa o HenonemuBamy nsyseha.

IIpumepu 60s1ecTH U JIEKOBA Y 0JIHOCY HA MOTPedy NpujaBe

Hajuemnrhe 6onectu 3a xoje cnoptuctu tpaxe TYE cy:

= acTMa,



Kao

aJipeHasHa HHCY U] CHIIH]a,

uHcynuH 3aBucHu diabetes mellitus,

XpOHUYHE HH(IaMaTOpHE OOJIECTH LIPEBa,

0oJiecTH 1 OBpE/E CKEIETHO-MUIMTUNHOT CUCTEMA,
XHUIOTOHAIN3aM KOJI MyIIIKaparia,

TpaHcIUIaTamuja oyopera,

apTepujCcKa XUIEPTCH3H]a,

HaApKOJIETICHja U KaTaIlJICKCH]a,

nopemMehaj cMamemha NaKkbe — XUIIEPAKTUBHOCT JICTIC U a0JIeCIICHATa,
HE/IOCTaTaK XOPMOHA pacTa KOJ 0/IpaciuXx,
HEJI0OCTaTaK XOPMOHA pacTa KOJI JIelle U aJI0JIeCIIeHaTa,
CUHAPOM TMOJHUIUCTUYHHX jajHUKA,

CHUHY3UTHC U PUHOCUHY3HUTHC.

nomoh mpu mpomecy omoOpaBama TYE ombopuma CBeTcka aHTHIONMHI areHIWja

myOJIMKOBaJIa je CMEpPHUIE 3a Tope HaBeleHa crama. OBa JHCTa HUje KOHAYHA U CBAKO
MEIUIIMHCKO CTamke MOXe 1ohu y 003up 3a Teparnujcko uzysehe, am caMo ako je HCIOIITOBaH
crporu MelyyHapoaHu ctaHaap 3a u3ysehe paau npuMeHe y TepareyTcke CBpXe.



