LEDA DIZACA TEGOVA

Leda dizac¢a tegova (lumbalno istegnuce) predstavljaju ozljedu tetiva i miSi¢a donjeg dijela leda
koja uzrokuje gr¢ (spazam) misi¢a i bolnost.

Svaka jaca sila moze otrgnuti miSice i tetive donjeg dijela leda (slabinska ili lumbalna regija).
Ova je ozljeda Cesta kod sportova u kojima je potrebno gurati ili povlaciti protivno velikom
otporu, kao Sto je dizanje tegova ili ameriCki nogomet. Dogada se i kod sportova u kojima dolazi
do naglog okretanja leda, kao $to je to u koSarci, bezbolu ili golfu.

Rizi€ni faktori za lumbalno istegnuc€e su prenaglaseni zavoji kicme u donjem dijelu, zdjelica
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artritisom, iskliznucem ili pucanjem diskusa ili koStanim tumorom.

Prilikom okretanja, guranja ili povlacenja javlja se iznenadna bol u donjem dijelu leda. U poCetku
bol nije toliko jaka da sprijeCi daljnje vjeZzbanje. Medutim, kako otrgnuti misic ili tetiva oticu i
krvare, 2 ili 3 sata kasnije dolazi do gr€a misic¢a i Zestoke boli. MiSi¢ni spazam se pogorSava
kretanjem, stoga osoba miruje, najéesce u fetusnom (skupljenom) polozaju. Lumbalno je
podrucje osjetljivo na dodir, a bol se pojaCava pri sagibanju unaprijed.

LijeCenje treba zapoceti sto je prije moguée, mirovanjem, stavljanjem leda i zavoja na bolni dio
leda. Vjezbe ja¢anja trbudnih misi¢a koiji stabiliziraju leda, te istezanje i jacanje lednih misi¢a
preporucuju se tek kad pocne oporavak.

Prenaglaseni zavoji donjeg dijela kicme koji optere¢uju misi¢e podupirace donjeg dijela leda u
znatnoj su mjeri odredeni nagibom zdjelice. Vjezbe koje naginju gornji dio zdjelice prema nazad
(u normalni polozZaj) mogu smanijiti te prevelike nagibe kicme. U te vjezbe spadaju jacanje
trbusnih misi¢a (koje ih i skracuju) i viezbe istezanja miSi¢a natkoljenice (koje ih i produzuju).
NosSenje steznika moze sprijeciti ozljedu leda.




