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Sazetak

Svakim danom sve viSe osoba se zali na probleme s kraljeznicom. Ti problemi odrazavaju se
razli¢ito na svaku osobu pojedinacno i razli¢itog su oblika. Najvise ovise o nacinu zivota pojedinca
1 njegovim navikama. Ocekivani su u tezim fizickim djelatnostima pa skoro ih je i nemoguce
izbjec¢i. Sre¢om vecinom su kratkotrajni i izljecivi za veliku vecinu te se samo povremeno
pojavljuju. Ucestalim ponavljanjem bolova s vremenom dolazi do veéih ozljeda pa tako i do
invalidnosti koja se odrazava u kasnijim godinama Zzivota. Rad pod opterecenjem koji traje
godinama donosi i sve viSe ozljeda i bolnih stanja samom tijelu. Zbog toga je potrebno osvjestiti
sve osobe o vaznosti fizicke aktivnosti 1 kako ona utje¢e na ¢ovjekovo zdravlje.

U svijetu jos uvijek postoje teske fizicke aktivnosti iako je tehnologija napredovala, stroj ne
moze zamijeniti u potpunosti ¢ovjeka. Jedna od tezih takvih malo tezih djelatnosti je vojska.
Godine rada u vojnom sustavu ostavljaju posljedice na covjekovo zdravlje. Zbog same opseznosti
posla u vojnom sustavu djelatne osobe imaju pravo na prijevremenu mirovinu $to nije bez razloga
zbog visegodisnjih fizic¢kih i psihi¢kih napora. Zbog toga glavna tema i cilj ovog rada su ozljede i
bolna stanja kraljeZnice u vojsci. Izabrala sam tu temu najvise zbog samog posla s kojim sam
upoznata i osobnog iskustva. Svakodnevno dozivljavam Zzaljenje na bolove u kraljeznici i zbog
toga sam se odludila na istaZivanje upravo o tome. Na samom pocetku rada uvodni dio odnosi se
na nacin dana$njeg zivota i utjecaju istog na zdravlje. Nakon uvoda dodane su vjezbe za jaCanje
muskulature koja podupire kraljeznicu i vjezbe istezanja koje su vrlo dobre za prevenciju ozljeda
1 brzi oporavak. Sama tjelesna aktivnost jako je bitna za opcéenito zdravlje organizma pa tako i
kraljeZznice. Preporucuje se Sto vise tjelesne aktivnosti tokom Zivota, a pogotovo u mladim danima
kako bi se olakSao Zivotu u starijim. Zdravim na¢inom Zivota olakSava se buduénost za cijeli Zivot.
Ispitanici istrazivanja su vojno djelatne osobe neovisno o spolu, godinama, visini, tezini i
duZnostima koje obnaSaju. Ispitanicima je pruZena potpuna anonimnost i mogucénost razliitih
odgovora §to 1 pokazuju sami rezultati.

Rezultati istrazivanja isto tako pokazuju koliko vojno djelatnih osoba ima problema s
kraljeZznicom, koliko su ti problemi ozbiljni, jesu li ikada trazili lje€nicku pomo¢, jesu li upoznati
sa djelatnosti fizioterapeuta te su imali mogucnost iznjeti svoje misljenje o potrebi fizioterapije u
sustavu. Na kraju rada je osobni osvrt na istrazivanje i zaklju¢ak uz preporuke za ocuvanje zdravlja

kraljeznice 1 smanjenje ozljeda.

Kljuéne rijeci: kraljeznica, vojni sustav, prevencija i jaanje



Abstract

Every day more and more people complain  about spine problems. These problems are
reflected differently on each person individually and are of a different form. They mostly depend
on the lifestyle of the individual and his habits. They are expected in difficult physical activities,
where it is almost impossible to avoid them. Fortunately, they are mostly short-lived and curable
for the vast majority and only occasionally appear. Frequent recurrence of pain over time leads to
major injuries, including disability, which is reflected in later years of life. Work under a load that
lasts for years brings more and more injuries and painful conditions to the body. Therefore, it is
necessary to raise awareness of the importance of physical activity and how it affects human
health.

There are still heavy physical activities in the world although technology has advanced, the
machine cannot completely replace man. One of the more difficult activities is the military. Years
of work in the military system leave consequences on human health. Due to the extensiveness of
work in the military system, active persons are entitled to early retirement, which is not without
reason due to many years of physical and psychological strain. Therefore, the main topic and goal
of this paper are injuries and painful conditions of the spine in the army. I chose this topic mostly
because of the work | am familiar with and personal experience. Every day | experience regret of
pain in the spine and that is why | decided to research exactly that. At the very beginning of the
work, the introductory part refers to the way of today's life and the impact of the same on health.
After the introduction, exercises to strengthen the muscles that support the spine and stretching
exercises were added, which are very good for injury prevention and faster recovery. Physical
activity itself is very important for the general health of the body, including the spine. It is
recommended to do as much physical activity as possible throughout life, especially in the younger
days in order to facilitate life in the elderly. A healthy lifestyle makes the future easier for a
lifetime. Respondents are military operatives regardless of gender, age, height, weight and duties
they hold. The respondents were given complete anonymity and the possibility of different
answers, which is shown by the results themselves. The results of the research also show how
many military operatives have problems with the spine, how serious these problems are, whether
they have ever sought medical help, whether they are familiar with the activities of
physiotherapists and had the opportunity to express their opinion on the need for physiotherapy in
the system. At the end of the paper is a personal review of the research and conclusion with

recommendations for preserving the health of the spine and reducing injuries.

Key words: spine, military system, prevention and strengthening
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1. Uvod

Stup ljudskog tijela je kraljeznica te zbog toga vrlo je vazno njezino zdravlje. Zbog nac¢ina
zivota i navika ljudi u danasnje vrijeme sve viSe osoba osjeca probleme s kraljeznicom. Sam nacin
vise sjedilackog nacina Zivota dovodi do problema. Tjelesna aktivnost uvijek je bila i ostaje
neizostavan bioloski podrazaj potreban za odrzavanje struktura, funkciju organa i organskih
sustava.[1]

Tehnoloskim razvojem cijelog CovjecCanstva stvorila su se sjedilacka radna mjesta, radna
mjesta s dugotrajnim stajanjem tijela neprirodnim polozajima ili ona koja zahtijevaju ponavljanje
istih nepravilnih pokreta, ¢ime se kraljeSnica optereCuje §to moze rezultirati degenerativnim
promjenama i oSteCenjima. OSteCenju kraljeznice pridonosi i danaSnji nacin zivota s premalo
tjelesne aktivnosti.[2]

Pogotovo teze djelatnosti i fizi¢ki poslovi utje¢u na samo zdravlje osoba. Zbog toga dobri
primjeri ispitanika su iz tezih fizi¢kih djelatnosti kao $to je i sama vojska za koju je anketa ovo
rada prilagodena. Samim spominjanjem vojske asocira se na tezi fizicki i psihicki rad uz puno
napora $to dovodi do ozljeda i samog zamora tijela s godinama. Sve viSe vojno djelatnih osoba
zali se na razlicite ozljede pa tako i na probleme sa kraljeznicom. Zbog samog nacina rada i
dugovremenog stajanja u istom polozaju koji je neprirodan za sve ljude dolazi do bolova. Tokom
vojne sluzbe svaka djelatna osoba barem jednom je dozivjela bolove u kraljeznici. Uzroci mogu
biti razliciti 1 ne moraju dovoditi do same ozljede ve¢ samo do bolnih stanja te umora misi¢a
leda.[3]

lako se desetlje¢ima istrazivanja usmjeravaju na unapredenje i prevenciju ozljeda kraljeznice
te invaliditet povezan s ozljedama kraljeznice nije se uspio smanjiti, a niti sami problemi s
kraljeznicom koji se prikazuju kroz bolna stanja i oSteCenja. Kako bi prevenirali ozljede,
kombiniraju¢i rizicne faktore sa odredenim programom vjeZbanja mozemo smanjiti rizik od
razvoja ozljede kraljeZnice te smanjiti bolna stanja iste. lako se ozljede mogu predvidjeti i sprijeciti
zdravim nacinom zivota te redovitim jacanjem muskulature, nemoguée eliminirati sve ozljede i
potpuno sprijeciti bolove.[4]

Dosada3nja istrazivanja su pokazala da svaka peta osoba u Europi pati od bolova u podrucju
lumbalne kraljeZznice. Bol koja je locirana u lumbalnom dijelu, a $iri se dalje u donje ekstremitete.
Sto stvara velike probleme vojno djelatnim osobama u obavljanju svakodnevnih zadaé¢a. Da bi
vojnik obavljajo svakodnevne osnovne pa 1 slozenije duznosti mora biti zdrav 1 fizi¢ki spreman za
sve ono S§to se od njega oc¢ekuje. Kako bi svi ostali Sto zdraviji tokom zivota i smanjili ozljede
potrebno je vjezbati te jacati muskulaturu tijela pa tako je jako bitno i istezanje nakon treninga. Iz

odgovora ankete kroz rad saznati ¢emo s kojim dijelom Kraljeznice djelatne vojne osobe imaju



problema te kako se nose sa njima. Za kraljeznicu jako je vazna osobna tjelesna aktivnost i briga
o samom zdravlju. Dovoljna je i jedna Setnja u danu da bi pospjesilo zdravlje covjeka. Kao $to
redovno treba prati zube kako bi bili zdravi kako ne bi kasnije nosili umjetne, isto tako bi trebali
redovito vjezbati u mladoj zivotnoj dobi Zivota kako ne bi morali operirati kraljeznicu ili nositi
pomagala za kretanje poput Staka, hodalica i ostalog.[5]

Jac¢anjem miSica koji podupiru kraljeznicu smanjujemo opterecenje na intervertebralne diskove
i male zglobove kraljeznice, istezanjima i vjezbama mobilnosti smanjujemo napetost muskulature
kraljeznice i povecavamo opseg pokreta u samoj kraljeznici. Samim vjezbanjem takoder poticemo
kvalitetniji protok cirkulacije u tijelu koja izravno utje¢e na diskove same kraljeZnice. Pravilnim
podzanjem teskih predmeta kraljeznica se Cuva S$to je isto tako vrlo bitno u vojnoj djelatnosti
kao.[5]

1.1. Vjezbe jacanja kraljeZnice

Kraljeznica drzi cijelo tijelo Covjeka te je njezino zdravlje jako bitno. Kako bi smanjili 1
sprijecili bolove i probleme kraljeZnice potrebno je i jacati muskulaturu trupa i leda koja ¢e stabilno
drzati kraljeznicu kako bi ¢ovjek normalno obavljao zivotne duznosti kao i one na poslu.[3]

Vojni sustav daleko je poznat po svojoj zahtjevnosti pa tako zbog samog o€uvanja zdravlja
potrebno je uvesti $to vise vjezbi za jacanje u redovitu tjelovjezbu kako bi se ocuvalo zdravlje
kraljeZnice. Uz jacanje trupa i leda vrlo je bitno 1 samo istezanje nakon tjelovjeZbe kako bi se
smanjile ozljede i1 kako bi se tijelo $to prije oporavilo od napora. latezanje je preporuéljivo i nakon
tezih fizickih napora koji nisu trening nego obavljanje zadaca. U sljede¢em tekstu navedene su
vjezbe koje moZe izvoditi velika ve¢ina vojno djelatnih osoba tijekom tjelovjezbe, a njima se jacaju

misici trupa i leda.[6]

1.1.1. Vjezbe za jacanje leda i trupa

Slika 1.1.1. prikazuje vjezbu za jacanje trbusnih misic¢a i miSica leda. Vjezba se izvodi tako da
osoba je okrenuta trupom prema podlozi te je na dlanovima i koljenima postavljenim ispod ramena
i koljenima ispod kukova na podlozi. I1zvodenje vjezbe je tako da se lijeva ruka podize i ispruza
prema naprijed sve dok nije u ravnini s trupom, a u isto vrijeme desna noga se ispruza unazad dok
nije u ravnini s trupom. Ovaj polozaj drzi nekoliko sekundi prije nego Sto se tijelo vrac¢a u pocetni
polozaj. Vjezba se ponavlja nekoliko puta naizmjeni¢no i1 sa desnom rukom 1 lijevom nogom.

Vazno je da glava, vrat i leda budu u neutralnom polozaju kako bi se smanjio pritisak na vrat te



broj ponavljanja ovisi o odredbi nadredenog, otprilike dvije do tri minute s nekoliko
ponavljanja.[4]

1.1.1. Vjezba jacanja misi¢a trupa i leda

izvor: https://www.yourhousefitness.com/blog/birddog

Sljedeca vjezba koja je isto tako vrlo dobra za jacanje trupa i leda je tkz. most. Izvodi se tako
da je pocetni polozaj osobe lezeé¢i na ledima sa savijenim Koljenima te stopalima postavljenim na
podlogu, ruke su postavljene ispruzeno uz tijelo cijelo vrijeme i prilikom izvodenja vjezbe. Vjezba
se izvodi tako da osoba podiZe svoju zdjelicu od podloge sve do nije gornji dio tijela u istoj ravnini
sa koljenima te se zadrzava u tom polozaju od pet do deset sekundi. Vjezba se isto tako moze
izvoditi kao 1 staticka $to bi znacilo da prilikom izvodenja tijelo se zadrzava s podignutom

zdjelicom do minutu, dvije i vraéa se u pocetni polozaj. Prikazano na slici 1.1.2.[4]



https://www.yourhousefitness.com/blog/birddog

1.1.2.Vjezba mosta
izvor: https://www.simplyfitness.com/pages/bodyweight-glute-bridge

Vjezba koje je vrlo dobra za jacanje cijelog tijela je tkz. ,,plank* prikazana je na slici 1.1.3.
Prilikom izvodenja vjezbe osoba cijelu svoju tezinu tijela koristi kao uteg, zbog toga je za odredene
osobe jedna od tezih. Izvodi se tako da je pocetna pozicija tijela leze¢i polozaj na trbuhu s
podlakticama na podu. Za izvodenje potrebno je podici tijelo od podloge i osloniti se na podlaktice
te nozne prste. PoloZaj tijela zadrzavamo od trideset do Sezdeset sekundi, a ponavlja se dva do pet
puta ovisno o spremnosti osobe i1 zdrastvenom stanju. Vazno je da su leda u ravnom polozaju

tijekom izvodenja vjeZbe bez naglih trzaja i savijanja kraljeznice i koljena.[4]

1.1.3. Vjezba plank

izvor: https://fitnessprogramer.com/exercise/plank/

1.2. Vjezbe istezanja nakon tjelovjeZbe

Istezanjem povecava se fleksibilnost i elasticnost miSi¢a, Sto povecava se prokrvljenost,
uspostavlja se bolja Ziv€ana inervacija, a time 1 koordinacija pokreta. Vjezbama istezanja povecava
se amplituda pokreta u zglobovima, sprijeCava ili smanjuje moguénost ozljedivanja miSica 1
zglobova te poboljSava ukupna motoricka ucinkovitost tijela.[6]

Jedna od pocetnih vjezbi za istezanje kraljeznice i miSica je tkz. ,,djecja poza®. Izvodi se tako
da se tijelom treba se spustiti i sjesti na pete, dok se ruke nalaze ispred tijela, a glava je §to vise
pripijena uz podlou. Prilikom izvodenja osoba se oslanja trup na natkoljenice 1 mora se Sto vise
skoncentrirati na disanje. Tijelo se zadrzava u ovom polozaju do jedne minute. Moze se ponoviti

nekoliko puta tijekom treninga istezanja ili i izmedu svake sljedece vjezbe istezanja. Slika 1.2.1.[6]
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1.2.1. Istezanje ,,djecja poza*

izvor: https://www.spotebi.com/exercise-quide/childs-pose/

Isto tako korisna vjeZzba za istezanje natkoljenice i gluteusa je kada osoba privuce koljeno na
svoja prsa. Cjezba se izvodi tako da osoba je u leZze¢em poloZaju na podlozi 1 svojim rukama
privlaci koljeno jedne noge $to viSe svojim prsima dok drugu nogu pokusava drzati ispruzenu i §to
ravnije uz podlogu ili blago podignuto od podloge. Kao $to je prikzano na slici 1.2.2. Osoba u tom

poloZaju ostaje otprilike minutu i isto tako moze ponoviti vjezbu nekoliko puta.[6]

y
)

1.2.2. Istezanje natkoljenice i gluteusa

izvor: https://www.fizioterapeut.hr/fizikalna-terapija/vjezbe-za-koljena/

VjeZba istezanja koja se rijetko koristi, a korisna je, je istezanje rotacijom u donjem dijelu leda

tj. lumbalnom dijelu kraljeznice. Izvodi se tako da osoba leZi ledima na podlozi sa savijenim
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koljenima te stopalima ravnim na tlu. Prilikom izvodenja gornji dio leda i ramena su na tlu, a
savijena koljena okrecu se na jednu stranu dok su ruke odmaknute od tijela i drze oslonac uz tlo.
Polozaj vjezbe zadrzava se od dvadeset do trideset sekundi te se ponavlja isto tako i na drugu

stranu nekoliko puta sa svake strane. Prikazano na slici 1.2.3.[4]

/ﬁ;\; 3

\J’(f_\]_,t e

Trunk rotation

1.2.3. Istezanje rotacijom leda

izvor: https://body.ba/fitness/viezbanje/istezanje-tehnike-i-prednosti/110

VjeZbanjem se sprijeCavaju buduci problemi s kraljeZznicom. Gotovo je nemoguce potpuno
sprijeciti pojavu bolova no moguce je smanjiti i prevenirati vece ozljede. Preventivno vjezbanje
mora biti osmisljeno tako da ¢e stvoriti stabilnost kraljeznice i umanjiti pojavu bolova u kraljeznici.
Zbog problema s kraljeznicom u dolazi do €estih bolovanja, neracionalnog koriStenja zdravstvene
usluge, prijevremene pojave invalidnosti i nesposobnosti za rad. Bol u ledima je uzrok brojnih
troSkova 1 problema za veliki dio stanovnisStva.[7]

Ozljede kraljeznice nisu zivotno ugrozavajuc¢e ako dolazi do njih, ali su uzroci trajnog
invaliditeta koji uzrokuje smanjenje kvalitete 1 trajanja Zivota, zbog Cega predstavljaju velik
javnozdravstveni problem.[8]

Uz jacanje 1 istezanje vrlo dobre su vjezbe fleksibilnosti, iako su manje rasprostranjene u
javnosti, pove€avaju opseg pogreta 1 dovode do veceg opsega pokreta, Sto zasigurno doprinosi
zdravlju pojedinca.[9]

VjeZbe osnovnog kondicioniranja u krizobolji 1 bolovima u kraljeZnici opcenito su bilo koje
fizicke aktivnosti, aerobne vjezbe poput hodanja 1 tréanja, ali tu se mogu ubrajaju druge vjezbe,
poput pilatesa, vjeZzbe na stabilizacijskoj lopti 1 druge. Princip na kojem se odreduju vjezbe je
jacanje miSica, povecanje stabilnosti mekih tkiva, povratak raspona osnovnih pokreta, povecanje
kardiovaskularnih kapaciteta, poboljsanje propriocepcije te smanjenje straha od samog
pokreta.[10]

Slabost miSi¢a kraljeznice te miSi¢a trupa dovodi do promjena i bolova u lumbalnom dijelu
kraljeznice, disbalansa misi¢a kuka kao i narusenog obrasca hoda koji tada dovodi i do drugih

ozljeda i problema sa zglobovima i samom posturom tijela.[11]
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2. Predmet i cilj rada

Tokom ovog istazivanja najvazniji je bio cilj saznati koliki broj osoba je imao probleme u
svojoj vojnoj Karijeri sa kraljeznicom, koji je bio uzrok tih problema i koliko su dugo trajali. 1z
istrazivanja ispitanici su imali priliku izjasniti se kako rijeSavaju ozljede 1 bolove u kraljeznici te
jesu li ikada trazili stru¢nu pomo¢. Glavni cilj su rezultati ankete po kojima utvrdujemo potrebna

li je ve¢a edukacija o fizioterapiji svih ljudi.
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3. Metode i materijali istrazivanja

Anketno istrazivanje provedeno je u svrhu obrade ovog zavrSnog rada kako bi se istrazila
pojavnost ucestalosti misi¢no kostane problematike vezane uz kraljeznicu te povezanost sa stavom
i/ili iskustvom u fizioterapiji. KoriStenje anketnog istrazivanja na odabranom uzorku smatra se
vrlo prihvatljivom i sofisticiranom metodom za ispitivanje javnog misljenja, koja omoguéuje
dobivanje specificnih rezultata i zakljucaka temeljenih na prikupljenim podacima. Iako postoji
ogranicenje anketnog istrazivanja u prenosenju rezultata uzorka na cijelu populaciju, dobiveni
zakljucci na temelju uzorka prikazuju realno stanje istrazivanog problema.

Danas se anketno istrazivanje smatra vrlo popularnom metodom koju koriste mnoge fizicke i
pravne osobe kako bi dobile odredene zaklju¢ke o svojim istrazivackim problemima. Ovakva
istrazivanja omogucuju istrazivacima da se fokusiraju na glavne probleme definirane anketom te
da putem identifikacije tih problema steknu uvid u stvarno stanje i donesu strateSske odluke o
njihovom rjesavanju.

Istrazivanje putem anketa provodi se postavljanjem konkretnih i nedvosmislenih pitanja
odabranom uzorku koji obuhvaca istrazivacki problem. Ankete se koriste kada nema dovoljno
informacija o konkretnom problemu ili kada dosad nije provedeno sli¢no istrazivanje, a rezultati
dobivenog istraZzivanja mogu predstavljati znanstveni ili istrazivacki doprinos te pruziti nova

saznanja onima koji se bave rjeSavanjem definiranih problema.

3.1. Metoda istaZivanja

Glavna metoda istrazivanja ovog rada je anketni online upitnik pod naslovom ,,0zljede i bolna
stanja kraljeznice U vojsci“ koji se sastoji od dvadeset i tri pitanja. Svi ispitanici su djelatnici
Oruzanih snaga Republike Hrvatske. Anketa je provedena slanjem pojedinac¢no upitnika 120 osoba
kako bi bili sigurni da su upitnik rijeSile vojno djelatne osobe. Moguc¢nost na odgovore bila je
viSestruka na vecinu pitanja te su se ispitanici imali priliku sami izjasniti ako ponudeni odgovori
nisu odgovarali njihovom stavu. Ispitanici su pozitivno reagirali na samu anketu i rado su rijesili

upitnik.

3.2. Uzorak istrazivanja

Do sada nije provedeno anketno istrazivanje o pojavnosti uéestalosti mi§i¢no koStane
problematike vezane uz kraljeznicu te iskustva ispitanika vezanih za fizioterapiju u vojsci. Stoga
rezultati ove ankete mogu doprinijeti uvidu u realno stanje ozljeda i bolnih stanja kraljeznice kod

vojno djelatnih osoba. Budu¢i da se svaki vojni sustav Zeli unaprijediti zdravlje svojih vojnika i
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reducirati im bilo kakve zdravstvene smetnje, nastoji se definirati ucestalost pojave bolnih stanja
u kraljeznici kod vojnika te ih uputiti na lijeenje, bilo konzervativno ili fizioterapijsko. Stoga ¢e
se provedbom ove ankete dobiti rezultati istrazivanja o ucestalosti pojave bolnih stanja kraljeznice
U vojsci anketno istrazivanje provedeno je na uzorku, odnosno ciljanoj skupini koja se sastoji od
skupine vojnika bilo koje dobi u vojnom sustavu. Ispitanici su putem anketnog upitnika zamoljeni
da odgovore na ponudena pitanja. Uzorak ¢ini 120 ispitanih vojnika u vojniom sustavu Oruzanih
snaga Republike Hrvatske koji su pozorno procitali svako pitanje te iskreno odgovorili na njih. Svi
anketni upitnici uredno popunjeni i vraceni, a prikaz rezultata obuhvatit ¢e cijeli uzorak. Anketa
je provedena anonimno putem internetske platforme Google Forme te je distribuirana

pojedinac¢nim slanjem linka ankete vojno djelatnim osobama.

3.3. Metodologija istrazivanja

U ovom anketnom istrazivanju primijenjene su tri temeljne metode. Prva metoda koja je
koriStena je kvantitativna metoda istrazivanja. Putem anketnog upitnika, ispitanici su strukturirano
ispitivani, omogucavajuci prikupljanje kvantitativnih podataka. Nakon $to su upitnici bili vraéent,
primijenjena je metoda nezavisnog induktivnog zakljucivanja kako bi se iz dobivenih podataka
izvukli odredeni zaklju€ci. Konacno, koristile su se metode analize 1 sinteze kako bi se povezale
teorijske odrednice i provjerili rezultati u praksi.

Takoder, u istrazivanju je primijenjena metoda prikupljanja primarnih podataka. Ovi
podaci su dobiveni putem ankete i predstavljaju misljenja ispitanika o obradi i donoSenju
zakljucaka. Ispitanicima se pristupilo na neizravan nacin, distribuiraju¢i upitnike putem drustvene
mreze. Ispitanici su samostalno odgovorili na pitanja te vratili svoje odgovore.

Postavljena anketna pitanja su bila jasna, konkretna i nedvosmislena za sve isitanike.
Pitanja su se sastojala prije svega od op¢ih podataka o ispitanicima, a zatim od tvrdnji na koje su
ispitanici mogli ili nisu morali pristati. Ovakav pristup pitanjima osiguravao je §to veéi broj

preciznih, jasnih i kratkih odgovora.
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4. Analiza i prikaz provedenog istrazivanja

Anketno istrazivanje provedeno je na uzorku od 120 vojnika ispitanika neovisno o dobi sa
istrazivanjem problematike pojavnosti bolnih stanja u kraljeznici i ucestalosti te pojave, kao 1
njihovu stavu ili iskustvu u fizioterapiji kraljeznice. Svi anketni upitnici su vraceni.

Anketa je podijeljena u dva dijela. U prvom dijelu ankete obradena su socio — demografska
pitanja ispitanika, dok je drugi dio opsezno istrazio ucestalost pojave bolnih stanja u kraljeznici
kod ispitanika, definiranje uzroka problema bolnih stanja te sklonost pristupu fizioterapijskom

tretmanu. Rezultati anketnog istrazivanja bit ¢e prikazani u nastavku.

4.1. Socio-demografski podaci

4.1.1. Spol ispitanika

Musko 90 (75,6 %)

Zensko 20 (24.4 %)

0 20 40 G0 20 100

Grafikon 4.1.1. Spol ispitanika
Ispitivanju je pristupilo 120 ispitanika Sto je vidljivo iz grafikona 3.4.1. u ¢ijoj strukturi
dominiraju muskarci (76%), dok su u manjini Zene (24%). Ovakvi rezultati su bili i oCekivani s

obzirom na dominaciju osoba muskog spola u vojnom sustavu opcenito.
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4.1.2. Dob ispitanika

Dob ispitanika

0,50%.__ 0,80%

w21 -27 w28-34 =35-42 43-49

Grafikon 4.1.2. Dob ispitanika

Prema dobi ispitanika iz grafikona 3.4.2. vidljivo je kako je najvise ispitanika u dobnoj
skupini od 21 do 27 godina, njih 58% ispunilo anketu. Potom slijede ispitanici dobne skupine od
28 do 34 godine, njih 32%. Vrlo mali dio vojnika pripada dobnim skupinama od 35 do 42 godine
(0,5%) te od 43 do 49 godina (0,8%). U uzorku dominira dobna skupina vojnika od 21 do 27
godina. Izracun aritmeti¢ke sredine (u daljnjem tekstu AS) iznosi 23, dok standardna devijacija (u
daljnjem tekstu SD) iznosi 0,27.
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4.1.3. Visina ispitanika

—

=153-163 =164-174 =175-185 = 186-196

Grafikon 4.1.3. Visina ispitanika (cm)

Pitanje o visini ispitanika bilo je na nadopunjavanje te su ispitanici mogli napisati svoju
toénu visinu u centimetrima. Sto je iz grafikona 3.4.3. vidljivo kako najvise ispitanika ima visinu
od 175 — 185 cm, njih 45%. Potom slijede ispitanici visine 164 — 174 cm, njih 23%. Vojnika visine
od 186 — 196 cm ima 18%, a onih sa 153 — 163cm ima 5%. U uzroku dakle, dominiraju vojnici u
rasponu visine od 175 — 185 cm. Izracun AS iznosi 23, dok SD iznosi 0,16.



4.1.4. Tjelesna masa ispitanika (kg)

=55-70 =71-85 =86-100 100 - 120

Grafikon 4.1.4. Tjelesna masa ispitanika (kg)

Na pitanje o tjelesnoj masi ispitanici su sami odgovarali te iz grafikona 3.4.4. vidljivo je kako
u ispitivackom uzorku dominiraju vojnici tjelesne mase od 71 do 85kg, njih 45%. Potom slijede
ispitanici tjelesne mase od 55 do 70kg, njih 38% te potom ispitanici od 86 do 100kg, njih 23%.
Najmanije je ispitanika tjelesne mase od 100 do 120kg, njih 5%. Razvidna je dominacija vojnika
tezine od 71 — 85. kg. Izracun AS iznosi 26, dok SD iznosi 0,17.
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4.1.5. Broj godina u vojnom sustavu ispitanika

U anketi su sudjelovale sve vojno djelatne osobe neovisno o broju godina staza u toj djelatnosti
stoga iz grafikona 4.1.5. vidljivo je kako je vecina ispitanika, njih 82%, u vojnom sustavu u
razdoblju od 1 do 5 godina. Potom slijede ispitanici koji su u vojnom sustavu od 6 do 11 godina,
njih 11%. Njih 7% je u vojno sustavu od 12 do 17 godina, dok je njih 1% u vojnom sustavu vise

od 18 godina. Izra¢un AS iznosi 25, dok SD iznosi 0,38.

Godine u vojnom sustavu

1%

m1-5godina ®6-11godina =12 -17godina 18- 24 godine

Grafikon 4.1.5. Broj godina u vojnom sustavu ispitanika
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4.1.6. Provedba sportskih aktivnosti ispitanika

Ocekivani odgovor na pitanje o bavljenju tjelesnom aktivnosti bio je kao Sto se vidi i iz
grafikona 4.1.6. kako se 69% ispitanika bavi nekom sportskom aktivnos$¢u, dok ih se manji
postotak 11% ne bavi. Njih 28% se izjasnilo kako se bave drugim aktivnostima poput teretane,

plivanja, tréanja, fitnessa i slicno. Izracun AS iznosi 36, dok SD iznosi 0,29.

@ Da

@& e

O Teretana

@ Flivanje

@ Trianje

@ Trianje, skakanje uZeta, sklekovi, girja
@ Fitness, tréanje

@ Rekreativni boks

Grafikon 4.1.6. Provedba sportskih aktivnosti ispitanika

21



4.2. Pojava bolnih satnja u kraljeZnici

4.2.1. Prisutnost bolova u kraljeznici kod ispitanika

Vecina vojno djelatnih osoba je barem jednom dozivjela neku vrstu bolova u tijelu pa tako i
kraljeznici §to je vidljivo iz grafikona 4.2.7. kako se 64% ispitanika izjasnilo da ima prisutne
bolove u kraljeznici. Njih 16% se izjasnilo da nema prisutne bolove u kraljeznici dok se njih 11%
izjasnilo kako je bilo prisutno viSe bolova, a ne samo kraljeznica. IzraGun AS iznosi 30, dok SD

iznosi 0,29.

@ Da
@ He
Me sjetam se
@ Eilo je vise bolova ne samo kraljeznica
@ Ramena tetive

Grafikon 4.2.1. Prisutnost bolova u kraljeznici kod ispitanika

4.2.2. Pojava bolova s obzirom na vremenski period

Na pitanje o pojavi bolova iz grafikona 4.2.8. vidljivo je kako su se prvi bolovi ve¢ini ispitanika
pojavili unutar godinu dana, dok je kod njih 12% bol prisutna vise od jedne godine. Njih 11%
oznacilo je kako ima prisutne bolove vise od dvije godine, dok se njih 10% izjasnilo kako su im
bolovi prisutni viSe od tri godine. Manji dio ispitanika, njih 8% se izjasnilo kako su im se bolovi

pojavili unutar mjesec dana. Izra¢un AS iznosi 11, dok SD iznosi 2,23.
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@ Dzanas

@ Unutar tjedan dana
& Unutar mjesec dana
@ Unutar pola godine
@ Unutar godinu dana
@ Viie od godine dana
@ Viie od dvije godine
@ Vviie od i godine

Grafikon 4.2.2. Pojava bolova s obzirom na vremenski period

4.2.3. Vremenska pojava bolova s obzirom na tjelesnu aktivnost

Jos§ uvijek vecina ispitanika nema poteskoce s bavljenjem tjelesnom aktivnosti ako su imali
problema s kraljeZnicom Sto je vidljivo iz grafikona 4.3.9. kako 21% ispitanika nema nikakve
problema s bolovima u kraljeznici. Kod njih 19% se bol javlja tijekom najjace tjelesne aktivnosti,
dok se kod njih 16% bol javlja nakon umjerene tjelesne aktivnosti. 11% ispitanika se izjasnilo da
ima bolove tijekom odmora od tjelesne aktivnosti, dok se njih 9% izjasnilo kako ima bolove

tijekom relaksacije. Izratun AS iznosi 13,8, dok SD iznosi 5,76.

@ Memam nikakve poteskoce s kraljezni...
@ Bol s& javija tiiekom najjace tjelesne a...
0 Bol se javija tijekom tjelesne aktivnosti..
@ Bol se javija nakon tjiglesne aktivnosti
@ Bol se javija tijekom odmora u leZece. .
@ Bol se javija tijekom relaksiranog polo...
@ Bol se javija tijekom relaksiranog polo...
@ Me sjecam se

Grafikon 4.2.3. Vremenska pojava bolova s obzirom na tjelesnu aktivnost
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4.2.4. Bolni dijelovi kraljeznice

Iz grafikona 4.2.4. vidljivo je kako su ispitanici najviSe bolova imali u lumbalnom dijelu
kraljeznice. Potom se 22% njih Zalilo na bolove u trtiénom dijelu. Sljede¢i su ispitanici koji su se

zalili na bolove u vratnom dijelu kraljeznice. Izra¢un AS iznosi 14,3, dok SD iznosi 7,09

@ \iat

@ Prsni dio (torakalni)
Kriza (lumbalni)

@ Trica

@ Nista

@ Nista

@ Me sjecam se

@ MNn

Grafikon 4.2.4. Bolni dijelovi kraljeznice

4.2.5. Udestalost bolova u kraljeZnici

Velika vecina nosi se s bolovima prilikom svake aktivnosti $to je vidljivo iz grafikona 4.2.5.
aktivnosti. Njih 15% se izjasnilo kako pojava bolova nije prestala jednom kada se pojavila.
Preostalih 29% su se izjasnili kako su im se bolovi u kraljeznici pojavljivali povremeno ili nisu
uopce te da istima nisu pridavali ve¢i znacaj, s obzirom da ih nisu bitno ometali u obavljanju

njihove vojne sluzbe. Izracun AS iznosi 36, dok SD iznosi 25,2.
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@ Da, prilikom skoro svake aktivnosti

@ Jednom kada su se pojavili nisu prest. .
@ Me. priviemeno bi se pojavili, krace tra__.
@9/

@ Ne

@ HNista

@ Nije bilo bolova
@ HNidta

Grafikon 4.2.5. Uéestalost bolova u kraljeznici

4.2.6. Uzroci bolova u kraljeZnici ispitanika

Uzroci bolova kod svakog ispitanika su drugaciji ili ih nema kao $to je vidljivo iz grafikona
4.2.6. Ispitanici su se izjasnili da su s njihovim bolovima u kraljeZnici najviSe povezane
nedefinirane povremene okolnosti (20%), nagli pokreti koji izazivaju bol (1%), dugotrajno
opterec¢enje lezanjem (15%). Kao minorne razloge naveli su prometne nesrece, pad s visine ili

neodgovarajuéi polozaj tijela koji je ¢est u vojnom zanimanju. Izracun AS iznosi 14, dok SD iznosi

4,08.

@ Memam problema s kraljeZnicom

@ Fovremeno imam problema s kraligzni...
0 Pad s visine

@ Sacbracana nesreca

@ EBorba

@ Krivi, nagli pokret

@ Dugotrajno opterecenje teZinom

@ Meodgovarajuci peloZaj tijela kaji mor...

Grafikon 4.2.6. Uzroci bolova u kraljeznici ispitanika
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4.2.7. Potencijal odustajanja od sporta zbog bolova s kraljeZnicom

Pozitivan rezultat iz grafikona 4.2.7. je to Sto 81% ispitanika uopce nije odustajalo od sportskih
aktivnosti zbog bolova u kraljeznici. Njih 5% je odustalo na period od tri mjeseca, 8% ih je
odustalo privremeno, a 6% samo kratko vrijeme. Vecina ispitanika, dakle, uopée nije odustajala

od sportskih aktivnosti, unato¢ bolovima u kraljeZnici. Izracun AS iznosi 25, dok SD iznosi 37,35.

\

= Ne = Na period od 3 mjeseca = Privremena odgoda Kratko odustajanje

Grafikon 4.2.7. Potencijal odustajanja od sporta zbog bolova s kraljeznicom
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4.2.8. Posao kao uzrok problema s kraljeZnicom

Iz grafikona 4.2.8. vidljivo je kako veéina ispitanika, njih 43% smatra kako je posao moguci
uzrok bolova u kraljeZnici, ako ga s paznjom ne obavljaju. Njih 43% smatra posao sigurnim

uzro¢nikom tih bolova, dok ih 17% ne smatra. Izracun AS iznosi 33,3, dok SD iznosi 14,22.

= Da = Moguce, bez painje = Ne

Grafikon 4.2.8. Posao kao uzrok problema s kraljeznicom
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4.2.9. Ucestalost bolova zbog napora na poslu

Veci dio ispitanika smatra da posao ne utjece na bolove i probleme s kraljeznicom kao §to je
vidljivo iz grafikona 4.2.9. da se 46% ispitanika izjasnilo da bolovi nisu ucestaliji zbog poslovnih
napora, dok ih 29% uzroke tih bolova vidi u poslovnim naporima. Njih 25% smatra da su poslovni

napori samo ponekad uzrok tomu. Izra¢un AS iznosi 33,3, dok SD iznosi 11,15.

mDa = Ne = Ponekad

Grafikon 4.2.9. Ucestalost bolova zbog napora na poslu
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4.2.10. Smetnja odredenih aktivnosti na poslu zbog bolova u kraljeZnici

Nesto malo viSe od polovice ispitanika izjasnilo se da odredene aktivnosti na poslu utjecu na
njihovu kraljeznicu kao §to je vidljivo iz grafikona 4.2.10., 57% ispitanika odgovorilo je da su im
odredene poslovne aktivnosti smetnja na poslu zbog bolova u kraljeznici, a kao glavne napore su
naveli rad pod teretom i optere¢enjem, dugotrajno stajanje te noSenje tereta na ledima. Njih 11%

se izjasnilo im poslovne aktivnosti nisu smetanja u obavljanju posla.

® Da
® Ne
Rad pod teretom i opterecenjem
@ motorika
@ Dugotrajno stajanje u istom poloZajul
@ Moienje tekih predmeta
@ Mosenje tereta na ledima, i previde se_.
@ Stajanje

Grafikon 4.2.10. Smetnja odredenih aktivnosti na postu zbog bolova u kraljeznici
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4.2.11. TraZenje lije¢nicke pomoc¢i zbog bolova u kraljeSnici

Vecina ispitanika trazila je lije¢nicku pomo¢ u odredenom razdoblju kao $to je vidljivo iz
grafikona 4.2.11. kako je 67% ispitanika zatrazilo lije¢nicku pomo¢ zbog bolova u kraljeznici, dok

ith 33% nije zatraZzilo.

mDa = Ne

Grafikon 4.2.11. Trazenje lijecnicke pomoéi zbog bolova u kraljesnici
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4.2.12. Odlazak na tretman kod fizioterapeuta

Iz grafikona 4.2.12. vidljivo je kako ve€ina ispitanika, njih 72%, nije zatrazilo pomo¢
fizioterapeuta zbog bolova u kraljesnici, dok 1h 28% jest Sto je dosta mali broj na opse osoba koji

radi u sustavi i koji je ispitan.

= Da = Ne

Grafikon 4.2.12. Odlazak na tretman kod fizioterapeuta
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4.2.13. Korisnost od pomoc¢i zbog bolova u kraljeZnici

Najvise ispitanika je naglasilo kako je najve¢u pomo¢ zbog bolova u kraljeznici dobilo od
fizioterapeuta, njih 28%, dok je njih 35% odgovorilo da im samo trebao odmor. Njih 12%
odgoovrilo je kako im je trebala dijagnostika da bi znali uzrok problema u kraljeznici §to je sve

vidljivo iz grafikona 4.2.13.

@ Liecnika

@ Fizioterapeuta

@ Samo mi je trebalo odmora

@ Trebao mi je pregled nekolike speciali...
@ Trebala mi je dijagnostika da znam Sto. .
@/

@ Nista

@ Jacanjem muskulature leda, bolovi su...

Grafikon 4.2.13. Korisnost od pomoci zbog bolova u kraljeznici
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4.2.14. Oblik pomo¢i kao korist u redukciji bolova

Iz grafikona 4.2.14. vidljivo je kako je najvise ispitanika pristupilo odmoru kao obliku pomo¢i

u redukciji bolova u kraljeznici. Potom su isti koristili masaze (29%), mirovanje (10%) te terapije
(13%).

A
&

= Odmor = MasaZa = Terapije Mirovanje

Grafikon 4.2.14. Oblik pomo(i kao korist u redukciji bolova

U kontekstu upita poznaju li detaljnije posao terapeuta, ispitanici su odgovorili ve¢inom
pozitivno (77%) te su isti bili upuceni kako fizioterapeut pruza pomo¢ u opustanju i masazi misica.
Ispitanici velikom veé¢inom smatraju da je zanimanje fizioterapeuta itekako potrebno pri pomoci
u vojnom zanimanju i situaciji pojave bolova u kraljeznici, ¢ak njih 95% smatra to potrebnim, dok
ostalih 5% nije imalo stav o tome. Konac¢no, veéina ispitanika (79%) smatra da bi im odredene
vjezbe pomogle u sprjeavanju problema s kraljeznicom ako bi ih uveli u redovnu tjelovjezbu

tijekom radnog vremena.



5. Zakljudci istrazivanja i preporuke

Iz provedenog istrazivanja vidljivo je kako su u ispunjavanju ankete uvelike dominirali
muskarci, Sto je 1 oekivano s obzirom na prirodu posla u vojnom sustavu i tezinu poslovnih
aktivnosti. U kontekstu sociodemografskog profila ispitanika, dominiraju muskarci u dobi od 21
— 27 godina, visine od 175 - 185 c,. tezine 71 — 85 kg te provedbom 1 — 5 godina u vojnom sustavu.

Zaposlenici vojnog sustava se uglavnom bave sportom te veina njih u odredenom
vremenskom periodu se suoci s bolovima u kraljeZnici, koji se periodi¢no javljaju unutar godine
dana od prve pojave.

Bolovi se kod zaposlenika u vojnom sustavu javljaju prilikom obavljanja poslovnih
aktivnosti, a najcesca lokalizacija bolova u kraljeznici su u lumbalnom i trticnom dijelu. Pojava
bolova je povremena, a zaposlenici nisu imali potrebu odustati od sporta zbog bolova u kraljeZnici.
Najznacajniji uzro¢nik pojave bolova u kraljeznici su poslovne aktivnosti, ali bolovi u kraljeznici
nisu ucestaliji zbog poslovnih napora. Kao glavne razloge bolova u Kraljesnici uzrokovanih
poslovnim naporima ispitanici su naveli noSenje tereta, rad pod optereéenjem i dugotrajno stajanje
u neprirodnom poloZzaju.

Zaposlenici vojnog sustava zbog bolova u kraljeznici traze lije¢nicku pomo¢ u manjoj mjeri
te uglavnom ne odlaze kod fizioterapeuta zbog redukcije bolova u kraljeznici. Isti su upuéeni u
domenu posla fizioterapeuta i potencijal pomoci u redukciji bolova u kraljeznici, ali ve¢ina ih ne
primjenjuje odlaske fizioterapeutu.

Pri pojavi bolova u kraljeznici zaposlenici vojnog sustava si primarno pruZaju samopomoc,
ali smatraju da je ucinkovitija pomo¢ fizioterapeuta od primarnog lijecnika. Kao glavne oblike
pomoci istaknuli su odmor 1 masazu. U konacnici, isti smatraju da bi im odredene fizioterapijske
vjezbe pomogle u redukciji bolova u kraljeznici ako bi ih uveli u svakodnevnu tjelovjezbu.

Analitikom rezultata istrazivanja vidljivo je kako ucestalost pojave bolova u kraljeznici
kod zaposlenika u vojnom sustavu raste te kako je jedan od glavnih uzroénika te pojave rad pod
optere¢enjem na poslu. Glavne lokalizacije tih bolova su lumbalni 1 trti¢ni dio kraljeznice, gdje
zaposlenici vojnog sustava ne odustaju od posla i sportskih aktivnosti zbog bolova u kraljeznici.

Zaposlenici vojnog sustava ne teze trazenju lijecnicke pomoci, ali nemaju niti ogranic¢enja
za odlazak fizioterapeutu. Njihova svijest o pruZzanju pomo¢i fizioterapeuta u redukciji bolova u
kraljeznici postoji, ali nije izrazena u vecoj mjeri, gdje isti imaju spoznaje da bi im sama
fizioterapija bila od vece koristi.

U kontekstu preporuke za unapredenje bolnih stanja kraljeznice u vojsci, iste su sljedece:

e Edukacija o pravilnom drzanju tijela: vojska bi trebala provoditi obveznu edukaciju o

pravilnom drZanju tijela kako bi vojnici razumjeli vaznost pravilne ergonomije i smanjili
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rizik od ozljeda kraljeznice. Ovo ukljucuje pravilno sjedenje, nosenje opreme, podizanje
tereta i izvodenje fizi¢kih aktivnosti.

e Redovite preglede i pracenje stanja: vojska bi trebala osigurati redovite preglede i pracenje
stanja kraljeznice vojnika kako bi se rano otkrile eventualne abnormalnosti ili pocetne faze
problema. To omogucuje pravovremeno lijeCenje i sprjecavanje pogorsanja stanja.

e Jacanje miSi¢a leda i trbuha: izgradnja snage u misi¢ima leda i trbuha moze pruziti podrsku
kraljeznici 1 smanjiti optere¢enje na nju. Programi vjezbanja trebali bi se usredotociti na
jacanje ovih misi¢nih skupina kako bi se smanjio rizik od ozljeda.

e Prilagodba opreme: vojska bi trebala osigurati da vojnici imaju pravilno prilagodenu
opremu, poput ruksaka ili pojasa, kako bi se smanjio pritisak na kraljeznicu. Ergonomski
dizajnirana oprema moze pruziti bolju podrSku i smanjiti optereéenje na kraljeznicu
tijekom nosSenja tereta.

e Pauze i oporavak: uvodenje redovitih pauza tijekom fizickih aktivnosti i obuka moze
pomo¢i vojnicima da se oporave od optere¢enja na kraljeznici. Pauze omogucuju tijelu da
se odmori i oporavi, smanjujuci rizik od ozljeda i kroni¢nih bolova.

e Fizioterapija i1 rehabilitacija: vojska bi trebala osigurati pristup fizioterapeutima i
rehabilitacijskim strucnjacima kako bi vojnici mogli dobiti odgovarajucu terapiju i
rehabilitaciju za lijeCenje bolnih stanja kraljeznice. To moze ukljucivati terapiju
vjezbanjem, masaze, manualnu terapiju 1 druge tehnike za smanjenje boli 1 poboljSanje
funkcionalnosti.

e Promicanje zdravog nacina Zivota: vojska bi trebala promicati zdrav nacin Zivota medu
vojnicima kako bi se smanjio rizik od bolnih stanja kraljeznice. To ukljuCuje poticanje
pravilne prehrane, redovite tjelesne aktivnosti i adekvatnog odmora.

e Sustavno pracenje 1 evaluacija: vazno je uspostaviti sustavno pracenje i1 evaluaciju
ucinkovitosti implementiranih mjera za unapredenje bolnih stanja kraljeZnice. Na temelju
povratnih informacija vojnika i rezultata pracenja, vojska moze prilagoditi strategije i

poboljsati preventivne 1 terapijske mjere.

Pri razmatranju specifi¢nih situacija i uvjeta u vojsci, vazno je konzultirati stru¢ne osobe i

prilagoditi preporuke prema potrebama vojnog konteksta.
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6. Zakljucak

Kroz anketno istazivanje koje se provelo izmedu vojno djelatnih osoba moze se zakljuciti kako
je barem svaka osoba jednom dozivjela bolove u kraljeznici. Pozitivno je to Sto joS uvijek su svi ti
problemi s kraljeznicom izljeCivi 1 moguce ih je kontrolirati. U neSto u manjem broju ostaju
posljedice za cijeli zivot no zdravim nacinom zivota mogu se kontrolirati koliko je to moguce.

Jedan od ciljeva samog istrazivanja bio je osvjesiti potrebu za fizioterapeutom u vojnom
sustavu te na pitanje o tome svi ispitanici su pozitivno odgovorili i smatraju da je potreban
fizioterapeut kao stru¢na osoba koja bi mogla savjetovati 1 pokazati vjezbe za kraljeznicu pa tako
i ostatak tijela kako bi se smanjile i sprijecile ozljede.

Zakljucak ovog istrazivanja pokazuje da bi trebalo vise upoznati sve djelatne vojne osobe
osobe sa samom fizioterapijom 1 vaznosti fizioterapeuta opcenito u zivotu. NaZzalost jo§ uvijek u
sustavu u kojem i sama radim ne postoje posebno odredena mjesta za fizioterapeute kako bi mogli
zasebno 1 stru¢no pomo¢i svim djelatnicima te im pruZiti savjete. Nadam se da ¢e jednog dana do¢i
do promjene i da ¢e sustav prepoznati fizioterapiju kao jednu od vaznih grana za zdravlje svakog

pojedinca, a time i vojne snage RH.
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10. Prilog

10.1. Anketa ,,Ozljede i bolna stanja kraljeZnice u vojsci®

1. Vasa dob?

2. Vasa dob u godinama?

3. Vasa visina u centimetrima?

4. Vasa tjelesna masa u kilogramima?

5. Koliko godina ste u vojnom sustavu?

6. Bavite 1i se sportom ili nekom drugom tjelesnom aktivno$éu? (npr. nogomet, tréanje,

borilacke vjestine, rukomet - napisite vasu tjelesnu aktivnost pod "Ostalo")

e Da
e Ne
e Ostalo

7. Da li ste ikada imali bolove u kraljeznici?
e Da
e Ne
e Ne sjecam se
e Bilo je viSe bolova ne samo kraljeZnica
e Ostalo
8. Kada su se ti bolovi pojavili s obzirom na vremenski period?
e Danas
e Unutar tjedan dana
e Unutar mjesec dana
e Unutar pola godine
e Unutar godinu dana
e Vise od godine dana
e Vise od dvije godine
e Vise od tr1 godine
e Vise od pet godina
e Unazad deset godina
e Ostalo
9. Kada su se ti bolovi pojavili s obzirom na tjelesnu aktivnost?

e Nemam nikakve poteskoce s kraljeZznicom
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e Bol se javlja tijekom najjace tjelesne aktivnosti
e Bol se javlja tijekom tjelesne aktivnosti cijelo vrijeme
e Bol se javlja nakon tjelesne aktivnosti
e Bol se javlja tijekom odmora u leze¢em polozaju
e Bol se javlja tijekom relaksiranog polozaja u sjede¢em stavu
e Bol se javlja tijekom relaksiranog polozaja u stoje¢em stavu
e Ostalo
10. U kojem dijelu kraljeznice su se pojavili bolovi?

e Vrat

Prsni dio (torakalni)
Kriza (lumbalni)

Trtica

Ostalo

11. Da li su bolovi bili ucestali?
e Da, prilikom svake aktivnosti
e Jednom kada su se pojavili nisu prestajali odredeno vrijeme
e Ne, povremeno su se pojavili krace trajali i nestali
12. Postoji li neka od situacija za koju smatrate da je uzrok Vasih problema s
kraljeZnicom?
e Nemam problema s kraljeznicom
e Povremeno imam problema s kraljeZznicom, ali me ne ometa u svakodnevnom Zivotu
e Pad s visine
e Saobracana nesreca
e Borba
e Krivi, nagli pokret
e Dugotrajno opterec¢enje tezinom
e Neodgovarajudi polozaj tijela koji moram istrpiti duze vrijeme
e Ostalo
13. Da li ste morali odustati od sporta zbog problema s kraljeznicom?
14. Smatrate li da je posao uzrok problema s kraljeZnicom?
15. Da li su bolovi ucestaliji zbog napora na poslu?
16. Smetaju li vam odredene aktivnosti na poslu zbog kojih se bolovi pojavljuju, ako je
odgovor DA, koje su to aktivnosti i napisite ih pod "Ostalo™?
e Da
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e Ne
e Ostalo
17. Da i ste ikada trazili lije¢nicku pomoc¢?
18. Da li ste ikada bili na tretmanu kod fizioterapeuta?
19. Prema Vasem iskustvu, ¢ija pomoc¢ je bila
korisnija u Vasoj situaciji?
e Lijecnika
e Fizioterapeuta
e Samo mi je trebalo odmora
e Trebao mi je pregled nekoliko specijalista medicine
e Trebala mi je dijagnostika da znam $to se dogada
e Ostalo
20. Kakav oblik pomo¢i/tretmana ste imali da je bio koristan u Vasoj situaciji?
21. Znate li koji je posao fizioterapeuta? Molim da kratko opiSete $to mislite!
22. Smatrate li da je fizioterapeut potreban u ovom zanimanju?
e Da
e Ne
e Nemam stav o tome
e Da svakako, poboljsao bi kvalitetu obavljanja posla
23. Mislite li da bi vam odredene vjezbe pomogle u sprje€avanju problema s kraljeznicom

ako bi ih uveli u redovnu tjelovjezbu tijekom radnog vremena?
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10.2. Izjava o autorstvu i suglasnost za javnu objavu




