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Ishodi

● nabrojati preventivne alate za razvoj lordoze
● odabrati adekvatnu sportsku aktivnost za prevenciju lordoze
● razlikovati vrste i pristupe liječenju lordoze
● opisati konzervativno liječenje lordoze (kineziterapija)
● protumačiti utjecaj pojedinih vježbi na smanjenje deformiteta



1. Prevencija

• Tjelesna težina

• Svijest o važnosti trbušne muskulature

• Obuća 

• Položaj tokom radnog vremena (škola)

Slika 1. Prikladna 
obuća

Slika 2. Tjelovježba



2. Bavljenje sportom

● preporučuje se i bavljenje sportom kao što je:

● leđno plivanje, 

● terapija jahanjem i

● istezanje na švedskim ljestvama

Slika 3. Leđno plivanje



● Treba izbijegavati aktivnosti koje pogoduju

● razvoju lordoze kao što su

● dizanje utega,

● sportska gimnastika

Slika 4. Sport koji 
pogoduje razvoju 
lordoze- gimnastika

2. Bavljenje sportom (2)



3. Ciljevi liječenja

● jačanje abdominalnih mišića i ekstenzora kuka

● (m. gluteus maximus)

● istezanje ekstenzora leđa (m. erector spinae), m. quadratus

lumboruma, m. iliopsoasa

● korekcija lumbalnih kralježaka

● vježbe dijafragmalnog disanja



3.1. Kineziterapija

● Kod većih stupnjeva nadopunjuje se nošenjem steznika

● Kombinira se sa hidrogimnastikom (termalne vode)



3.1. Kineziterapija (2)



3.1. Kineziterapija (3)



3.1. Kineziterapija (4)



Pitanja za ponavljanje

1)Što sve možeš svrstati u prevenciju lordoze?

2)Nabroji sportove koje treba izbjegavati kod kifoze.

3)Navedi ciljeve konzervativnog liječenja ovog deformiteta.

4)Koju skupinu mišića jačamo kod lorodze?

5)Objasni jednu vježbu istezanja!
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