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1. Prevencija

• Tjelesna težina

• Svijest o važnosti trbušne muskulature

• Obuća 

• Položaj tokom radnog vremena (škola)



Bavljenje sportom

● preporučuje se i bavljenje sportom kao što je:

● leđno plivanje, 

● terapija jahanjem i

● istezanje na švedskim ljestvama



● Treba izbjegavati aktivnosti koje pogoduju

● razvoju lordoze kao što su

● dizanje utega, 

● sportska gimnastika

Bavljenje sportom (2)



2. 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



2.1. Kineziterapija

● Kod većih stupnjeva nadopunjuje se nošenjem steznika

● Kombinira se sa hidrogimnastikom (termalne vode)



2.1. Kineziterapija (2)



2.1. Kineziterapija (3)



2.1. Kineziterapija (4)
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