=
@
<
®
i)
@
o]
=
O
)
-
c.
7]
S
Q

: d_
\ Sy - .
Gk ;M'. w_o.f.mb\.uﬂlmb - EAGATL o W o
Lo . oSS R
* %1 / . -
B —N.-m.l
)

w Ly

3 K \...... » "
(e .z... ...“V?. ‘992.. .D.p..‘ ey, Tl

oA j

P T ..O?Lhm:.hﬁ.v?.,..tw..\;... T L
r.r-\twmﬁ&ﬁ . 2 :

o r..
&.. ..f

— mﬂ.
I,..!.!........lj‘ll.amn_.
g WA
TLANONE

2 M ' ; : v: . ; . "
_ | \r..J)m«n}'\ Lv..‘.’a/ﬁw..-WﬁJu pyars
. 3 :

-
.

=T e

: ..‘.*. AN

|
JF e M.
L P o

..'v'\.\o"n\". ) T o
; i __M = ./_.

S T By

4 - ORESEE Hw
!
§

o, 1% 5 0 - ;
= Wr:’\(\.f !.4,,&. Q..\l_..“M ...v..;v. Ay fagt >t £
N oW Y~ 2 ] | : :

™
N SRR CIR I LS B
\ 1 : A
Ry
-J%ﬂ..{ - W

.

., .,
. v

2 ke A

T Al AR AR W) S b wonl st

- b




Dr.sc. Ksenija Stahan

SOS ZA LEDA

PRAKTICAN PRIRUCNIK ZA PREPOZNAVANJE RAZINE BOLI | ODABIR
ODGOVARAJUCIH VJEZBI

Kontakt:
info@jogazamene.net
WhatsApp 097 7748982

jogazamene.net

Vazno upozorenje

Ovaj materijal sluzi iskljucivo u informativno-obrazovne svrhe i nije zamjena za lije¢nicki pregled ili
propisanu terapiju. Ako osjec¢as ostru bol, trnce ili utrnulost koja se Siri niz noge, obavezno se posavjetuj
s lije¢nikom.

Ne riskiraj ako nisi siguran/na sto je uzrok tvojih tegoba. Ove upute nisu primjerene osobama kod kojih
postoji sumnja na ozbiljnije dijagnoze, poput hernije intervertebralnog diska, neuropatije perifernih
zivaca ili spinalne stenoze.

Ako nemas nijednu od navedenih ili sli¢nih dijagnoza, u ovom ¢es vodicu pronaci njezne vjezbe koje
mogu pomoci u smanjenju nelagode i napetosti te ocuvanju pokretljivosti leda.

Autorska prava: 2026 ©yogazamene
Sva prava pridrzana
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BOL U LEPIMA: STO MOZES UCINITI ZA SVOJA LEPA

Drago mi je Sto si ovdje. Svi znamo koliko bol u ledima moze biti iscrpljuju¢a i ometati svakodnevni zivot,
oduzimajuci nam energiju i radost pokreta. Upravo zato nastao je ovaj mali priru¢nik - s jednom jasnom
svrhom: da ti pomogne razumjeti bol u ledima i pronaci svoj put prema olaksanju, korak po korak.

Na sljedec¢im stranicama otkrit ¢es kako prepoznati razinu svoje boli i koje vjezbe ti u ovom trenutku
mogu donijeti najvise koristi. Mozda c¢es se iznenaditi koliko nekoliko pazljivo odabranih pokreta moze
napraviti razliku.

/ Sto sve moze pridonijeti
boli uledima
Bol u ledima rijetko je posljedica samo

jednog uzroka. Na njezin nastanak i
trajanje mogu utjecati razli¢iti Cimbenici:

* Dugotrajno sjedenje - smanjuje
raznolikost pokreta i moze pridonijeti
ukocCenosti i nelagodi.

. * Nepravilna postura - pogrbljenost pri
: radu, voznji ili koriStenju mobitela moze
= pridonijeti napetosti i bolovima u ledima.
\

* Stres i napetost - tijelo reagira na stres
zatezanjem misic¢a, osobito u vratu,
ramenima i donjem dijelu leda.

* Nedostatak pokreta - smanjuje
fleksibilnost i otezava prirodno kretanje
kraljeznice.

Uloga yoge u ublazavanju boli: Sto kaze znanost?

Istrazivanja pokazuju da prilagodeno kretanje, vjezbanje i tehnike opustanja mogu pomoci u smanjenju
boli i poboljsanju svakodnevnog funkcioniranja.

Yoga:

® jaca kljucne misice trupa i leda, pruzajucdi stabilnost kraljeznici
® povecava fleksibilnost i otpusta napetost u misi¢ima i fascijama
® smanjuje stres i umiruje ziv€ani sustav

Kombinacijom ovih ucinaka yoga vraca tijelu prirodnu ravnotezu i olakSava svakodnevno funkcioniranje.
Studija Tilbrook i sur. (2011.) pokazala je da je 12-tjedni program yoge kod osoba s kroni¢nom ili
ponavljaju¢om krizoboljom doveo do veceg poboljSanja funkcije leda nego uobicajena skrb.



OTKRIJ SVOJU RAZINU BOLI | VJEZBE KOJE TI POMAZU

Ovaj upitnik razvijen je po uzoru na klini¢ki priznate metode za procjenu funkcionalnosti i intenziteta
boli, poput Oswestry upitnika i numericke ljestvice boli. Pomoci ¢e ti procijeniti intenzitet boli i njezin
utjecaj na svakodnevne aktivnosti te odabrati odgovarajuéu grupu vjezbi.

Upute: Za svako pitanje odaberi samo jedan odgovor. Svaki odgovor nosi odredeni broj bodova — koji
su naznaceni u zagradi.

1. Intenzitet boli

Na ljestvici od O do 10, ocijeni prosjecni intenzitet svoje boli u donjem dijelu leda u proteklih
tjedan dana.

®  0-2: Nema boli ili je bol blaga (0 bodova)
®  3-5: Umjerena bol (2 boda)

® 6-10: Jaka bol (4 boda)

2. Utjecaj na svakodnevne aktivnosti

2.1. Hodanje i kretanje
®  Kreéem se normalno, bol mi ne ograni¢ava hodanje. (O bodova)

®  Hodam normalno, ali bol osjeéam pri nekim pokretima (npr. saginjanje). (1 bod)

®  Bol mi ograni¢ava duze $etnje. (2 boda)

®  Bol me ograni¢ava toliko da mogu hodati samo na kratke udaljenosti. (3 boda)
2.2. Obavljanje poslova i hobija

®  Mogu obavljati sve svoje uobicajene poslove i hobije bez problema. (0 bodova)

®  Moram usporiti ili prilagoditi neke poslove zbog boli. (1 bod)

®  Bol me sprjeéava u obavljanju mnogih poslova i hobija. (2 boda)
2.3. Sjedenje i stajanje

®  Mogu sjediti i stajati bez problema koliko god Zelim. (O bodova)

°

Bol osje¢am nakon otprilike sat vremena sjedenja ili stajanja. (1 bod)

®  Mogu sjediti ili stajati samo kratko vrijeme (manje od 30 minuta). (2 boda)



2.4. Spavanje

®  Bol ne utjeée na moj san. (O bodova)
®  Ponekad se probudim zbog boli, ali mogu ponovno zaspati. (1 bod)
°

Bol mi ¢esto ili ozbiljno ometa san. (2 boda)

2.5. Podizanje tereta

®  Mogu podizati i nositi teze predmete bez problema. (0 bodova)
®  Mogu podizati lakse predmete, ali teZi mi uzrokuju bol. (1 bod)
®  Ne mogu dizati nista bez boli. (2 boda)

2.6. Obuvanje
®  Mogu se bez problema sagnuti i obuti. (O bodova)
®  Moram biti oprezan/na pri savijanju da bih se obuo/la. (1 bod)
°

Bol mi onemogucuje da se sagnem i obujem. (2 boda)

Rezultati i preporuka

Zbroji sve bodove i pronadi svoju grupu vjezbi:

d 0-3 boda — Grupa 3: Napetost i nelagoda
Opis: Bol malo ili nimalo utjeCe na tvoje aktivnosti. Vjezbe su usmjerene na odrzavanje pokretljivosti i
jacanje misica.

°

4-10 bodova — Grupa 2: Povremena bol

Opis: Bol djelomi¢no utjece na tvoje aktivnosti. Vjezbe su usmjerene na njezno razgibavanje i postupno

jacanje.
®  11-17 bodova — Grupa 1: Akutna bol

Opis: Bol znatno ogranicava tvoje aktivnosti. Prije vjezbanja posavjetuj se s lijecnikom ili fizioterapeutom.

Ako vjezbas, kreni polako i prekini ako se bol pojaca.
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VJEZBE ZA TVOJU GRUPU

Grupa 1- Znatna ogranic¢enja
Preporuka: Ako pri pokretu osjecas bol, preskoci niz Macka-Krava.

’5“ l Polozaj djeteta (Balasana) Sjedni na pete, trup spusti naprijed, ¢elo

osloni na pod ili blok. Ruke mogu biti ispruzene ili uz tijelo. Mirnim
disanjem opusti donja leda. Ovaj polozaj njezno isteze kraljeznicu i
pomaze rasteretiti lumbalni dio leda.

Macka-Krava (Marjaryasana-Bitilasana) PoCetni polozaj na sve Cetiri, s udahom podigni glavu i spusti
trbuh, s izdahom zaokruzi leda. Pokret neka bude spor, uskladen s dahom. Ova vjezba mobilizira cijelu
kraljeznicu, poboljSava cirkulaciju u ledima i smanjuje ukoc¢enost u misi¢ima.

Privlacenje koljena na prsa (Apanasana, Lezecée uvrtanje (Supta Matsyendrasana)
Single Knee to Chest)

Ova jednostavna vjezba pomaze njezno
opustiti donji dio leda i kukove te potice
smirivanje Zivéanog sustava. Privlacenjem
koljena prema prsima oslobada se napetost u
lumbalnom dijelu kraljeznice i poboljSava se
cirkulacija u podrucju trbuha.

Lezi na leda, savij koljena i spusti ih u stranu.
Ruke rasiri, ramena opustena. DiSi duboko i
osjeti otpustanje u donjem dijelu leda. Ovaj
polozaj blago isteZe i rotira kraljeznicu, ¢ime
smanjuje ukocenost i ublazava napetost u
lumbalnom dijelu.




Grupa 2 - Umjerena ogranicenja

.”’.4.‘.'.,'...,*{ o AL S ST 2 A

Most (Setu Bandhasana)

Lezi na leda, stopala priblizi zdjelici tako da
su gleznjevi otprilike ispod koljena. Udahni i
s izdahom blago podigni zdjelicu. Fokus
neka bude na aktivaciji straznjice i
opustenom disanju. Ovaj polozaj jaca
misice leda i straznjice te podupire
stabilnost lumbalnog dijela kraljeznice.

Pas prema dolje (Adho Mukha Svanasana)
Podigni kukove unatrag i prema gore. Ruke i
stopala oslonjena o pod, koljena blago
savijena. S dahom produzuj kraljeznicu. Ovaj
polozaj isteze i jaca leda, rasterecuje
kraljeznicu i potice osjecaj dugine linije tijela.

Sfinga (Salamba Bhujangasana) |

Lezi potrbuske, podigni se na podlaktice.
Ramena udalji od usiju. Disanjem otvori prsni
koS i rastereti donja leda. Asana njezno jaca
misSice kraljeznice i potice bolju pokretljivost u
lumbalnom dijelu.




Pozdrav Suncu A (Surya Namaskar A) |

Niz pokreta koji zagrijava cijelo tijelo. Izvodi ga polako i svjesno, u skladu s disanjem. Prilagodi
spustanja da izbjegnes optereéenje. Ova sekvenca poboljSava fleksibilnost i snagu leda te
povecava cirkulaciju u cijeloj kraljeznici.

< Golubica (Kapotasana)

Jednu nogu savij ispred sebe, drugu ispruzi unatrag.
Kukovi ostaju poravnati. Disanjem opustaj napetost u
kukovima i donjem dijelu leda.

Ovaj polozaj isteze misice kukova i moze ublaziti
napetost u donjem dijelu leda.

Grupa 3 - Mala ogranicenja

Ratnik Il (Virabhadrasanalll) =

.
9

[ S

Stani Siroko, prednje koljeno savijeno, ruke rasirene. Pogled
preko prednje ruke. Disanjem odrzavaj stabilnost i snagu. U ovoj
asani jacaju se misici leda i nogu, $to doprinosi boljoj posturi i
stabilnosti kraljeznice.



Trokut (Trikonasana) =

|z stojeceg stava, prednju ruku spusti na potkoljenicu
ili blok, drugu podigni gore. Dahom otvori prsni ko§ i
produzi bok. Trikonasana isteze bo¢ne misice trupa i
kraljeznicu te pomaze u smanjenju napetosti u
donjem dijelu leda.

Camac (Navasana) =

Sjedni, podigni noge i ruke ispred sebe. Leda ravna,
trbuh aktivan. DiSi kontrolirano, odrzavaj ravnotezu i
snagu. lzvodenje ovog polozaja snazno aktivira core
i misice leda, Sto jaca potporu kraljeznici.

Stojeci pretklon (Uttanasana)

|z stojeceg stava trup spusti prema naprijed. Koljena blago
savijena. DiSi duboko i dopusti kraljeznici da se produlji.
Pretklon oslobada napetost u cijelim ledima, posebno u
lumbalnom dijelu, te potic¢e opustanje tijela i uma.

Dodatne preporuke

Hodanje 10-20 minuta dnevno poboljsava cirkulaciju,
smanjuje ukocenost i oslobada napetost. Ako osjetis bol,
hodaj sporije i pazi na drzanje. Plivanje pomaze kod
bolova u ledima jer rasterecuje kraljeznicu, jaca misice
trupa i poboljsava fleksibilnost bez dodatnog opterec¢enja
zglobova. Jednako vazno je i svjesno opustanje tijela.
Napetost se ¢esto nakuplja u ramenima, vratu, zdjelici
kukovima i ledima. Tehnike disanja i opustanja pomazu u
otpustanju tjelesne i mentalne napetosti, smanjuju stres i
ubrzavaju oporavak.




KORACAJ DALJE NA PUTU PROMJENE

Bez obzira kojoj grupi pripadas, napravila /napravio si vazan korak - pravim odabirom vjezbi
tijelo se pocelo oslobadati od boli i napetosti.

Sljededci korak:

Ovaj mali priru¢nik dao ti je pocCetne alate. Nadam se da ¢eS ih primjenjivati i uskoro osjetiti
prve pozitivhe promjene. Kada osjetis da ti pokret odgovara i Zeli$S nastaviti, mozes istraziti i
druge yoga polozaje i vjezbe koje sam pripremila na jogazamene.net.

Ako Zelis redovito brinuti o svojim ledima, ublazavati posljedice dugotrajnog sjedenja, manjka
kretanja i kroniCnog stresa, pridruzi se ©yogazamene grupi.

Vjezbamo utorkom i éetvrtkom u 20 sati, uZivo u dvorani u Dugavama, Novi Zagreb, a ako Zzivi§
izvan Zagreba ili ti viSe odgovara uzivo online vjezbanje, pridruzi nam se putem Zooma.

Prijavi se na besplatni ogledni trening
Tu ¢e$ pronadi sve informacije o tome kako ogledni sat izgleda i kako se prijaviti.

Za pitanja o upisima i slobodnim mjestima kontaktiraj me na WhatsApp 097 7748 982 ili
info@jogazamene.net.

Jos sadrZaja za tvoje zdravije i vitalnost
Na ©yogazamene blogu redovito objavljujem prakticne sadrzaje o pokretu, disanju, stresu,

spavanju, zdravlju kraljeznice i drugim temama koje ti mogu pomoci da se u svojem tijelu osjecas
bolje.

Sve sadrzaje stvaram sa Zeljom da ti budu podrska u svakodnevnom zivotu — korisni, jednostavni i
primjenjivi, nesto cemu se moZzes vratiti kad god ti zatreba. Pronaci ces ih na jogazamene.net, u
mojim prirucnicima i Newsletterima, na drustvenim mrezama i radionicama te, naravno, u dvorani
tijekom nasih treninga. A uskoro stize i nesto novo — mjesto za c¢lanove.

Imas dodatnih pitanja? PiSi mi, rado ¢u ti odgovoriti:

WhatsApp: 097 7748982 info@jogazamene.net

Instagram, Facebook, LinkedIn, TikTok, X
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https://jogazamene.net/yoga-polozaji-za-sve
https://jogazamene.net/ogledni-yogazamene-sat
https://jogazamene.net/ogledni-yogazamene-sat
https://jogazamene.net/blog
https://jogazamene.net/blog
mailto:info@jogazamene.net
https://www.instagram.com/yogazamene/
https://web.facebook.com/yogazamene/
https://www.linkedin.com/in/yogazamene/
https://www.tiktok.com/@yogazamene
https://x.com/yogazamene/

O AUTORICI

Dr. sc. Ksenija Stahan certificirana je uditeljica yoge i osnivagica ©yogazamene grupe. Yogom
se bavi od 2000., a poducava od 2007. godine.

Diplomirala je, magistrirala i doktorirala na SveuciliStu u Zagrebu. Zavrsila je 650-satni program
Skole za ugitelje zenyoge (YA RYS TT500), medunarodno priznate i registrirane pri Yoga
Allianceu.

Svoje znanje kontinuirano produbljuje seminarima i dodatnim edukacijama, a trenuta¢no
zavrSava edukaciju za Master Wellness trenericu pri Transformation Academy. U svojem radu
povezuje znanstvene spoznaje s pokretom, disanjem i opustanjem te primjenjuje individualni
pristup svakom polazniku.

Njezin je cilj pomoci ljudima da smanje stres, ublaze napetost i bol te poboljSaju kvalitetu Zivota
kroz pokret, disanje i svjesnost.



