


AHAJIN3A HA HEKOU EJIEMEHTM 0, ®YHKLUMOHAJTHATA
NUATHOCTUKA

 MaHye/IHOTO MYCKYJ/IHO TecTMpare (MMT) e MeTo/ 3a oueHKa Ha cuiaTa Ha
ornpeaesieH MyCKy/l Uan MyCKYJ/IHa rpyna, T.€. 3a CTENeHOT Ha HMBHaTa aKTMBHA
KOHTpakuuja. Bo oLeHKaTa, Koja LWTo HM ja AaBa MMT, e n3paseHa MOXHOCTa Ha
00/IHMOT, BOJIEBO Aa N'M CKpPaTU MYCKYJIMTE U Ja U3BPLUM COOABETHO ABUNKEHE.
Toa aBuKere e cneunduyHo 3a pasIMYHUTE MYCKYJ/IM 1 Ce HAapeKYyBa
TeCTUPAYKO ABMKEHE.

* MMT npetctaByBa 36Mp 041 pa3paboTEHM U CUCTEMATU3UPAHM ABUKEHA 3a
OAAEIHUTE MYCKYJIM U MYCKYJIHM FPYMnun, U CEKOe ABUXKEHE Ce MU3BPLUYBaA 0/
TOYHO onpeAesieHa noveTHa nosoxoa. Cnopes HAYMHOT Ha U3BpPLUYBaHE Ha
CaMOTO ABUXKEHE, N0 HEroBaTa CMaa M OTNOPOT KOj WTO ro HagMMHYBa, Ce
yTBpAYyBaaT cuMiaTa U PYHKUMOHANHUTE MOXKHOCTU Ha TECTUPAHUTE MYCKY/IN.



MOYETHA NOJOXXBA HA BOJIHUOT MNMPU TECTUPAHBETO

* [1l1 Ha 60/1IHMOT € CTaHAapAHa U NOoCTojaHa 3a UCMMTYBAHETO Ha AaAeHOo
ABUXKere. Taa e n3bpaHa Ha TaKOB Ha4YMH LUTO K& MOXKe Ja co3JaBa Npeaycios
3a U30/IMPaHO U3BPLUYBatE€ Ha TECTUPAHOTO ABUNXKEHE.

e [IpBUOT M MOXXEOM HajBaXKeH YC0B, KOj WTO Tpeba aa ro ocurypa MM, e
(UKcaumja u ctabmamsaumja Ha He TeCTUpaHUTE NPOKCMMa/IHU CEFMEHTH Ha
TesoTo.

» AKO TECTUPAHMOT MYCKYA ( MIM MYCKY/IM ) HEMAAT €HO HEMOABMKHO MPUMOjHO
MECTO, KO€ LUTO HajuYeCcTo € NMPOKCMMAZIHMOT JeN Ha 3rnoboT, Toj He 61 MosKen
Ja U3BpLUK eUKACHO ABMKEHE, a UCTO TaKa HE 6M MOXKEN Jla Ce OLEHM
NpaBMJIHO.



TECTUPAHO JBUKEHE

« H1 paBa npertcrtaBa 3a cunata Ha TeCTUPaHUTE MYCKYU. peTcTaByBa
ABUXKEHE Ha COOABETHMOT AEN OJ, TENIOTO NPEKY eAeH cneundmyeH obem Ha
ABUXKEHE M BO eHa cneuudmniHa Hacoka. Hajuyecto Kako TeECTMPAYKO
[BUXKEHE Ce KOPMCTU MOJIHMOT O6EM Ha ABMMKEHE, KOE LUTO Mo M3BpLLYBA

AaZleH MYCKY/ BO eZieH 3r/106. Ho Toa He Tpeba Aa ce 3eMa Kako nNpaBuJ/io npu
MMT 1 ce oaHecyBa 3a eJHO3rJI0OHUTE MYCKY/IU.

« Kaj MHOry3rnobHuTe Toa He Tpeba Jla ce NpMMEHYBa, 3aToa LLTO MpK
M3BPLUYBAETO HA NMOJHMOT 06EM Ha [BUMKEHE BO CUTE 3rn060BU, HaJ KOMULLITO
MOMMHYBAaT MYCKY/IMTE, MHOI'Y PaHO Ke MOKayaT akTMBEH HEeJOCTaToK.



OUEHKA ( CTENEHYBAKE ) HA MYCKYJIHATA CUJIA

» Ce onpeaenyBa rnaBHO Bp3 OCHOBa Ha paKToOpMTE MaHyesieH OTNop U
rpaBuTauMja. 3Ha4YeHE MMaaT M 0OEMOT Ha ABUKEHE, KOj LUTO MOXKaT Aa ro
M3BpLIYBaaT TECTUPAHUTE MYCKY/IM, U HUBHATa BUAHA MM NaNnaTopHa
KOHTpaKuMja. leHec HajpacnpoCTpaHETO € CTENEeHYBakbeTO Ha MyCKYyIHaTa CM/a
BO LLECT OCHOBHM CTEMEHMU, HO Ce npudaKa eka CEKOj CTeneH oaropapa Ha
AaJleH NMpOLEHT 0 cMaaTa Ha HOpMasIHMOT MYCKy. ZlobueHaTa o4 MYCKY/IHaTa
OLleHKa, MYCKYJ/IHa CUJ1a Ce 03Ha4yyBa CO O6poj nau GyKsa.



OUEHKA ( CTENEHYBAKE ) HA MYCKYJIHATA CUJIA

« 3a MYCKYJIMTE, 3a KOU rpaBuTaLMjaTa € KpMTEPUYM MPU TECTUPAHETO, OAJE/IHUTE CTENEHU
ce onpepenyBaaT Mo C/IeJHA0B HAUYMH:

CmeneH 5. HopmasieH, N ( Normal). Ogrosapa Ha cusiiata Ha COOABETHMOT HOPMAEH MYCKYJT U MOXe
Ja U3BpPLUM NOJIH 06EM Ha ABUMKEHE HACMPOTU rpaBuTauMjaTa M MaKCMMaIEH MaHyesleH oTnop.

CmeneH 4. flobap, G ( Good ). MyckynotT Mo}e Ja ro U3BpLUM NOJHUOT 06EM Ha ABUXKEHE HACNPOTH
rpaBuTaumjaTta U YyMepeH MaHyeneH otrnop. Ogroesapa Ha OKosy 75% of cusiaTa Ha COO4BETHUOT
HOpPMaJIEH MYCKY1.

CmeneH 3. 3adososysayku, F ( Fair ). MycKysnoT MOXe Aa M3BpLUM MOJIH 06EM Ha ABMKEHE
HaCnpoTH rpaBuTaumMjaTa, HoO 6e3 Aa ce NpMMeHyBa AornoJiHMTeneH otnop. Oaroesapa Ha okony 50%
04 cunata Ha COOABETHMOT HOPMAJIEH MYCKYII.

CmeneH 2. Cnab, P ( Poor ). MycKy/il0T MOXe Aa M3BpLUM MOJIH 06EM Ha ABMMKEHE, HO 0 NOoJIoX0a Ha
e/IMMUHMPabEe Ha rpaBuUTauMjaTa. He MoXKe Aa ja npeogoniee cMna Ha TeXuHata Ha TeCTUPAYKMOoT
Aen oa tenoto. Oarosapa Ha okoay 25 - 30% oA cnnata Ha COOABETHMOT HOPMaJIEH MYCKYII.

CmeneH 1. Tpaza, T ( Trace ). [lpy 06uA 3a ABUKEHE MYCKYJ/IOT NOKaXyBa BUAHA KOHTPaKuMja, HO
He € J0BOJIHO CM/IHA, 3a Aa M3BPLUM KaKBO U Ja 6MI0 ABUXKEHE HA TECTUPAHMOT AeNl Ha TesoTo.
Opgrosapa Ha OKoOy 5 - 10% oz cunata Ha HOPMaJ/IHMOT MYCKY/1.

CmeneH 0. Hyna ( Nula ). lNpu 0bnp 3a gBuKeEHE MYCKYJ/IOT HE NMOKaXKyBa BUAHA MM NajnaTtopHa
KOHTpaKLuMja.



OUEHKA ( CTENEHYBAKE ) HA MYCKYJIHATA CUJIA

Ctenenute 5, 4 1 3 e npudaTeHo Aa ce HapeKyBaaT PYHKLUMOHATHU.

Kora pe3syntatmMre o4 TECTUPAHETO HAa HEKOM MYCKY/IM, HE CE coBnaraar Le/I0CHO CO
HEKOM 0J OMnuLUaHMTE CTENEHU, HUE MOXKEME Aa ja 400MOpPMMME OLeHKaTa, Taka LWTo
Ke AoJaZleMe KOH Hajb/IMCKMOoT cTeneH ( + ) mam ( - ). Ha cekoj oA 3HaumTe oaroBapaat
npuoéanHo 5 - 10% cuna.

[lo To4YHO AedrHUpabe Ha MEry OLEHKM 3a cTteneHmnTe oa 1 ao 3 e:
* 3 + ABMXKEHEe HacrnpoTu rpaBuTaumjaTta HEKOJIKY naTtm MAM eaHal CO JIeCEH OTnop.
* 3 - ABMXKEHE HacnpoTu rpaBmTaumjata, Ho Bo HenosiH 06em 50 - 90% oa 06eMOT Ha ABMXKEHE.
* 2 + NOYHYBa ABUXKEHE HACcNpoTU rpaBmTaumjata - 50% oa 06eMOT Ha ABUKEHE MU MOMA.
* 2 - HENoJIH 06eM Npu enMMMHUPaAHa rpaBMTaumja.

3a MYCKY/IMTE, NPU KOM rpaBUTaLMjaTa He € 3HaYnTENEH DAKTOP 3a CTENEHYBAHETO
( MYCKY/ZIUTE Ha NPCTMUTE Ha paLeTe M HO3ETE M MPOHATOPUTE U CYNMUHATOPUTE Ha
noanakTuuaTa ), oueHKaTa 3a40Bo/IMTENEH ( 3 ) ce JaBa 3a M3BPLUEH MOJIH 06EM Ha
ABUKEHE.



MPABUJIA 3A CINTPOBEAYBAHE HA MMT

Bo npakcarta npu n3BpliyBatkheto Ha MMT Tpeba Aa ce BHMMaBa Ha HEKOJIKY
YCJIOBM U NpaBuJia, KOM LUTO ro rapaHTMpaart NnpaBMU/IHOTO CNpoBedyBame,
M30EerHyBare Ha rpeLllkn 1 MakCUMaJiHa TOYHOCT Ha OLEeHKarTa.

UcnuTyBakeTo Tpeba Aa ce npaBu BO A0OPO 3aTOMN/IEHO MECTO, 3a [ja MOXe
MYCKyaaTypata Ha 60/1HMOT, KOj LUTO 3a0/IKMTEIHO Tpeba Aa 614p,e cobJieyeH,
[a e penlakcmpaHa u CMMpeHa Huckata TemMnepatypa uan apyra npu4ymHa KOJa
LLITO FO Tepa 60/IHMOT Aa MM cTera MycKy/imMTe, Ke omae npmymHa 3a
NPaBUJIHOTO U3BPLUYBaHE HA TECTUPAHOTO ABUKEHE U Ke [1I0BE/lE A0 IPELIKM
BO OLEHKaTa.

3a UCNUTYBaHETO CE€ KOPMCTU TBPA KpEeBEeT, LUTO HEMA Aa nonyLiTa npu
[laBatb€TO Ha MaHyesieH oTnop. Bp3 Hero 6OTHMOT JIErHYBa MakCMMaJIHO
yA06HO. BOo HEKOM C/ly4an HUE ja NpeHacovyBaMe TecTMpadKaTa nosuumja 3a
CMETKa Ha yaobHoCcTa Ha 60/THUOT.



MPABUJIA 3A CINTPOBEAYBAHE HA MMT

MHcheKkumja - CBeT/IMHATa Tpeba Aa 6uae A0oBOJIHA M Aa nara Bp3 60JIHMOT Mo
TAKOB Ha4MH, LUTO KE MOXKEME Ja 3abeNieKMMe M HajMao OTKJIOHYBaHEe 0/
HOpMaJ/iHaTa KOHTypa Ha MYCKYy/IUTe, 1 HajManaTa dpudbpunaumja Ha oaaeneH
MYCKYJ1, U HajMaJI0OTO HENPAaBMHO ABUXKEHE.

[Mannauuja - Npu TecTtupaHmTe ABUKEHa, KOU LITO M M3BpPLLIYBA GOJHUOT,
Tpeba Aa ja pa3/IMKyBaMe MYCKYJ/iIHaTa C/1aboCcT, 0J, OrpaHUYEHMOT 06EM Ha
ABUKEHEe. AKO eZleH MYCKY/1 HEe MOXe Jla o M3BPLUM COOABETHUOT HOPMAJIEH
00eM Ha ABMXKEHE BO 3r/1000T, TOA MOXeE Jla ce 0/IKM Ha ABe nNpuvnHu. Nnu
MYCKY/IOT € MHOr'y c/1ab, 3a Aa ro M3BpLUM ABMKEHETO, MM CAMOTO ABUKEHE
€ OrpaHUYEeHOo Nopagm MexaHu4Ka NpUYMHa - CKMHYBake Ha MYCKYNOT, 3r/100Ha
Kancysa, Man IurameHT, gedopmalimja Ha 3r100HMUTE NOBPLUMHK U Ap., T.e.
MMa KOHTPaKTypa Ha 3rnobor.



MPABUJIA 3A CINPOBEAYBAHE HA MMT

[lpeA 3ano4YHyBaHb€TO Ha TECTUPAHETO, Ha 60JIHMOT € HEOMNXOAHO Ja MY ce 06jacHM
KaKBO TOYHO /JIBUXKEHe Tpeba Ja HarnpaBu, a 3a€iHO CO Toa MCMUTYBAYOT M3BpLLIYBA
MAacUBHO ABMKEHE A0 MOJIHMOT 06EM Ha ABMKEHE. 0 TaKOB HAYMH Cce UCMUTYBA Janu
MMa MexaHWYKa noBpea MM cnasam Ha Myckysmte. Co yTBpAyBarbe Ha TaKBMUTE
NoBpeaU, TME ce obeneKyBaaT cneLmjaiHo.

Hajyao6Ho M HajcooaBETHO € pe3yaTaTUTe 0J TECTUPAHETO Ja Ce HaHecyBaaT Bp3
cneumjaneH dopmynap. Toj Tpeba Aa MMa MECTO 3a NULLYBakbe M HAa MMETO Ha
MCMUTYBAYOT, 3aT0a LUTO TECTUPAHETO Ha eZleH 60/1EH € NMPaBMJIHO Ja Ce U3BPLLYBa 0/
eleH M UCT UCnuTyBa4d. Toa r'M HamaslyBa rpeLLKMTE MpU OLEHKaTa.

Bo ¢popMynapoT nokpaj oueHKaTa 3a CEKOj MYCKYJ/1 MOXKaT Zla ce obesiexyBaaT M
A0NOJIHUTENHU UHPOPMaLMM NPU TECTUPAHETO, HAjA0OPO CUMBOJIMYKM CO eAeH CUMBON
( 6ykBa ). Ha np1mep C - cnasam, K - KOHTpaKTypa U T.H. UICTUOT POpMy/silap MOXKe Aa ce
KOPUCTU U 3@ NpecMeTyBake Ha MHAEKCOT CO 6POEBM 3a LEeJIOCHOTO 3aCerHyBame Ha
00/IHMOT, TaKa LUTO KOH rpaMKOT 3a CEKOj MYCKY1 MU ABUXKEHE Ce MULLYBA
COOZBETHMOT MHOXMUTEN.

Bo cayyamte, Kora nopaam pasinyHM NpUYMHU HE MOXKEME CO CMIYPHOCT Aa
onpeAe/IMMe HEKOja OLIEHKA, A0 HEjJ3UHMOT CMMB0A AoAaBamMe npallanHuK ( 2 ).









BuaoBu Ha MyCKy/1IHa KOHTpaKuuja

* KOHUEHTpMYHa

* EKCUEeHTpUYHa

* 3o0MeTpHyHa




 MMoTaTU4eH pednekc. MMoTaTMYHMOT g
pedJIeKC ro 3alTuTyBa MyCKYJ10T 04
npepacrteramke 1 o] rosema 6p3vHa npu
McTerHyBarwe. Ha oBoj HauMH ce

npeBeHnpaaT U NoBpeaun BO 3r/1060BUTE. B
* [IponpuopeuenTopmUTe Kou ro
OTKJlydyBaaT MMOTAaTUYHUOT pedaeKc ce i

HapeKyBaaT MYCKYJ/IHU BpeTeHa.

* Te npeTcTtaByBaaT cneumjanmsmpaHa
Karcy/ia co pas/iM4yHu TUMNOBU Ha EFE 1T AT
MHTPady3a/IHX BJlaKHA KOM NOCEOHO ce VY SLTELY  ereren
aKTUBMPaaT Npu CTaTUYHMU U AUHAMUYKMU i/ s ¢
HaToBapyBata M UMaaT apepeHTHa U
edepeHTHa MHepBaLMja.
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 CnpoTuBEeH MMoTaTtu4eH pednekc. CNpoTMBHMOT MUOTATUYEH pedaeKc
(aBTOreHa uHxubuuuja) ce ynpaByBa 0/, pELENTOPH 3a UCTErHYBathe€ HapeYeHM
TeTuBEeH opraH Ha [onun. TeTUBHUOT opraH Ha ['onum ja MOHUTOPUPA U
CUrHa/IM3Upa 3a HaTOBapyBakEeTO HAa TETUBUTE MU HAMOPOT KOj Ce reHepupa BO
MYCKynoT. OBME peuenTtopu ce CTUMY/IMpaaTt Kora Hanperakheto Ha MyCKyamTe
K€ CTaHe MHory rosnemo. HMBHOTO akTMBMparbe BoAM A0 penakcaumja Ha

MYCKYJ/IOT NMPEKY NOTUCKatbe Ha MOTOPHUTE HEPBMU.



e PeunnpoyHa nHepBaumja
(MHxubuumja). lNpuddareHmte .
MOJENIN HA MEXaHM3MM MO KOM AR
(MYHKUMOHUPA HEPBHO MYCKYJIHUOT
CUCTEM MNPU pas3/IMYHU ABUXKEHA, Ce ,
O6a3MpaaT Ha 3aKOHOT Ha peumnpoYHa K [ ( AON)  musde

MHepBaLUMja MM MHXMBULM]A. SRingle u/
» Cnopep 0BOj 3aKOH, Kora AajeH - -

MYCKYJ1 C€ KOHTpaxXu1pa, HETroBHUOT neurons T

aHTaroHWUCT ce peslakcMpa no naT Ha muscle

peumnpoYyHa MHxubuuuja, WTO
[103B0OJ1yBa 1 13BeAyBate Ha
ABUKEHETO.



POST ISOMETRIC RELAXATION

1. Quadriceps CONraCtS. m— 2. [Nterneurons
Tendons stretch. Golgi tendon release inhibitory
organs activated. mediator

i\
Afferent \

Quadriceps

Golgi
tengon
organs

3. Motor neuron
IS INhibitea







Enesaymja (nogurHyBare) Ha ionaTKaTa

[MoyeTHO
NpUNojHoO
MecTo

I naBHMU
MYCKY A

Protuberanti

m. trapezius a occipitalis
ext.,linea

Rl nuchea
descendens superior, lig.

nuchea

Pro.
Costotransve
rsarius 2 - 4
LepBMKaseH

npeLieH

m. levator
scapulae

KpajHo
NpUNojHO
MecTo

Pars
acromialis
claviculae

Angulus
cranialis
scapulae

UHepBauuja

Ramus ext.

n.
accessories

nn. cervical
(C2-C5)

n. dorsalis
scapulae

(C4-C5)

' / C1-C4

transverse
processes

levator

superlor

/ angle




MMT

CrteneH 5, 4

UcnnTyBaHMOT € BO cepevKa noJsioxba co paue Ao TenoTo.

Crabuansaumja: He e HeonxogHa.

ABMKerwe: MICNUTYBAHUOT ' NogMra pamerata KoJiKy LUTO € MOXHO NMOBUCOKO.

OTnop: co ABeTe pale Bp3 paMeraTa, BO HAaCOKa HajoJly (paueTe ce NOTCTaBeHM Bp3
HajnaTtepasIHMOT e/l Ha paMeraTa)

CteneH 3 UCTO KaKo cTeneH 5 Ho 6e3 oTnop.
CreneH 2

MCI'IVITYB&HVIOT € JlIerHat Ha CTOMakK, 4€J10TO € NoTrnpeHo Bp3 MacaTta, paueTte ce 40
TEeJ10TO.

Crabuansauuja: pexabuamtatopoT rm noaap:KyBa pamemara Ha MciefyBaHUOT.
[ABUXKere: eneBaumja Ha 1oNaTkUTe, T.€ NpUOMKYBake Ha paMeraTa KOH yLIUTe.
CreneH 1,0

UcnuTyBaHUOT e IerHaT Ha CTOMaK, 4e/10TO e NoTNpeHo Ha MacaTa, paueTte 40 TesoTo.

Mpu 06UA 3a ABMKEHe ce nasinupaaTt B/lakHAaTa HAa FOPHUOT Aes1 Ha TpaneuuycoT no
NaTepasiHaTa CTpaHa Ha BparTorT.
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[TUP

HWOT € nerHart Ha rp6. lNpunojHnTE MecTa Ha MYCKymnoT ce
asganedvyBaart, ckanynara ce (pukcmpa, pakata Ha OONHUOT ce
OCTaByBa BO CyrnuHalLWja nog rnyreycurte, MakCMmarHo
ncrerHara Hagony. MaHunynartopoT 3actaHyBa of ropHaTa cTpaHa
Ha KPEeBETOT, Ja ordpaka rnmaesarta co ABeTe pale BO BUCUHA Ha
YLINTE U ja NCTErHyBa HacTpaHa A0 CrpoTuUBHAaTa CcTpaHa wunu 4o
CrnpoTMBHaTa Krnasukyra. [1pyn cnazam Ha MyCKynoT OBuKeraTa ce
orpaHmndenun. Ce bapa oa naymMeHToT Aa NpaBu ABUXEHE BO
N30OMETPUYHO Harperake KOH CTpaHaTa Ha TPETUPaHNOT MYCKYIT U
%a rnega BO HACOKa Ha OTMOPOT LUTO o JaBa MaHUMyaTopor.

Baa nosnoxba ce 3agpxxyesa 10 go 20 cek. BauwiyBa ar1aboko u
3agpKyBa. 3a BpeMe Ha n3gullyBaH-eTO ce penakcupa. [naeata
Ce U3MECTYyBa latepariHo, 3a ia ce pacTterHat MyCKyIrHUTe
BNakHa. 3a UCTerHyBake Ha MYCKYIOT UCTO Taka e Jobpo n
egHOBpemeHo CO TOa naBaTa JIECHO Aa ce hrekcupa v potmpa Bo
obpatHa Hacoka. Ce nosTopyBsa 3 — 4 nartu.




ApayKuuja Ha sionaTtKkaTta

FnaBHU MyCKynu

NpUABUNKYBaUM

m. trapezius

pars transversa

m. romboideus
a)minor

b)major

MNo4yeTHo npunojHo KpajHo npunojHo
mecTo mecTo
Lig. Nuchea, proc.
Spinosus Ha 7 . .
Acromion 1 spina
LlepBMKasieH U
scapulae
FOpHUTE TOpaKaHU
npeLneHu
Lig. Nuchea, proc.
Spinosus Ha 7 [OpHUOT gen Ha
BpaTeH u 1 Margo vertebralis
TOopaKa/ieH scapulae

npeLwnex .
P Margo medialis

Proc. Spinosus Ha 2 scapulae oT spina

- 5 rpageH scapulae

noelllinexy

UHepBaumja
Ramus ext.

n. accessories
nn. cervical
(C2-C4)

n. dorsalis scapulae
(C4-C6)

n. dorsalis

scapulae

(C4-C6)

Origin Rhomboid
Minor Muscle
C7 Spinous
Processes

Origin Rhomboid
Major Muscle
T1-T4 Spinous
Processes

Rhomboid Major
Muscle

Rhomboid Minor

Muscle

Insertion Point
Rhomboids
Minor Muscle

Scapula
(Shoulder Blade)

Insertion Point
Rhomboid
Major Muscle
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>, pakaTta ce abayumpa
,//”’” ce Nomery sionaTkarta m

Pl Ha nosuuuja Mery diekcuja u abaykumia,
¢ ' J1aKTULATa € NPOHUpaHa.

d)MKcmpa p,perTo pamo.

eH 2. Mpu 061A 3a ABMKEHE Ce NasnupaaT MyCKYJIHUTE

[ 1L L 1€
| /
’Wa Ha JlonaTKata MU pbeTHMOT CTONO.

A
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. A HA /IeBaTa CTpaHa: eCHOTO PaMo e (OMKCMPaHo
Hi /Q//f, : CToeyKa. JleBaTta cTpaHa € NoTnpeHa Ha
*5/7/ Ha JionaTKarTa.
T8 paKa ja Apu onaTkata Aop3asiHO M Mo
MeJMjanHata rpaHuua. JlecHata paKka ja ApKu

N

onatkaTa Ha HaZJ/lakTuuara.

/ KopucTtejku ro oBoj 3acat, nocteneHo ce npuTUCKa
 HaCOKa Ha abAyKLMja Ha pamoTo M JionaTkarta.

- [MN: M: nexkeyka Ha CTOMaK: JecHaTa paka BUCM C/1I0604HO MpeKy
paboT Ha Kay4oT. T: CToM Ha ropHaTta CTpaHa Ha KpeBeToT.

« 3adar: /leBata paka Ha T e Ha gecHarta ckanysa Ha [1. TeHapoT
€ Mo AOoJIKMHATa Ha MeaujasIHMOT pab Ha cKkanynata. [ecHata
paKI_a|1 Ha T ro crabmausupa rpagH1oT Kow Ha [T oa neeata cTpaHa
Ha I1.

/v




......

ApayKuuja u genpecuja (npuaBurKyBake Ha 40J1Y) Ha

JIoMNMNAaTKaTa

Jublh (4 Mo4yeTHO KpajHo

MYCKYH . : UHepBauuja
 npMABMKYBauM NPUMNOjHO MECTO MNPUMNOJHO MECTO
_
%
%
% Proc. Spinosus Ramus ext.
% m. trapezius Ha ponHurte MeauanHuor n. accessories
% TOpaKasiHH Kpaj Ha spina .
~ pars ascendens npeLieHn 1 scapulae nn. cervicales
COOABETHUOT (C2-C4)

MoMoWwHU MYCKYM - m. trapezius pars transversa



;

MMT

//
_

/ICNMUTYBAHMOT € NIerHaT Ha CTOMaK, YeJ1oTo € NOTNpeHo Ha MacaTa, pakata
Ha CTpaHaTa Koja WTo ja TecTMpame e abayuupaHa ( okony 135°)
AnjaroHasiHO Hanpeg 1 e poTupaHa HaHazBop.

Crabunmsaupja: aKo EKCTEH30PUTE Ha JIAKTOT M MYCKyJ/laTypaTa Ha pamoTo
Ce AO0BOJIHO CM/IHM, HE € HEeonXoAHa cTabunmsaumja. AKo TME MYCKYIU ce
CNabu, Torall pexabuaMTaTopoT ja NoAApXKyBa pakaTa Bo OBaa fnosuuumja.

ABUKeHe: aaaykumja u genpecuja Ha fonatkata. Toa ABUKEHE ce
A061Ba nopaan MUKCUMPAYKOTO AEjCTBO Ha TpaneuuycoT Bp3 JionaTkaTta
NpyU NoJAMrHyBakeTO Ha paKaTta o/ Macara.

OTnop: Bp3 noAjiakTuuaTa BO HACOKa HaZony.
CteneH 3 UCTO Kako Kaj cTeneH 5 Ho 6e3 oTnop.
CteneH 2

McnuTyBaHMOT € BO McTaTa MN.MN KaKo Kaj cteneH 5. lNpu obua 3a aAsuxkene
He MoXe Ja ja ogJieny NoTrnoJsIHO pakaTta o4 macarTa.

Ctenen 1,0

UcnmTyBaHUOT € Bo McTaTa n.n. Mpu o6ua 3a ABuKEeHEe ce naanmMpaar
B/IaKHATa Ha J0JIHMOT e/l Ha TpaneLmycoT Mery nocieaHMTe TopaKa/Hu
MpeLLZIEHN U NlonaTKara.




__

[TUP

[M1: T1: J/lexxe4yka Ha ieBata CTpaHa: AECHOTO paMo
A

/// KcnpaHo npmbanxHo 90°. T: Ctoeuyka. JleBaTa
T paHa € NoTnpeHa Ha rpaamMte U abJoMeHOT Ha

JionaTKara.
/ « 3adaT: JleBaTa paKa ja Ap»Xu fionaTkarta Aop3asiHo
/ 1 N0 AOJI)KMHATA Ha MeaujasiHaTa rpaHuua.

/lecHaTa paKa ro Apx*u pamoTo HaJ, aKpOMMUOHOT.

* [octanka: Kopuctejkn ro oBoj 3acat, nocteneHo
Ce NpUTUCKa BO HACOKa Ha genpecuja Ha pamMoTo MU
JionaTkara.




.....

A6ayKLUMja Ha lonaTKaTta co potauMja Harope:

m. serratus anterior

KpajHo
FnaBHU MYyCKYy/IU Mo4yeTHO

. NpUNOjHO UHepBaumja
NPUABUXKYBAYM MPHMNOJHO MECTO
mecTo

HapBopewHata  PebpeHaTa

m. serratus MOBpLUMHA HA  MOBPLUMHA Ha n. toracus
anterior FOPHUTE Kpaesu margo longus
Ha npsuTe 8 - 9 medialis (C5-C7)

pe6pa sacpulae




CteneH 5, 4

UcnuTyBaHUOT € NerHart Ha rpb, pakata e ¢ektmpaHa ao 90° Bo paMoTo, MCnpaBeHa BO NAKTOT,
NpCTUTE Ce CBMEHM BO TynaHMLa, JionaTkata JIeXm Ha Macara.

Crabununsaumja: He e HeonxodHa, Kora MyCKy/IMTe Ha paMoTO M JlornaTkarta ce CUHU. AKO OBME MYCKY/IU
ce cnabun, pexabuamtaTopoT ja PMKCHMpa pakaTa BO BEpTUKa/IHA NOJIOXKOA.

ABI/I)‘KeI-beZ a6p,y|<ul4ja Ha Ji0rnaTtkata COo nogurHyBakbe Ha pakaTa Harope.

OTnop: pexabuMTaTopoT JaBa OTNop NPOTUB TynaHMLUaTa Ha MCMIUTYBAHUMOT BEPTUKA/IHO HaZl0/1y KOH
MmacarTa.

CreneH 3 1CTO KaKo Kaj CTeneH 5, HO cera UCMMTYBAHMOT IO M3BpPLLYBA ABUKEHETO 63 OTNop.
CreneH 2
UcnnTtyBaHUOT ceam co piekTMpaHa BO paMoTo paka o 90°, noctaBeHa Bp3 Maca.

Crtabuimsaumja: pexabminMTaTopoT CO eHaTa paka ro pmKcMpa pamoTo, a Co ApyraTta rpagHMoT Kol oA
no3aau 1 of, CTpaHa.

[ABUKEeHE: NCNUTYBAHMOT ja NPUABMMKYBA paKaTa Hanpej npeky abaykuuja Ha sonartkara.
Ctrenen 1,0

McnnuTyBaHMOT € BO ceAeyka nonoxkba co piekTMpaHa paka Bo pamoTo o4 90°, eKcTeH3unpaHa BO
NIAKTOT. PexabuIMTaTopoT CO eiHaTa paKa JIECHO ja NPMTMCKA HaAlaKTULIATa Ha NALUMEHTOT Ha3aj, a Co
Apyrata ro naJinupa MyckyJ/ioT 0/i BHaTpellHaTa cTpaHa Ha JiornaTtkaTta npu obuj 3a asukere. Ce
HabJ/bylyBa M Aa/u JlofaTkaTta Ce M3ra Hanpes no rpaZHuoT KoL,










dnekcuja BO paMoToO

No4eTHO NpUNoOjHO KpajHo npunojHo UHepBayuja Mazroy
of sfevrnan

MecTOo MecCTOo

o
- B
-t

Extremitas acromialis Tuberositas deltoidea n. axilaris

m. deltoideus

. . claviculae humeri Pectorake
pars clavicularis (C5,C6) gt S
m.coracobrachi Processus MeananHata noBpLiMHa n. Dettoid
alis coracoideus scapulae Ha cpeayHaTta Ha musculocutaneus
1
humerus ( C6, C7 ) Coracobrachialis —fRNNGEENNEE. TR ———

m. pectoralis MpegHata nospwmnHa Crista tuberculi majoris nn. toracales

| 22 VR

. Ha BHaTpeluHaTa humeri anteriores brachi {
Mmajor pars

7

NnoJioBMHa Ha ( C5, Thi ) !

i
Fi.g

clavicularis R

Vivtalbval
Ccofmn

MomolwHK Myckynu - Biceps brachii ( caput breve )







* bonHnoT nexu Ha rp6. Co egHarta paka ce
dUKCHUpa rpagHMOT KoL HaJ CTEPHYMOT,
a CO ApyraTta paKa ce oABejyBa pakaTa Ha
MaUMEHTOT BO MaKCMMaJIHa abayKumja Ao
CTerneH Ha UCTerHyBare Ha MYCKYJIOT.
[lauMeHTOoT ce cnpoTMBCTaBYyBa Ha
TepaneBTOT CO CJlaba KOHTpakumja BO
Tpaewe o 20 cekyHau. KoH Kpajor,
BAMLUYBA A4/1ab0K0 1 1 o penakcmpa
MYcCKysioT. OBAe MOXe fa ce UCKOPUCTU U
aHTUrpaBMUTaUMCKaTa TEXHMKA, KaJe WTOo
CMPOTMBCTaBYBaHETO CE O/BMBA O/
caMaTta TeXMHa Ha pakaTa, Koja ce
noaura okony 2 cM. lNpu penakcaymja
TeXXMHATa Ha paKaTa ro gopacTerHysa
MYCKY0T. [locTankara ce nostopyBsa 2-3
naTu.




EKCTeH3Mja BO paMOTO

Mo4yeTHO npunojHo KpajHo npunojHo

UHepBaumja

NpUABUXKYBa4U mecTo mecTo Supraspinatus

m. deltoideus Infraspinatus

Tuberositas deltoidea n. axilaris
Spina scapulae . i
umeri
iali (C5, Cé6)
pars acromialis e
Proc. Spinosus Ha — Teres Major
nocnepgHurte 6
Latissimus Dorsi
m. latissimus  ToPara/IM npelineny, Crista tuberculi n. toracodorsalis
fascia lumbodorsalis n o .
dorsi minoris humeri ( cé, C7 )

3a4HUOT Jen of
labium ext. cristae

iliacae

Jop3anHata

m. teres major nospwuHa Ha Angulus
inferior scapulae

Crista tuberculi n. subscapularis

minoris humeri (C5, C6)

MoMowHM Myckyaum - m. subscapularis, m. teres minor, m. triceps brachii ( caput longum )



-

MMT

» 3a OUeHKa 3 NaUMEHTOT NIeXXM HAa CTOMAKOT. PaMOTO My €
dukcnpaHo. lNayneHToT U3BeayBa ABUKEHE €KCTEH3U]a,
AHTUrpaBMUTaALMCKU BO NOJIH OGEM.

* 3a OoUeHKa 4 1 5 nonoxbaTta HA NALUMEHTOT € MUCTa KAKO 3a
oueKa 3, Ho coBsiagyBa nocsaab Mam NoCUIEH OTNOP KOj
du3noTepaneBToOT ro NPMMEHYBa Ha HajJ/laKTULAaTa BO HACOKa
Ha sieKcuHja.

* 3a OLeHKa 2 NauUMEHTOT JIeXKM Ha CNPOTMBHA CTPaHa O/ paKarta
Koja ce TecTMpa. [OpHMOT EKCTPMMMTET € MOJIOXKEH Ha
cycne3moHa AacKa BO MoJioxKb6a nomery dbsiekcmja u ekcTesuja.
[laumeHTOT BO NoIH 06eM M3BEAYBa ABUKEHE BO pacTEpPETEHA
Nnos0XKb6a, Uau NauMeHTOT ja NocTaByBa pakaTa Koja ce
TecTMpa Ha Maca. Haanaktuuyara e Bo abaykuuja og 90
creneHn. ®usmoTepaneBToT ja PUKCMpPa /slonaTkaTa, a
MaUMEHTOT BPLUM ABMMKEHE HA HAA/IAKTMLATa IM3rajku ja no
MacaTa BO pacTepeTeHa nosioxoba.







Deitoid Acromion
clavicular part

\ RSN

Deltold, _ | P

acromial part "\ < g
\

A6ayKuUuja BO paMOTO

Scapula
costal surface

naBHU
Mo4yeTHO KpajHo npunojHo HHepBauumj

MYCKY N

NPUNOjHO MeCTO MecTo a

Deltoid
I'IPVI,D,BM)'KyBa‘-IM tuberosity

Shaft of
humerus

m. deltoideus

Processus Tuberositas n. axilaris
pars . . .
acromion scapulae deltoidea humeri (C5, C6)
acromialis supraspinatus
n.

m. MepguanHute agse [OpHMOT Aen Ha suprascapu

TpeTUHM Ha fossa tuberculum laris
Suprasplnatus a q g Lnesaedrt(i)?r;;umerus
supraspinata majus humeri
( C5’ C6 ) Qrigln:supraspinéus fossa

MoMolwHK MycKynu - m. seratus anterior, m. deltoideus pars

spinata pars clavicularis, m. biceps brachii




MMT

~ » 3a 0ouUeHKa 4 1 5 nauMeHToT e Bo McTaTa rnosox6a.
CoBnagyBa nocnab mam NocuieH oTrnop Koj ce npasu
BO NpeAenoT Ha AoJIHaTa YeTBPTUHA Ha
HaZ/laKTuLaTa BO HAaCOKa Ha abayKuuja.

e 3a OUEeHKa 3 NaUMEHTOT € BO ceaeydKa NoJoxKoa,
paMeraTa ce PMKCcupaHu. PaKkaTa e nokpaj TesnoTo.
[MlaumeHToT M3BeayBa ABMXKEHE Ha abayKuuja
AHTUrpaBMUTaALMCKU BO NOJIH OGEM.

* 3a OLEHKa 2 NaUMEHTOT JIeXM Ha rpboT co paueTe
MoKpaj Tenoto. [aumeHToT n3BeyBa ABUNKEHE MO
rnoZJiorata Bo pactepeTyBayka MnoJioxoa.

« 3a oueHKa 1 1 0 nauneHToT NeXxn Ha rpd npu ooma
3a ABMXKEHE (DU3MOTEPANEBTOT Mo AONMpPa MYCKY/0T
Ha NpurnojHaTta cTpaHa Ha ropHaTta TpeTMHa Ha
HaAJlaKTMLUaTa, ako HeMa KOHTpakuMja oyeHkata e 0




[TUP

-

nonoxkéa: l: Jlexkeyka Ha nesata

CTpaHa: AecHaTa HaAJlaKTMLUa Masiky abayKuupaHa
py>1<eHa, HO He poTUpaHa MeanjasHO UM

natepasiHo. T: Ctou 3a4 1. JlecHaTa paKa ro gpxu
FTOPHMOT Aen oA nognakTtuvuara BegHall Haj
- _nakrtot. JleBata nogsnaktvua Ha T (MM, AOKONKY
/ nepHuUa/nogMeTKa) e nocTaBeHa BO na3yBaTa Ha
1.




"naBHU MyCKynun MoyeTHO

npuasuxKyBaiun I'Ipl4l10jHO MecCTO

MepguanHute pgBe
m. infraspinatus TpeTnMHM Ha fossa

infraspinatus

FopHuTe aBe
TPeTUHU of
. Aop3a/iHaTa
m. teres minor
NOBPLUMHA Ha
mango lateralis

scapulae

KpajHo npunojHo
MecTo
CpepHata
daceTKa Ha
tuberculum

majus humeri

JonHata
daceTKa
Tuberculum

majus humeri

UHepBaumja
n.
suprascapularis

(C5-C6)

n.

suprascapularis

(C5-C7)

MomolwHM Myckynu - m. deltoideus ( pars spinata )
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MMT

OUEeHKa 3 MauMeHToT JIEXM Ha CTOMaK. Haanaktmuata e
a noasaorata BO Moaoxb6a Ha a6p,y|<u,vga oA arona o
CTeneHu, a nognaktuyara BUCK 0 paboT Ha MacarTa.
du3noTepaneBTOT CO €AHaTa paka ja dMKCMpa paKaTta Haj
JIAKTOT, a NaUMeHTOT U3BeAyBa ABMUKEHE CO HaJBOpeLLHA
poTauMja aHTUrapaBauMCKM BO MOJIH 06eM, TaKa Aa WTo ja
noaura noAjiakTuuaTa KOH rsiaBata A0 XOpU30HTana.

3a oueHKa 4 M 5 MmauMeHToT e BO MCTaTa Nosiok6a Kako U 3a
oLleHKa 3, HO coB/iaZlyBa MOMaJl UM MOro0JIEM OTMNOP KOj
U3MOTEPaneBTOT o NPUMEHYBA 33/ PaYHMOT 3r106 BO
HacoOKa 0/ BHaTpeLlHa poTalja

3a OLEeHKa 2 NauMeHTOoT € BO McTaTa MosioXK6a, HO paMoTo €
HaJ paboT Ha MacaTa TaKa LUTO LieslaTa paKa BMUCU.
Haanaktuuata e BO cpefiHa NoJioxk6a NoMery BHaTpeLlHa 1
HaJBOpellHa poTauuja. aumMeHToT U3BeayBa ABMKEHE Ha
HaZ|BOPELLUHA poTalMja BO pacTepeTeHa MNoJioxKoba.

3a oueHka 1 1 0 nayMeHTOoT € BO McTaTa NoJsioXKba Kako 3a
OLEeHKa 2, HO npu oou1A 3a usBeayBarbe Ha ABUXKEHE ja
Aonupa 3aHMoT pab Ha nasysaTa LITO oAroBapa Ha
NoArpoOHUOT MYCKY/l. AKO HEMa KOHTpaKLUMja Ha MyCKYNOT
oueHaTta e 0.







BHaTpelluHa poTauMja BO paMOTO

FnaBHU MyCKynun
npUABHKYBauM

m. subscapularis

pars clavicularis

pars abdominalis

m. teres major

~laviciilaric

m. pectoralis major

pars sternocostalis

m. latissimus dorsi

m. deltoideus pars

MoyeTHO NpUNojHO MecTo

Fossa subscapularis

scapulae
MpegHaTta noBpLUMHA Ha

BHATpeLLHaTa NoJIOBMHA Ha
KNaBMKynaTa
MpeaHaTa NOBpLIMHA Ha
CTEPHYMOT M ‘pCKaBMLaTaA Ha
2 po 7 pebpo
MpeaHaTa cTpaHa Ha
OTBOPOT Ha NpaBMUOT

abJOMMHaNIEH MYCKY
Proc. Spinosus Ha

nocaegHuTe 6 TopakasiHu
npewneHun, fascia
lumbodorsalis 1 3agHMoT
aen og labium ext. cristae
iliacae
Jlop3asiHaTa noBpLUMHA Ha
Angulus inferior scapulae

Extremitas acromialis
clavictilae

KpajHo npunojHo mecTo

Tuberculum minus crista
tuberculi minoris

U Tpute genosu co
onwTa TeTMBa 3a crista
tuberculi majoris humeri

Crista tuberculi minoris
humeri

Crista tuberculi minoris
humeri

Tuberositas deltoidea
hiuimeri

NHepBaumja

n. subscapularis
(C5-C7)

nn. thoracales anteriores
(C5-Th1)

n. toracodorsalis
(Cé6,C7)

n. axilaris
(C5 C6 )

Alromion Supraspinatus The sugraspirans
! pericoms the trxd
Whan e ."’ { - phaszo of abduction
deitned musco & NMusca START)
DegnNs 10
entiact, &
vertical Tbors of
e Sekced pudl :
%o humonus l Subscopuaris
ﬂv QM up
toward e l
acromion '

Sul;acapuuv"‘ ’

Trho Infrasoinatus, 2ores minor
d SuaciDulans the Dotlom
el the tvamenus o

Humerus rard )
counterboionoe
[ the uownrd pul of the deliosd
] Tris prevenns 0 bumonus som

fSsnstl 1he Acsdemion




MMT

 3a OLEHKa 3 MaUMEHTOT JIEXKM Ha CTOMAK, HaZ/lakTuLaTa €
abayumpaHa 4o 90 cteneHun 1 IeXu Ha Noa/ora, a NnoAnaKTvLUaTa
BUCK (DIeKcMpaHa NpeKy paboT Ha MacaTa. PamoTo e puKcHpaHo.
MauyeHToT 13BelyBa JIBUKEHE Ha BHATPELLIHA poTaLMmia,
aHTUrpaBMTALMCKKU BO NOJIH 06EM TaKa LUTO AJ1aHKaTa Cce
NOAUTHYBa J10 XOPM30HTasa.

» 3a oueHkKa 4 1 5 nauMeHTOT e BO McTaTa NoJioXKba Kako 1 3a
Oou€eHKa 3, HO coBnaZyBa Norojaem Mam nomMana oTnop Koj ce
NPpUMEHYBa HaZ, pa4yHMOT 3r/106 BO HAaCOKa Ha HajBOpeLlHa
poTauuja. P13MOTEepaneBTOT CO eaHaTa paKa ja MUKCUpa
HaangKmuaTa Ha NaUMeHTOT, a Co AgpyraTa ro npuTMcKa payHMoT >
3rJ106.

* 3a OLUEHKa 2 MaLMEHTOT JIeXKM Ha CTOMaK. LlenaTta paka BUCK NpeKyY
noasiorata. JIakToT € UCNPYKEH, a PaMOTO € (PMKCMpaHO.
MalMeHTOT M3BelyBa [IBUMKEHE Ha BHATPELLIHA poTalMja Bo
pacTepeTeHa nosox6a. Tpeba Aa ce 06pHe BHUMAHUE Aa ce
pPOTMpa HaZ/lakTMLUaTa, a He noAiakTuLaTa.

» 3a oueHka 1 1 0 nauMEeHTOT € BO MCTaTa NOoJI0XK6a KaKo 3a OLeHKa
2. [lpy 061A Ha M3BEAYBakE Ha ABMXKEHE Ce JgonmMpa m.teres
major Ao/IXK AOJIHaTa NOJIOBMHA HA HaABOPELLUHMOT pab Ha .
JionaTtKara, o4 3aJHaTa CTpaHa Ha paMOTO, ako HEMA KOHTpakuuja
MYCKYOT Cce oueHyBa co 0.




[TUP

M0XKe Ja ce CTabnamsmpa Co pEMEH.
/ T: Cton oa pgecHarta cTpaHa. Jleeata
- pakKa Ha T ja ctabnnamsupa
HaZnaKTuuaTa Ha 1 ctabuamsmnpaHa
Ha nogsiorata. [lecHata paka Ha T ja
APXKU nognakTmuaTta Haj pavyHMoT
3rn06.
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dnekcuja Ha NnakoToT

FnaBHM MYCKynu
NpUABUKYBa4M

M.biceps
brachii

a)caput
longum

b)caput breve
M.brachialis

M.brachioradia
lis

MoyeTHO NpunojHo
MecTo

Tuberculum
supraglenoidale
scapullae

Processus
coracoideus
scapullae

AucTtanHarta
NMoJI0BMHA Ha
npegHaTa NoBpLUMHA
Ha XymepycoT

JlatepanHuor
HaZKOHAMNIEH pab
HaxyMepycorT,
ropHmute2/3

KpajHo npunojHo
MecTo

MpeKky TeTuBaTa 3a
tuberositas radii

Tuberositas ulnae 1
npeaHaTta noBpLUMHA
Ha processus
coronoideus ulnae

Processus styloideus
radii

UHepBaumja

n.musculocutaneus

(C5,C6)

n.musculucutaneus
(C5,C6)

YecTo U (KJIOHOT) Ha
n.radialis

n.radialis(C5,C6)




MMT

///%/ CteneH 5,4. McnumysaHuom e BO ceeudKa nosoxoa

(Mnn e nerHart), pakarta Koja ja Tectupame e 4o
TesnoTo.

» Cmabunu3ayuja: PnsnotTepaneBToT ro pUKcHUpa
ANCTa/IHUOT AEN Ha NoAsaKTuuaTa HernocpeaHo Haj
JIAaKOTOT.

 /lsukera: chaIeKcHja BO NAKOTOT CO MOJIH 06EM Ha
JBUMKEHE, TaKa LWITO NOAJIAKTULLATA € BO M0J1oXk6a Ha:

* a) cynuHauuMja - 3a TeCT Ha AejCTBOTO Ha m. biceps
brachii;

« 6) NoaynpoHaumja - 3a TeCcT Ha A€jCTBOTO Ha M.
brachialis.

 Omnop: Ha guctanHMOT Kpaj Ha noAnaKkTuuara BO
HaCOKa Ha eKCTeH3uja.




[TUP

\

/ M: N: Jlexxeyka Ha neBaTa CTpaHa:
CHaTa Hag/1laKkTULa LEeoCHO
/McnpymeHa T: Croerse 3a4 1. JleBata
paKka Ha T ja Ap»u noanaktuuata Ha [1
BeZHall Haj 3rno6oT. [lecHaTa paka Ha
T ja ctabunusmpa HagnakTuuata Ha [l
BeAHall HaJ J1aKToT.




ECKTeH31ja BO /IAKTOT

OCHOBHO 3ahaTeHO MecTo

KpajHo 3acpateHo mecto  UHepBauuu

ABUratenu
M triceps brachii Tuberculum infraglenoidale
scapullae
TeTuBaTa Ha 3agHarta n.radialis(C5-C8)
a)caPUt longum nospLuMHa Ha olecranon

b)caput laterale CTpaHn4Ha M 3a4Ha MOBPLIMHA  lnae
Ha TeJI0TO Ha XyMepycoT Haj

sulcus nervi radialis.

C)Caput mediale MeananHaTa M 3aHaTa
MOBPLUMHA Ha XyMEpYCoT noja

sulcus nervi radialis.

M.anconeus 3aZHa NoBpLIMHA Ha Olecranon ulnae un n.radialis(C7,C8)
epycondilys lateralis humeri ropHarta %4 Ha fop3a/siHaTa
MOBPLUMHA HA TENOTO Ha
y/aHaTa Kocka

MomowHM Myckyan:m.extensor carpi radialis longus,m.extensor carpi radialis brevis,m.extensor carpi
ulnaris,m.extensor digitorim communis



— ’
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CTUPa € 3 ]
HMOT Kpaj Ha

OKOT KOJ ro AaBa




[TUP

< [N: N: Jlexxeuka Ha rp6: pakata MasiKy a6ayLpmpaHa co
MCKpuBEH nakT. T: CTtomn oA cTpaHarta Ha [1. JleBarta
paKa Ha T ja Ap»Xu gop3asiHaTa cTpaHa Ha [1 BegHalw
Haj 3rn1060T1. JecHata paka Ha T ja ctabuausmpa
HagnakTtuuata Ha 1 BegHall noa pamMoTo.

o [1: MN: Cepe4vka, paMoTO LIEIOCHO PJIEKTUPAHO U
abayunpaHo co aeKkTmpaH nakt. T: CTou cBpTEH KOH
NieBaTta cTpaHa Ha [1. uan 3aa 1 ako paMmoTo Ha 1 MMa
orpaHuyeHa daekcuja. JlecHata paka Ha T ja ondaka
noanaktmuata Ha 1 Hag 3rno6oT. JleBata paka Ha T ro
ctabuausmnpa pamoTo Ha [l.




Lengthening of the Pectoralis
Minor Muscle During Passive
Elevation in the Scapular
Plane







Obem Ha aBmxewe BO pbeToT

00

—__30°-40°
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dnekcnja Ha BpaToT

LONGUS
CAPITIS

LONGUS
COLLI

Anterior
Middle

Posterior

a) ropeH Koc aen o Ty6epKy/IoT Ha npeaHaTa

proc.costotransversali na lll, IV IV nuHMja Ha aTnacor.

LepBMKasieH npeLusieH

6) [loneH Koc gen oa npegHata Proc.costrotransversarii Ha V u
noBpLUMHa Ha Tenata Ha |, IlI. 1l VI uepBuKaneH npeLuseH.

TOpaKasieH npLuieH

B) BepTukanHuoT gen og MpeaHata noBplwMHa Ha Tenata
npeaHara nospwmHa Ha ropHute Ha ll., 1l u IV uepBukaneH
TPU TOPaKaJIHW U JOSIHUTE TPU npeLuieH

LepBUMKaJIHM NpeLlieHn

Proc.costrotransversarii Ha lll u IV lNpeaHata nospmHa Ha

LuepBMKaJsieH npewneH OCHOBaTa Ha TUJIHaTa KOCKa

Proc.costrotransversarii Ha Il 1 IV TpBo pe6po 3a cooABETHUOT

LiepBUKasieH npeLusieH tuberculum

Proc.costrotransversari Ha | u IV T'opHaTta noBpLlUMHa Ha NpBOTO

LiepBUKasIEH MpeLuieH pe6po

Proc.costrotransversari HaaBopeluHata noepluimMHa Ha

BTOpPOTO pebpo
V u VI uepBuKaneH npeLueH.

a) caput laterale og ctepHanHMoT Proc. Mastoideus et linea

Kpaj Ha Kay4yHaTa Kocka nuchae superior

b)caput mediale oa npegHata




MMT

. CteneHn 5u 4

. UcrniumysaHuom e BO N.N nexedka Ha rpb, paueTte ce Hag
rmaBata, NOCTaBEeHW BP3 KPEBETOT, NaKTUTE CE CBUTKaHMW.

. Cmabunu3ayuja - Myckynute Ha npegHuoT abaomMuHaneH
sua, Kora ce [JOBOSIHO CUMHW, o Bre4yaT rpagHMOT KO KOH
Kapnuuata u ro ctabunusmnpaaTt npeq riekcopute Ha BpaToT Aa
ja nmogurHaT rnaesaTta. Ako abgomMuHanHUTe Myckynu ce cnabw
dusnoTepaneBTOT CO AflaHKata ro gukcuMpa rpagHMoT KO KOH
KpeBeToT.

. Leuxere - priekcnjata Ha LepBuKkanHMoT gen og ‘pbeTHuoT
cTon®, co noaurake Ha rnaesarta o KpeBeTOT M NpubnmxyBake Ha
MaHaulbynaTta KoH rpagHaTa Kocka.

Omrop - Bp3 YenoTO BO HAacoka Haaony







TecT 3a ¢pnekcuja Ha BpaToT cOo poTauuja. U3spLueHa rnaBHO oA
m.sternocleidomastoideus 1 mm.scaleni anteriores.
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[TUP

o [1: : J/lexke4Kka Ha rp6; rnasaTa u
BPATOT CE HaoraaTt Haj paboT Ha
KpPeBeTOoT, paMeHaTta 1 rpagHMUOT KOLU
ce PMKCcUpaHu co pemeH. T: Ctou Haa
rnaBata Ha [1. [lecHaTta paka Ha T ro
APXK TUNOT Ha [1, a 3rno6oT um
noAsiaKTMuarta ja noTnMpaar rsaesarta
Ha 1. co gpyrata paka ce ondaka
JoJIHaTa BMMLA




EKcTeH3nja Ha BpaToT

FnaBHM MYCKYJIM NPUABUNKYBaUM

~ M.trapezius - HajropHMTE BJIaKHA

M sacro-spinalis

\

I

a)iliocostaliscervicis

6)Longissimus capitis

B)Longissimus cervicis

M. spinalis

a)cervicis

N ~rameks e

MoyeTHO npunojHo
mecTo

Protuberantia
occipitalis externa,
linea nuchae superior

a) ot arsmte Ha lll; 1V,
V u VI pe6po

6) HanpeyHuTe
u3pacToum Ha 4 Te
HajA0/IHW LiepBUKaNHU
U 3 Te npBuTe
TOpaKasiHM NpeLuieHn

B) HanpeyHuTe
M3pacTouy Ha FropHUTE
TOpaKaJsIHW MpeLIEHN

a) o4 nocaegHUTe ABa
LepBUKaNHU U MpBUTE
ABa TOpaKasHH
npeLuieHa

6)o4 ropHuTe
TOpaKaH1 U JOJIHUTE
11enRAKANHIA IIDIIILNDAedIA

KpajHo npunojHo mecTo

Pars acromialis claviculae

a)HarnpeyHuTe u3pacToum

Ha IV, V n VI npewneH

6) KpajHMOT gen Ha

proc. mastoideus

B)HanpeyHuTe n3pactoum

Ha Il u V uepBuKaneH
npeLieH

a) Il- IV uepBmkaneH
npeLuieH

6)TUNHaTa KOCKa

NHepBauuja

n.accessorius

nn.cervicales (C2-
C4)

nn. spinales

a) (C8-Th1)

b) (C1-C3)

B) (C1-Th1)

nn. spinales

(C2-Th4)

Upper trapezius -

Semispinalis capitis

Splenius capitis
Longissimus capitis
Splenius cervicis

Scalene



MMT

* CreneHu 5, 4.

. UcnumysaHuom e nerHat Ha CToMak co paLeTe
NMOCTaBEHW A0 TENnoTo, rnaBaTta HagBOpP OO KPeBEeTOT,
BpaToT e doriekcupaH.

. Cmabunu3auyuja - co NpPUCTUCKaweE CO Lenarta
AnNaHKa Mery nonaTtkute ce omkcupa rpagHmMoT KoL KOH

KPEBETOT.
«  [leuxerse - NpeacTaByBa eKCTeH3uja Ha BpaToT.

g Omnop - Bp3 TEMETO BO HACOKa HaaoIny.




[TUP

/ / J1eTHa nonox6a: M: Jlexeuxa Ha
6 rJlaBaTta M BpaToT Ce HaZBop 04
| pa60T Ha KpeBETOT, paMeHaTa U
rpagHUOT KoL) ce cTabuamsmpaHu co
pemMeH. T: Ctoeun Hag rnaesarta Ha Il.
/lecHaTa paka Ha T ro gpXu TUOT Ha
[1, co 3rnoboT 1 nognakTuuata Kou ja
notnuMpaart rnaeata Ha [1. Jpyrata
paka ja ondakKa Jo/iHaTa BUAMLA

4




dneKcuja Ha TpynoT

FnaBHU Mo4yeTHO
MYCKY N NpUNojHo
NpUABUKYBaYU MecTo

M. rectus  PCKaBuuaTa Ha

abdominis V" VI pe6po
Proc.

xyphoideus

KpajHo
NpUnojHo UHepBaumja
MecTo

nn.
Os pubis Mery  intercostales,
simphysis u
tuberculum
pubikum (Th5 - Th12, L1

)

n. lumbalis

MomowHu Myckyan - m. obliqus, ext. abdominis, m. obliqus int.
abdominis

m. rectus
abdominis

m. transversus
abdominis

m. obliquus internus
abdominis

m. obliquus extemus
abdominis

Aponeurosis
m. obliquus extemus
abdominis




MMT

CteneH 5

. WcnumyeaHuom e nerHaT Ha rpb, paueTe ce

doaTteHu 3ag TUNoT.

. Cmabunu3sayuja: dom3noTepanesToT m

CbI/IKCVIpa OOJTHUTEe EKCTPEMUTETUN KOH MacarTa.

. Lsuxere: NCNNTYBaHNOT n3BpLlyBa
ncToBpemMeHa doriekcmja co portaumja Ha TPynoT Ha
eqHa CTpaHa cO paue 3aa TUNOT. [BMXKeweTo ce

NMOBTOPYBa CO poTaluja Ha ApyraTta cTpaHa.

. Omrop: He ce oaBa.




EKCTeH3uja Ha TpynoT

FnaBHM MYCKynu
npUABHNKYBa4M

m. erector spinae

a) m. iliocostalis

6) m. longisimus
dorsi

B) m. spinalis

m. quadrates
lumborum

MNo4yeTHO NpuNojHO

KpajHo npunojHo MecTo
MecTo Paj punoj

Opf arnvTe Ha ropHuiTe
LecT pebpa u
Hanpe4yHMOT U3PaCcTOK Ha
VIl uepsuKaneH npieH

04, arooT Ha AONHUTE
LecT pebpa

3agHMOT aen Ha crista
iliaca proc. transversi Ha
NyMb6asiH1 U TOpaKasiHu
NPLW/IEHU U Of JONHUTE

LiepBMKaJIHM NpLUNEHM

3a JIYMGaJIHU MNpLUISIEHM,
3a TOpaKaJIHUTE MpLUIEHU
W JoNHUTE pebpa, 3a
LLepBUKAIHUTE MpPLUNEHM

Proc. Spinales Ha npBuTe
ABa NyMOaNHU U AONHUTE
[ABa TOpaKa/IHX NpLUAeHN

Proc. Spinals Ha ropHuTe
TOpaKa/IHM MpPLUJIEHU

XIl pe6po, Procc.
Transverse | - IV
NlymbaneH nplnieH, 3a
TE/I0TO Ha TopaKasieH
npLuieH

Labium int. cristae
iliacae, lig. Iliolumbale,
procc. Transversi lll - V

NnymbaneH npuwaeH

MoMowHKM MycKkyau - mm. semispinales, multifidus, rotators.

MHepBauuja

nn. spinales

(Th1-Th12)

nn. spinales

(C3 - L4)

nn. spinales

(Th12 - Th8 )

n. intercostalis,
nn. lumbales

(Th12 - L1 -L3)

Erector spinae
* lliocostalis

* Longissimus
« Spinalis

Quadratus
lumborum

Copyright © 2009 Pearson Education, Inc., publishing as Pearson Benjamin Cummings.









[[OpeH 1 AoNeH BKPCTEH CMHAPOM

Tight ||
erector Weak
spinae - abdominal

deep neck g 2 upper trapezius
flexors '

levator scapula

\‘I‘ \é;’
Weak Tight
gluteus | iliopsoas
maximus |

pectorals | : lower trapezius |
and serratus L. J&
anterior 0)

|

Upper Crossed Syndrome Lower Crossed Syndrome







EneBaymnja Ha KonK/Kapamuya

FnaBHU MycKyaim  [o4veTHo npmnojHo KpajHo npunojHo Unepeauia
NpUABUKYBa4vM mecTo MecTo

Labium int. cristae  XIl pe6po, Procc. . '
iliacae, lig. Transverse | - IV n. intercostalis, - i ‘
m. quadrates : gl &
Iliolumbale, procc. nymb6aneH npieH, nn. lumbales | .
lumborum . < LA :
Transversi lll - V 3a TeJI0TO Ha (Th12 - L1-13) £/ 4 L S
JIYMGaJIEH NPLUNEH TOopaKaJieH NpLUieH |\ = Ny

S Erector spinae

i

Q\\ - lliocostalis
NV * Longissimus
i

» - Spinalis

M
t\ \ Quadratus
\\ \\ } lumborum

Copyright © 2009 Pearson Education, Inc., publishing as Pearson Benjamin Cummings.

\

MomowHu Myckyam - m. iliocostalis lumborum, m. obliqus externus abdominis, |
m. obliqus internus abdominis, m. latissimus dorsi. \

*

(b)




eneH 5, 4. McnumysaHuom e nerHat Ha CTOMaK, AOJIHUTE
EeKCTPEMUTETU Ce UCMPABEHM. HOraTa of, Kaj TecTMpaHaTta CTpaHa € BO

?f////
/ JleCHa abayKumja.

/ « Cmabusnusayuja: icnMTyBaHMOT CaM CE APrKM CO paLeTe 3a MacaTa, 3a

Aa ro cTabuausmpa rpagH1oT Koll. AKO MYCKY/IMTE Ha paueTe U
pameraTa ce C/1abu, HEOMXOAHO € HEKOja TpeTa 0coba Ja ro pukcmpa
rPaiHAOT KOLL KOH Macara.

g ABU}KE’I-beZ NCNMTYBaHUOT ja BJ/1I€4YN Kap/iMLiaTa 04 €4HaTa CTpaHa Harope
KOH rpagHMOT KOLLU.

« Omnop: HoraTa oj Kaj TecTMpaHaTa cTpaHa ce daKka Haj rnyxaoT.
HacoKaTta Ha oTnopoT e AMCTasIHO MO OCKaTa Ha JIeCHO abayumpaHaTa
Hora.

« CreneH 3. McnumysaHuom cTom npaB. Horata Ha TecTMpaHaTa CTpaHa €
JIeCHO abayuupaHa.

» Cmabunusayuja: pusmoTepaneBToOT ro NpMApKyBa UCAUTYBAHUOT CO
ABEeTe paue 0 CTpaHa Ha rpaZHMOT KOLU, 3a TOj Aa 3aJpXXU paMmHoTeXa.

« /IBMXKeHe: UCMUTYBAHMOT ja NogMra KapauvuaTa of eAHaTta cTpaHa
(TecTpaHaTa) KOH rpagHMOT KOLU, TaKa LUTO HoraTa ce ojJiernysa o
3emjara.







dnekcuja BO KONKOT

'naBHU MyCKynu Mo4yeTHO NpUNoOjHO KpajHo npunojHo .
UHepBaumja
npuaBUXKYBain mecTo MecTo
ropHuTe 2/3 Ha,fossa
iliaca, labium
m. iliacus interium cristae
iliacae ocHoBaTta Ha
CaKpyMoT

MpeKy 3aeJHMYKa rami muskulares
TeTMBa 3a

Procc. Transverse Ha  trochanter minor
cuUTe NyMbasHu femoris (L1-14)
NpLUAEHH, OA
cTpaHaTa Ha TesnaTta U
MHTepBepTe6panHuTe
auckosn Ha Th1 - L5

pl. lumbalis

m. psoas major

MomowHu MycKyan - m. rectus femoris, m. Sartorius, m. tensor fasciae latae, m.
pectineus, m. adductor brevis, m. adductor longus




MMT

3a oueHKa 4 1 5 UCNMTYBaAHMOT € BO BEKe onuilaHaTa
Moso6a, HoO CoB/laZlyBa MOroIEM MJIM NMOMaJ OTMOP
MPU/IOXKEH Ha HAaTKOJIeHULIaTa HenocpeaHo npea
KOJIEHOTO.

3a oueHa 3 UCNUTYBaHMOT Ceam U CO paueTe ce
npuAapKyBa 3a noAasorara. Kapavuara e ¢pmkcupaHa.
[ToTKONIEHMLaTa BUCK NpeKy paboT Ha nojJsoraTta.
McnnTyBaHMOT ja CBMTKYBa HaTKOJEHULATa BO MOJH
AHTUTPaBUTALUMCKU 06EM Ha ABUXKEHE

3a OUEHKa 2 UCNUTYBAHMOT JIEXM Ha CTpaHa Ha Horata
Koja ce TectMpa. Pu3noTepaneBTOT CO e4HaTa pakKa ja
dMKCcHpa Kap/iMuarta, a Co Apyrata paka ja npuap:yBa
ropHaTa Hora. MICnMTyBaHMOT U3BeAyBa ABUXKEHE Ha
dNeKcuja Ha HaTKoIEHULATa No noAsiorata BO o/1ecHeTa
rnosoxoa.

3a oueHKa 1 1 0 UCMUTYBAHUOT NEXM Ha rpb.
Pu3noTepaneBToT ja NPUAPKYBa HaTKoieHMLaTa BO
6nara dnekcuja. Mpu 06U Ha ABUKEHE Ha PieKcHja
ce gonupa Ao A0JIHMOT Npunoj Ha m.iliopsoasa, T.e. BO
FOPHMOT e/l Ha npejHaTta cTpaHa o HaTKo/eHUuaTa.
AKO HeMa KOHTpaKuMja MYCKY/IOT ce oueHyBa co 0.

b’—, o







EKCTeH31ja BO KOJIKOT

FnaBHM MYCKy/IU
NpUABUXKYBauM

m. gluteus maximus

m. semitendinosus

m.semimembranosus

m. biceps femoris

caput longum

No4eTHO NpUNoOjHO

mMecTo

Op HagBopeluHaTa
NoBpLUMHA Ha 0SS pubis
linea glutea posterior ,
04, 0s sacrum, os
coccygenum, 3agHaTa

MOBPLLMHA Ha
ligamentum
sacrotuberale

Tuber ossis ischii

Tuber ossis ischii

Tuber ossis ischii

KpajHo npunojHo
mecTo

Tractus iliotibialis faciae

lateae

[OpHUMOT Aen Ha
npeaHomMeaManHara
noBpLMHa Ha os femoris

3agHoMeamnanHata
noBpLMHa Ha condylus
medialis tibiae

Capitulum fibulae
CHonye og TeTuBaTa 3a
condylus lateralis tibiae

MomMowHM Myckyam - m. gluteus medius ( 3agHMoT gen ), m. adductor magnus

UHepBaumja

n. glutealis inf.

(L4-51)

n. tibialis
(L4-51)
n. tibialis
(L4-52)

n. tibialis

(L4-52)

Gluteus medius

Gluteus maximus

Adductor
magnus

——lliotibial tract

Biceps femoris

Semitendinosus Hamstring
Semimembranosus | group

Gastrocnemius

(a)

Copyright © 2009 Pearson Education, Inc., publishing as Pearson Benjamin Cummings.



_

__=

MMT

3a oleHKa 4 1 5 ncnuTyBaHUOT ja 3a3eMa BEKe onuLlaHaTa
MoJioXo6a, HO coBaalyBa nNocnab man NoCMIEH OTNOP Koj ce
JaBa Ha 3aZHaTa CTpaHa Ha HaTKoJieHMuarTa.

3a OUeHKa 3 UCNUTYBAHMOT NIEXKM Ha CTOMaKOoT. Horarta Koja ce
MCNUTYBa € CBUTKaHa BO KosieHoTo nofA 90 ctenenu. KapauuaTta
e uKcupaHa. UcnutyBaHMOT ja noaMra Horata oZ nozJiorarta,
aKO Ce TecTMpaaTt CUTe eKCTEH30pPU Ha HaTKOJIeHMUATa,
MOTKOJIEHMLATa € Ucnpy*eHa. McnuTyBaHMOT M3BeayBa
ABMXKEHE Ha eKCTeH3Mja Ha NOTKOeHMLUaTa aHTUrpaBUTaLMCKH
BO MOJIH 00EM.

3a OUeHKa 2 UCNUTYBAHMOT JIEXKM Ha CTpaHaTa Ha HoraTa Koja ce
TeCTMpa, a Apyrara Hora u3noTepaneBToT ja ApPXKU BO
nosio’k6a Ha abayKuMja U UCTOBPEMEHO ja PUKCHMpa Kap/simuara.
HatkoneHuuarta Koja ce Tectupa e Bo pJiekcuja, 1 BO Taa
MN0J1I0’K6a UCNUTYBAHUOT BPLUM ABUXKEHE Ha EKCTE3M]ja BO
0JIECHETA N0JI0XK6a.

3a oueHKka 1 1 0 MCNUTYBAHUOT JIEXM HA CTOMAKOT CO
Mcnpy>keHu Hose. [pn o06Ma 3a ABUKEHE Cce Aonupa MYCKYJIOT U
ce cjiegn MHTparnyTeasHata 6pasga. AKO HeMa KOHTpakuMja
MYCKYI0T Ao6mBa oueHKa 0.




|
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[TUP

Jlacer Ao BO3MOXKHa (paieKcuja.
[loTKo/IeHMUaTa ce nocTaByBa Bp3
HaZ/laKkTuUuaTa Ha TepaneBToT, Taka Ja Co
AJ1aHKaTa MoXe Za ce ondaTtn KOJIeHOTO,
3a a Ce Crpeyn HecakaHa iekcuja BO
KOJIEHOTO (TOa 6M1 v NPUBINKUIO
MNPUMNOJHUTE MECTa Ha MYCKy/IuTe).
bonHWOT NpaBu cnab NpUTUCOK BP3 paKaTta
3a okosy 20 ceKyHAM U NpU U3auLLYBaHETO
ja onywTa M30MeTpMYHaTa KOHTpakKuuja
MNpu LLTO HATKOJIEHMLLATA Ce AoIEKTHPaA
0 Kpaj. He Tpeba ga ce npeamsBuKa
0J1IKa BO KpcToT. Toa 360pyBa 3a
pagMKynapeH CUHAPOM, KOj He e
COOJBETEH 3a cnposeaysame Ha [TUP.
TexHuKaTta ce nosTopyBa 3-4 naTu.




A6ayKuMja BO KOJIKOT

Medius

A

luteus Maximus
8

[ NaBHU MYCKYJIM NPUABUKYBaUM MoyeTHO NPUNOjHO MeCTO

m. gluteus medius HazasopeluHaTta nospLluMHa Ha os pubis
nomery crista iliaca - ogrope, linea
glutea anterior - ognpeg v linea glutea

posterior - ogno3sagu

HazBopeluHaTa noBpLwMHa Ha os pubis

m. gluteus minimus

nomery linea glutea anterior linea u

glutea posterior

MomMowHM Myckyin - m. tensor fasciae latae, m. Sartorius, m. piriformis, m. gluteus maximus

KpajHo npunojHo mecTto

JlaTepanHaTta noBpLIMHA Ha

trochanter major femoris

MpeaHWoT Kpaj Ha trochanter

major femoris

Gluteus Minimus

C

Piriformis

UHepBaumja
n. gluteus superior

(L4 - L5, S1)

n. ishiadicus
(pl. sacralis )

(L4 - L5, S1)
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erHat Ha rp6, Hosete ce mucnpaseHu. lpu obua 3a
it ~ KOHTpakuuja Ha m. gluteus medius
rochanter major femoris.
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[TUP

%  [1: I: /lexkeyka Ha gecHa cTpaHa: 1€BUOT KOJIK U

KOJIEHOTO CBMTKaHM NpubanxHO 90° co KoneHoTo.
AONHUOT Aen o HoraTta M cTanasioTo ce
NoTNMpaaTt Ha NnepHuLa: 4ECHUOT KOJIK U KOJIEHOTO
Ce UCMpPYXEeHU: KapamuaTta e ctabuamsmpaHa co
PEMEH: AOKOJIKY € NoTpebHo, MoXe Za ce NnocTaBu
LUBpPCTa NMepHuua noj rnojaoBMHaTa 3a
AOMNOJIHUTENHA NOAAPLUKA HA KapavuaTta U
nymbanHuort ‘péet. T: Ctoun 3az 1 Ha JONHMOT Kpaj
04 Kay4ot. Bo HMBO CO fecHOTO KoJsieHo Ha 1.
JleBaTa paKa Ha T ro Apxu rayaot Ha [1 1
MPOKCUMAZIHUOT AeN o4 CTanasioTo Ha AOp3asiHO-
JlaTepasiHata CTpaHa (MM OKoly AOJHUOT Aen o4
Horata Ha [1 BegHaw Hag rayxgot). JecHarta paka
Ha T ja Ap*W BEeHTpaJIHO-/1aTepa/iHaTa CTpaHa Ha
O6yToT Ha 1 BeagHall Haj KOJIeHOoTO.




ApayKuuja BO KOJIKOT

'n. Myckym MNo4yeTHO NpuNojHO MecTo KpajHo np1nojHo mecto MHepBauuja

n. obturatorius (

Ramus inferior ossis pubis, Mo uenaTta AO/MKMHA Ha L3 - L4 ) u rparka Psoas
M. adductor magnus ramus inferior ossis aschii  lineae asperae femoris go "~ ishiad?cus ( lliopsoas | major
Ao tuber ossis ashii epicondylus medialis femoris AN. lliacus

L4-L5)

CpegHata TpeTmHa Ha labium . obturatorius
mediale lineale lineae
asperae femoris (L2 -L3)

Oss pubis noa tuberculum

m. adductor longus Sl

lopHaTa TpeTuHa Ha labium . obturatorius

m. adductor brevis Ramus inferior ossis pubis lineale lineae asperae
femoris (L2 -L4)

Pectineus

Sartorius
(see
Table 7-12)

MeauanHaTa nospLiMHa Ha n. obturatorius

Ramus inferior ossis pubis n . .
tibia noa lineae aspera

m. gracilis

symphysis 0ssis pubis femoris (L2 -L4)
n. femoris
m. pecti neus Pectin ossis pubis Linea pectinea femoris (L2-L2)

/’

(c) The IIiopsoés muscle and the adductor group

Copyright © 2010 Pearson Education, Inc.

n. obturatorius

MomoLwHKu MycKyn - m. gluteus maximus
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KyBakh€ KOH

/'/2{’/'//;/2;/////”//{% HaKJ/IOHyBak€ Ha

/ HUOT Kpaj HenocpeaHo

CrpaBeHM, HoraTa Koja LWTo ja

'a paKa ja oMKcMpa Kap/simMuaTa o Kaj cTpaHaTa Koja
7 4
/f/% ////’5/// 0 He ja TecTUpame.

DpeLlHa poTauuja.

. v3eTe ce ucnpaseHu. Mpu 06uA 3a ABUNKEHE






HapBopelHa poTauMja BO KOJIKOT

FnaBHU MYCKY/IU

M. piriformis
MoyeTHO NpUNojHO MecTo KpajHo np1nojHo mecTo
NpUABUKYBa4M

UHepBauuMja
Ramus inferior ossis aschii, rami

ossis pubis, HagsopeluHaTa Fossa trochanterica
noepLmHa Ha membrane interosea

A ’ M. gemellus
n. obturatorius superior

m. obturator externus

(L3-L4)
BHaTpeliHaTa noBpLMHaA Ha MeayanHata noBpLmHa Pl. sacralis

! M. obturatorius
npeAHo-NaTepasHaTa cTpaHa Ha Ha trochanter major : internus
KOJMIKOT, membrane interossea femoris (S1-52) . = :

: Pl. sacralis
m. quadrates femoris HaABOpeUJHaiT:dCﬁTipaHa HA 0SS5 (rista intertrochanterica

m. obturator internus

(I|Sl4’ - f-1 ) > ! M. gemellus
i . Sacralis \ . .
m. piriformis ﬂpeAHaTa NOoBpLUMHA Ha 0SS sacrum rOpHMOT Kpa) Ha

, inferior
trochanter major femoris (51,52, 53)

. Pl. sacralis
m. gemellus sumerior Spina ischiadica

Fosa trochanterica M. quadratus
(L4,L5-51-52)

femoris
. . Pl. sacralis
m. gemellus inferior Tuber ischiadicum

Fossa trochanterica

(L4,L5-51-S2)
MomMowHM Myckyam - m. Sartorius, m. biceps femoris ( caput longum ), m. adductor brevis, m. adductor

longus, m. gluteus medius




MMT
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CreneH 5,4

McnumyBaHuom € BO ceAeyKa noJsioxk6a. MoTKoNeHULMTEe ce CBUTKAaHW U BMCaT npexky pa60T Ha MacaTa, Horata
KOja LITO HE ja TeCThpame € JIeCHO a6ayL|,MpaHa BO CTpaHa.

Cmabususzayuja: TexxmHaTa Ha TPYMoT ja cTabuamMsupa KapauvuaTta. AKO MyCKyiMTe Ha TPYMoT ce cnabu U m\\§
UCMUTYBAHUOT HEe MOXKE Aa ce 3aZpXKM BO ceJeyka Mnosoxkba, nofobpo e Aa nerHe Ha rpb. HagkoneHnuuara ce :
CTabuau3npa JOMONHUTENIHO MPEKY AaBakbe Ha MPUTUCOK Of CTpaHa (hM3MoTepaneBTOT NpW U3BPLIYBaHe Ha

TECTUPAYKOTO ABUKEHE M MPUMEHETUOT OTMOP. ) 2]

ZJlsurkerbe: HalBOpEeLUHa poTauumja BO KOJIKOT, Mpu LUTO MOAKOJIEHMLATa OMNMLLYBA JIaK Ha ABUXKEHE HaBHATpeE. 2

Omnop: co eAHaTa paka hM3MoTEpaneBTOT AaBa OTMOP BP3 BHATpeLlHaTa CTpaHa Ha MOTKOIEHWLATA Ha TAYXKA0T
cnpotu AsukereTto. Co ApyraTa paka Toj ja CTabuamsmpa HaTKoMIeHMLaTa NPeKy NpUTHUCKatbe BP3 JaTepasiHaTa
CTpaHa Ha AMCTA/IHMOT Kpaj.

CTeneH 3 MCTO KaKo Kaj cTeneH 5, Ho 6e3 oTnop . MoTKoneHULaTa, M3BPLLYBajKM ro ABUMKEHETO BO MOJIH 06EM
(45°), onuiwyBa nak, HacoyeH HaHagBop. Co egHaTa paka (pM3noTepaneBToT ja UKCMpa HaTKoJleHULaTa (Hag
KOJIEHOTO) KOH Macara.

CreneH 2. MicnumysaHuom e nerHaT Ha rp6, Ho3eTe Ce eKCTeH3MpaHU BO KOJiIeHaTa, U BO HeyTpasiHa MoaoXxba BO
KOJIKOT, HOraTa Koja LITO He ja TecTMpame e Bo abaykuuja 20° - 30°.

Cmabunu3ayuja: KapavuaTta of cTpaHaTta Koja LWTo ja TectMpame ce duKcupa.
Jlsukere: HaBOpellHa poTauuja Ha KOJIKOT BO MOJIH 06eM Ha ABMKEHeE.

CreneH 1,0. MchnumysaHuom € nerHat Ha rp6, Ho3eTe ce ncnpaBeHu. [pu 061z 3a ABMKEHE ce naanMpaar
MYCKy/IMTe BHaTpELUHM poTaTopu Hag trochanter major femoris.







BHaTpelwHa poTauMja BO KOJIKOT

Right Side View

[ naBHM MYCKYIU NPUABUKYBaYM

m. gluteus minimus

m. tensor fasciae latae

Gluteus Tensor Fascia_,

Gluteus —£
maximus } :
Right Side View

Posterior View Right Side View

MNoyeTHO NpMMNoOjHO MecTo KpajHo npunojHo mecTto

MpeaHMOT Kpaj Ha trochanter major

HazBopeluHaTta nospLlnHa Ha os pubis
femoris

nomery linea glutea anterior linea u glutea
posterior

Bo Tractus iliotibialis Ha rpaHMuaTa Ha
MNpeaHuot gen Ha Labium externum cristae ropHaTta 1 cpeHarta TpeTMHa Ha
iliacae, spina iliaca anterior superior HaZKo/ieHMuarta 1 npeky Hea 3a condylus
lateralis tibiae

MomowHM MycKkyau - m. gluteus medius, m. semimembranosus, m. semitensinosus, m. gracilis

MHepBauuja
n. ishiadicus

(pl. sacralis )

(L4-L5,51)

n. gluteus superior

(L4, L5, S1)




MMT

CreneH 5,4 UcnuTyBaHMOT € BO cefeydka nonoxoba. MNoTKoneHuuuTe ce CBUTKaHM M BUCAT NPeKY paboT Ha
Macara, Horarta Koja LUTO He ja TecTMpame e JieCHO abayumpaHa Bo CTpaHa.

Crabuiunsaupmja: TexmnHaTa Ha TPYMoT ja CTabuansupa Kap/muaTa. AKO MyCKy/iMTe Ha TpynoT ce Cnabu u
UCMIUTYBAHMOT HE MOXKE a Ce 3aJp*KM BO ceaeyKa nosioxkoa, nogobpo e Aa NerHe Ha rp6. HatkoneHuuara ce
CTabuaM3mpa AOMNOSHUTENIHO NPEKY NPUTUCKare 0 CTpaHa Ha (m3MoTepaneBToT NpM M3BpPLUIYBakE Ha
TECTMPAYKOTO ABMKEHE U NMPUMEHETHOT OTOP.

JBuKere: BHaTpellHa pOTaqua BO KOJIKOT, MpPU LITO NOTKOJZIEHULATa OMNMULLYBa JilaK Ha ABUKEHE Ha HaABOp.

OTrop: co egHaTta paka Gu3MoTepaneBToOT JaBa OTMNOP BP3 HaZBOpPeLIHaTa CTpaHa Ha NOTKO/IeHULaTa Haj
FAYXKAOT CNpoTH ABuKereTo. Co ApyraTa paka Toj ja cTabuinsupa HaTKoIeHMLaTa NpeKy NpuTUcKare Bp3
MeZJMasiHaTa CTpaHa Ha AMCTasIHMOT Kpaj.

CteneH 3 MCTO KaKo Kaj cTeneH 5, Ho 6e3 oTnop . MoTKoneHMLaTa, M3BPLIYBajKM Mo ABUKEHETO BO MOJIH 06EM
(45°), onuilyBa nak, HacoveH HaHageop. Co egHaTa paKa pM3MOTEpPaneBTOT ja MKCMPa HaTKOlIeHMUaTa (Hag
KOJIEHOTO) KOH macara.

CreneH 2. IcNUTYBaHMOT € JierHaTt Ha rpb, Ho3eTe ce eKCTEH3MpPaHM BO KOJieHaTa M BO KOJIKOBUTE, Horata Koja
LUTO He ja TecTMpame e Bo abaykuuja 20° - 30°.

Crabunsaumja: Kapamuarta o cTpaHaTa Koja LTo ja TecTMpame ce dhmKeupa.
JBMKere: BHaTpeLlHa poTalmMja Ha KOJIKOT BO NMOJIH 06EM Ha ABUNKEHE.

CreneH 1,0 UcnuTyBaHWOT € ilerHaT Ha rp6, HoseTe ce ucnpaseHu. lNMpu 0bma 3a ABMKeHe ce nananvpa m.
tensor fascia latae 6113y 40 HEroBOTO NOYETHO NMPUMNOjHO MECTO AMCTAJIHO 04 spina iliaca ant. Superior.







dneKcHja BO KONIEHOTO

FnaBHM MYCKYIM NPUABUKYBAYM

m. semitendinosus

m. semimembranosus

m. biceps femoris

a) caput longum

b) caput breve

Mo4eTHO NpMMNojHO
MecTo

Tuber ossis aschii

Tuber ossis aschii

Tuber ossis ischii

JlonHaTta nosoBMHa Ha
Labium laterale lineae
asperae femoris

KpajHo npuvnojHo
mecTo

[opHMOT aen Ha
npeaHomMeauanHaTa
NnoBpLUMHA Ha 0S
femoris

3agHomemanHaTa
MoBpLUMHA Ha
condylus medialis
tibiae

Capitulum fibulae n
Jen oj TeTmBata 3a
candylus lateralis
tibiae

MoMowHu Myckysim - m. popliteus, m. gracilis, m. Sartorius, m. gastrocnemius, m. plantaris.

UHepBauuja

n. tibialis

(L4-S1)

n. tibialis

(L4-52)

a) n. tibialis

(S1-52)

b) n. peroneus
communis

(L4-15,52)

Tuber ischiadicum
Femur

M. Semitendinosus

M. Biceps femons

Hamsinngs

M. Semimembranosus
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e 3a oueHKa 4 1 5 nonoxbata Ha NALUMEHTOT € UCTA KaKo U
3a OUEHKa 3, HO Npu U3BeayBare Ha ABMXKEHEe COBIaAyBa
nomaJi Uiy Norosiem OoTrnop Koj ce npuMeHyBa Ha 3aJHaTa
CTpaHa Ha noTKo/seHuuarta Hajl CKOYHMOT 3r106.

» 3a OUEeHKa 3 NauueHTOoT JIeXKM Ha CTOMAKOT CO UCTPY*KEHM
Ho3e. HoraTa Koja ce Tectupa e paieKCupaHa BO KOJIEHOTO
OKoNy 45 cTeneHu, a HaTKoJIeHMLaTa € (PUMKCUpaHa.
[loTKONIeHMUaTa ce sieKcmpa BO NOJIH 06em
aHTUrpaBMTALMUCKU. AKO Cce n3BeZyBa HaJBOpPeELUHA .
poTauumja Ha NoTKoJIeHMUaTa ce TecTMpa m biceps femuris,
aKO Ce U3BeZyBa BHaTpellHa poTauMja Ha NoTKOIeHUuaTa
ce TecTupaar ABaTa OCTaHaTU MYCKy/ia
m.semimembranosus 1 m.semitentendinosus.

 3a OLEeHKa 2 NauMeHTOT NIeXKM Ha CTpaHaTa Ha HoraTta Koja
ce TecTMpa M Koja e piekcrMpaHa BO KONEHOTO.
cnMTyBa4voT ja Ap*KM CNpPOTMBHATa HOra M MCTOBPEMEHO
a MKCMpa HAaTKONEHMLIATA HA HoraTa Koja ce UCNMTYBa.
alMEeHTOT BpLUM ABUKEHE DNEKCHM]a Ha NOTKONEHMIIaTa
BO pacTepeTeHa nosox6ba no nojsorara.




|






EKCTeH31ja BO KOJIEHOTO

KpajHo npunojHo
MecTo

FnaBHU MYCKy/IM NpUABUKYBa4n Mo4yeTHO NpUNOjHO MecTo MHepBaumja

m. quadriceps femoris

Spina iliaca anterior inferior n
BAJIabHaTMHATa Haj paboT Ha fossa
acetabuli

M. rectus femoris

[opHMTE ABe TPEeTUHM Ha NpeaHaTa U

CTpaHMYHa NoBpLUMHA Ha os femoris m. rectus femoris

Vastus intermedius

Trochanter major, linea
intertrohanterica u labium lineae
asperae femoris

M yeTupuTe rnaeu
obpasyBaaT onwTa
TeTMBa Koe NpeKy n. femoris

Vastus lateralis

216 Labium mediale lineae asperae femoris ~ Ligamentum patellae
Vastus medialis compunoysasa (L2714

tuberositas tibiae

. vastus lateralis m. vastus medialis
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« 3a oueHKa 4 1 5 NauneHTOT e BO McTaTa rnosoxba camo \ |
LUTO COBJIaZlyBa Nomas M/iM NMoroaem oTrnop Koj ce Aasa > :
HernocpeaHOo npej CTanasioto BO NpaseL, Ha (JieKkcKja & AL

« 3a oueHa 3 MauMeHTOoT JIeXXM Ha rpboT CO NOTKOJIeHMLATa
KOja BUCM NPEeKy mMacaTta, a ClNpoTUMBHATa NOTKONEHMLA € -
(1eKcupaHa U € Ha MacaTa. HaTKoneHuuaTa Ha | -
TecTMpaHaTta Hora e (MKc1MpaHa 3aJ KOJIEHOTO U ce | &~
u3BeZyBa ABUXKEHE Ha eKCcTe3uja, aHTUrpaBUTALMCKM BO
NOJIH 06GEM.

* 3a oueHKa 2 NauneHTOoT JIeXM Ha CTpaHaTa Ha Horarta
KOja Ce TecTMpa HaTKoJIeHUUaTa e UCrpyXeHa Bo y
KOJIKOT. CNpoTUBHATa HOra ja Ap»W UCMUTYBA4OoT U . -
MCTOBPEMEHO ja (PMKCMpa HAaTKOJIEHMLUATA Ha Horata Koja ‘
Ce UCMUTYBA BO NpeAesioT Ha KosieHoTO. lNauneHToT \
BPLUM ABUXKEHE Ha EKCTEH3U]ja Ha NOTKOJIEHMLATa BO b
pacTepeTeHa noJsioxo6a no noasiorata. 4.

» 3a oueHKa 1 u 0 nayMeHTOT JiIeXKU Ha rpoorT. b
[loTKONeHuuaTa e 6n1aro iekcmpaHa 1 npu obma 3a e
ABUXKEHEe, ce Jonupa KOHTpakumja Ha MYCKYJ/10T. AKO He '
ce 3abenexn KoHTpakLuMja oueHKaTa Ha MycKkynot e 0.

«"’ll/‘\
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[TUP

« BO/IHMOT e nerHaT Ha cToMaKk. TepaneBToT

3aCTaHyBa 0/ CMpOTUBHATa CTpaHa Ha .
TPETUPaHMOT eKcTpemmTeT. CO eaHaTa paka ja
MKCMpa Kap/iMLuaTta, a co Agpyrarta ro ondaka
eApOoTo Mo KOJEHOTO U M3BpLUIYBA YMCTA
eKkcTeH3nja. Kora ke 61e HaJi HUBOTO Ha
APYrMoT EKCTPEMUTET B6EAPOTO CE MOBJIEKYBA BO

aaaykumja.

OZ4 oBaa noJsioxba My KaxyBaMe Ha 60/IHMOT Ja
HarnpaBu JieCHa M30METPUYHA KOHTpaKLUMja OKOJlY
20 CceKyHaM, HanperHyBajku ro eKCTpeMUTETOT
Koco Hanpej. o penakcaymjata, MyCKyoT ce
MCTErHyBa NpeKy ucnywramwe Ha 6epoTo BO
eKCTeH3nja 1 agaykumja. OBa ce noBTopyBa 3-4
natu. ABTopenaKkcauujata He MOXe aa ce
cnposefe o4 60/HMOT.




MyCKYy/1HO eHepreTckn TeXxHUKM - MET

i ,,,./ . NogouHna, TexHuknTe dune

///////

/, [laBaaT CUCTEM 3a NeKyBahse Ha

, €TMaH, BO KO| NauneHTOT aKTUBHO '
/// p J

\ of.iog QR cccutipae
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1pean3BnMKaHO OO CTPYKTYPHO OrpaHmndyyBaH-€ Ha

‘ /"’ CKyrnuTe AeryMHO MW LErocHO ce AOIKUA Ha

"OHUCTUYKA MYCKYNnHa rpyna;

,// THU TOYKM (30HM Ha upuTaumja) - MHOAUKATOP 3a OMNTOBapyBahe BO

ACOYHKLIMM 1 3a MOAroToBKa Ha 3rnoboBuTe 3a MObMNU3aLumn 1 MmaHunynawuum.

Mmocbacu,vuanHM TPUrEPHU TOYKM (TpUrep TOYKUTE Ce
Ha BO KOM Ce HaoraaT ce UcCTerHatuM OO0 HMBHaTa HopmarHa




Buoosu Ha MET
1. UsoMeTpnYHa KOHTpPaKLUMja HA aHTaroHUCTUTE - peuunpoyHa
MHXNnobuumnja (aKkyTHu crniyyam, 6e3 ucterHyBame):

- WHOMKauMM - aKyTeH MYCKYSleH crasamMm WM KOHTpakuuja, mobunmsaumja Ha orpaHuyeHu
3rnoboBu n/unu nogrotoska Ha 3rrnoboT 3a MaHunynaumja;

- Hanop - npubnmwkHo 20% oa cunaTta Ha NauMeHTOT, Koja npu nocnenoBaTernHM KOHTPakKuuMn ce
3ronemyBa o0 He noseke og 50% (KOH naTtonowkaTa rpaHuua Ha OBUXEHE);

- BPEMETPaewe Ha KoHTpakumm - og 7-10 go 20 cekyHau (3ronemMyBaw-€TO € noeukacHo oA
3ronemMyBaH-€TO Ha cunarta);

- MPEMUHYBaH-ETO KOH HOBa PECTPUKTMBHA DOapuepa ce ofBMBa BO MOMEHTUTE Ha U3OULLIYBaHE -
6e3 ncrTerHyBam€e 1 No NoCTUrHyBaH€ LIeNIoCHa penakcauuja;

- MOBTOPYBaH-€ - TPY A0 NEeT natu (MNu OoAeKa HE € MOXHO AOMOMHUTENHO Aa ce 3rofiemMm obemoT
Ha OBUXeHe).



2. N3oMeTpUYHaA KOHTPaKUMja HA aHTaroHUCTU - peuunpoYHa UHxuoumuunja
(XpOHMYHM cnyyau, co UCTerHyBame):

- OBOj npucTan e n3bpaH Kora aroHUcTUYKaTa KOHTpaKLuWja € KOHTpanHauLupaHa nopaam NpucycTBo Ha 6onka;

- MOYETHA TOYKA Ha KOHTpakuujata — HENOCPeaHO Nped naTtorowlkaTta rpaHmua (Co NPUTUCOK Ha NauneHTOoT Bp3
Hea);

- Hanop - npubnmkHo 30% oA cunata Ha NaUUeHTOT, Koja Npu NocneaoBaTenHN KOHTPaKUMN ce 3rofieMyBa Ha He
noseke og 50%;

- BpemeTpaewe Ha 3adpatute - og 7-10 go 20 cekyHanm (3ronemyBaH-€TO Ha TpaeweTo e noedunkacHo of
3ronemyBaH-€TO Ha cunarta);

- MO oAMOpP 04 5 cekyHau Npu n3ouwyBane, MycKyrnot 6e36onHo ce gosedyBa 4O M BO Maria Mepa 3afd HoBaTta
pecTpukTuBHa bapuepa u octaHyBa Bo oBaa nonoxba og 10 go 60 cekyHam (ako € MOXXHO, NauMeHTOT nomara Bo
OBWKEH-ETO KOH N 3aa bapuepaTta, epukacHO noToa ja MOTUCHYBa CTpPyKTypaTa wWTo 6buna pacrterHata u ja
O4JI0KYyBa MOXXHOCTA 3a NnojaBa Ha pedoriekc Ha UCTerHyBarbe Ha TeTuBaTta);

- MOBTOPYBahk€ - TP A0 MNeT Nnatu (I/IJ'II/I OogeKka He e MOXXHO AOMNONHUTENHO Aa ce 3ronemm obemMoT Ha JJ,BI/I)KeH:e).



3. NI3omeTpUuyHa KOHTpaKLuMja HA arOHUCTU - MOCTU3OMEeTPUYHa
penakcauuja (akyTHu cny4vyau, 6e3 UCTerHyBaHe):

- UHOMKaLMK - akyTeH MYCKYNEH cnasam WUinM KOHTpakuuja, Mobunusaumja Ha orpaHu4eHn 3rnobosu u/munu
MOArOTOBKA Ha 3rnobOoT 3a MaHMnynauwja;

- MOYEeTHa TOYKa Ha KOHTpakuuja - og nartoniowkara rpaHuua (Co NMpUTUCOK Ha NauMeHTOT BO CAPOTMBHA
Hacoka);

- Hanop - npubnmxkHo 20% of cunarta Ha NauMeHTOT, Koja Npu nocregoBaTeNiHNM KOHTPaKUnKM ce 3rorieMyBa Ha
He noBeke o 50%;

- BpeMeTpaewe Ha KoHTpakuuu - oa 7-10 oo 20 cekyHAu (3rofieMyBaHbeTO € NoedmKacHO o4 3rorieMyBaH-eTO
Ha cunarta);

- MPEMUHYBaH-€TO KOH HOBa PEecTpukTuBHa Oapuepa ce oaBMBa BO MOMEHTUTE Ha u3avllyBake - 6e3
UCTErHyBaH-€e 1 No NOCTUIrHyBaH€e LIeNocHa penakcalmja;

- MOBTOpPYyBake - TpU OO MeT natu (MM gogeka He € MOXHO OOMOMHUTENHO Ada ce 3rofieMy obemMoT Ha
OBUXeHe).



4. A\3omeTpuyHa KOHTpPaKuumja Ha arOHUCTU - NOCTU3OMETPUYHA
penakcaumja (XpOHUYHU crly4yau, CoO UCTEerHyBame):

- UHOMKaALUWK - aKyTeH MYCKYFEeH cnasam WUnu KOHTpakumja, Mmobunusaumja Ha orpaHndeHn 3rnobosu n/mnm noarotoBka
Ha 3rnoboT 3a MaHunynauuja;

- MOYETHA TOYKA Ha KOHTpaKuujaTa — HenocpeaHo npen orpaHudvyBadkata bapuepa (CO MPUTUCOK Ha MNaLMEHTOT BO
CNpOTMBHA HacokKa);

- Hanop - npubnmkHo 30% oA cunata Ha NauMeHTOT, Koja Npu NocneagoBaTeNHN KOHTPaKLUK ce 3ronieMyBa Ha He NoBeke
oA 50%:;

- BpemeTpaerwe Ha KOoHTpakumm - og 7-10 go 20 cekyHOu (3rornemyBam-eTO € noeuKacHO o 3rofieMyBaH-€TO Ha
cunara);

- M0 OAMOpP OA 5 cekyHOM Npu U3guwyBawe, Myckynute 6e360nHO ce goseagyBaaTt A0 M BO Mana Mepa 3aj HoBaTta
pecTpuKkTuBHa Bapuepa n ce 3agpxkyBaatr Bo oBaa nonoxba og 10 go 60-Tm (ako € MOXHO, NauMeHTOT nomara BO
OBWKEHETO BO NMpaBew 1 no bapuepara, emnkacHo notoa ja NOTUCHYBa CTPYKTypaTta LUTO € UCTerHata v ja oasnioxysa
MOXXHOCTa 3a MnojaBa Ha pedoriekc Ha UCTerHyBake Ha TeTmBarta);

- MOBTOPYyBaw:€ - TpU OO0 NeT nartum (VIJ'IVI Ao[deka He € MOXHO OOMNONHUTENHO Aa ce 3rofieMn o6emMoT Ha ,El,BI/I)KeH:e).



5. 130TOHNYHA KOHLUEHTPUYHA KOHTpaKuuja (3a ToHMpame
unn ooHoByBaH-€):




6. M30TOHNYHA eKCUeHTPUYHA KOHTPaKLUuUuja — 3a HamanyBame Ha
dondpo3HM npomMeHun u/unu 3a nHAyunpawe KOHTporiupaHa MUKpoTpayma:

- UHAWKaLMja — UCTerHyBaHe Ha 3aTerHat nubpo3HN MYCKYMU;
- MOYETHa TOYKa Ha KOHTpakKLujaTa — o orpaHuyyBadkaTa bapuepa;

- OTMOPOT Ha TepaneBTOT ja HaAMMUHYBa cunata Ha NaLMEHTOT, Taka LITO MYCKYNOT LITO ce cTera ce
pacTerHysa (LLUTO € MOXXHO NOGNUCKY A0 Heroeata LienocHa AoMkKNHa Npyu MUpyBaHse);

- BpEMETPAEHE Ha KOHTPaKUMK - 04 2—4 ceKyHaOu;
- MOBTOPYBak€ - 04 TPW OO MNeT naTtu, ako He Npean3BunKyBa NpekymepHa HenpujaTHoOCT,;

> I/I36eFHYBajTe KOpucteH€ Ha KOHUEeHTPUYHN U3OTOHNYHI KOHTPaKUunin Ha MYCKYITUTE Ha BpaTOT/FJ'IaBaTa Z Kaj
nauneHTmn Kom ce MHOry 4yBCTBUTEJTHU Ha bonka unm CTpaaaaTt o OCTeOolnopo3a.



7. 30TOHNYHA eKCLUEeHTPNYHA KOHTpPaKuuja - 3a
3ajakHyBal-€e Ha criabute NocTtypanHu MyCKyru:

- MHOVKaLUMja — 3ajakHyBale Ha ocrnabeHn NocTypanHmy MycKynu;

- MOYETHA TOYKA Ha KOHTpaKuujata — oA pecTpuKTuBHaTa BGapuepa; - MycKyrnoT ce cobupa u € ocTpo
CrpeYeH o4 Hero oA CTpaHa Ha TepaneBTOT CO rofiemMa cura, Taka LITO KOHTPaKTOPHUOT MYCKYn ce
pacTerHyBa (LUTO € MOXHO NOoOnMCKy 40 HeroBaTa LeSfiocHa AOMMKNHA BO MUPYBaH-E);

- BpEMETPaee Ha KOHTPakuuu - on 5—7 cekyHau; - NOBTOpYyBake - Of TPM A0 NEeT naTu, ako He
npenu3BuKyBa NpekymepHa HenpujaTHoCT;

7 |/|36erHyBajTe KOpuctet€ Ha KOHUEHTPUYHN WU3OTOHUYHWU KOHTPAKUMMN Ha MYCKYIINTE Ha
BpaTOT/ITIaBaTa 7 Kaj naumneHTn Kom ce MHOry 4yBCTBUTEITHN Ha bornka nnm CTpagaart ol oCcTeoropos3a.



8. U30KMHeTCKM (KOMOMHUPAHU N3OTOHNYHU U
N30METPUCKU KOHTPAKLUMU):

- UHAMKaUMM — TOHUpaHe Ha ocrnabeHu MYCKYnu, aHanuMTUYKO 3ajakHyBake Ha MNOeAUHEYHU MOTOPHU
MYCKYrV BO AafdeH 3rrnob, TpeHUHr 1 banaHcupadkm edpekT Bp3 MyCKYNHUTE BNakHa;

- MOYETHa TOYKa Ha KOHTpakKLuja - o[ NecHa cpeaHa nonoxoa;

- Ha NOYETOKOT MauMeHTOT daBa OTMNOP CO YMEPEHU M MPOMEHNMB Hanop (MNocTerneHo OOCTUrHyBajku ro
MakKCMMYMOT), AO4€EKa TepaneBTOT BP30 ro ABWMXKK 3rnoboT (M MOXEH € LenoceH oncer Ha asuxkena). OBoj
fpucTan ce pasnukyBa o eqHOCTaBHUTE U30TOHUYHU BEXOM nopagm ynotpebara Ha LWMPOK oncer HAaMecTo
edNHEYHN OBWXEeH,a 1 3aToa LUTO HanNopOoT Ha NauMeHTOT MOCTEMNEHO Ce 3rofieMyBa Kako LUTO Hanpeaysa

npoueaypara;
- BpEMETPaeHh-e Ha KOHTPaKuumM - 00 4 CeKyHau;

- MOBTOPYBaHh-€ - Of1 ABa [0 YeTUpKU natu.



%//////,

MemoOcku Hacoku 3a ycrewHo criposedyeaH-e
Ha MET

1. lobpa nokanunsaunja Ha MycKyrHaTa TeH3uja.

2. NpeunseH ookyc Ha MyCKyrHaTa akTUBHOCT.

3. OnTmaneH Harnop 1 BO N3oMeTpuyHaTa KoHTpakumja n BO UCTErHyBaHsE.

4. [10BONMHO BpeMeTpaeHe Ha KOHTpakuumja.

5. HenpedeHo aBmMKeH-€ HU3 NPETXOAHAaTa PECTPUKTUBHA Bapuepa, 06MYHO CO NOMOLL Ha NaUUEHTOT.

6. OTCyCTBO Ha NaTOMNOLLUKN NPOMEHM BO 3rnoboBuTE NN Ha APYro MEecTo kou bu npegussukane NoOBTOpyBaHe
Ha rp4YeBn BO MYCKYNMTE, LUTO o NpaBy METOAOT KOPMCEH CaMO Ha KpaTOK POK.

HacokaTa Ha nornenor rm OJieCHYyBa COOABETHUTE ABUXEHa Ha lT1aBaTa N UepBUKAJTHNOT 'p6€T
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