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Ïðàâèëíàòà îñàíêà ïî âðåìå íà ñòîåíå, õîäåíå è 
ðàáîòà íå ñå äàâà íà ÷îâåêà ïî ðîæäåíèå, à ñå ïðè-
äîáèâà. Òÿ ñå èçðàáîòâà â äåòñòâîòî è þíîøåñòâîòî. 
Îòñòðàíÿâàíåòî íà íåäîñòàòúöèòå ñëåä 18 ãîäèøíà 
âúçðàñò å òðóäíî, à ïîíÿêîãà íåâúçìîæíî.

Îò êîñòèòå íà ñêåëåòà íàé-ãîëÿìî çíà÷åíèå èìà 
ãðúáíà÷íèÿò ñòúëá, ÷èéòî ðàñòåæ è ðàçâèòèå ïðîäúë-
æàâàò äî 22-25 ãîäèøíà âúçðàñò. 

Íîðìàëíîòî ðàçâèòèå íà îïîðíî-äâèãàòåëíèÿ àïà-
ðàò îïðåäåëÿ ïðàâèëíîòî òåëîäúðæàíå. Êðàñèâàòà 
òåëåñíà ñòîéêà å íå ñàìî åñòåòè÷íî êà÷åñòâî íà ðàñ-
òÿùèÿ îðãàíèçúì. Íàé-÷åñòî òÿ å ñâúðçàíà è ñ äîáðî 
ôóíêöèîíàëíî ñúñòîÿíèå êàêòî íà îðãàíèòå íà äâèæå-
íèåòî, òàêà è íà âñè÷êè æèçíåíî âàæíè îðãàíè è ñèñ-
òåìè. Òåëîäúðæàíåòî ñå îïðåäåëÿ îò íàâè÷íîòî ïîëî-
æåíèå íà òÿëîòî ïðè ñòîåæ, ñåäåæ è õîäåíå. 

ÍÎÐÌÀËÍÀ ÑÒÎÉÊÀ ÍÀ ÒßËÎÒÎ Å:
 èçïðàâåíà ãëàâà;
 ãðúäíèÿò êîø èçäàäåí ëåêî íàïðåä; 
 ðàìåíåòå èçòåãëåíè íàçàä; 
 êîðåìúò ïðèáðàí;
 êîëåíåòå îáòåãíàòè.
Ñòðóêòóðà íà ãðúáíà÷íèÿ ñòúëá:
 ãðúáíàêúò å ñëîæíà ñòðóêòóðà, îñèãóðÿâàùà 

âðúçêà ìåæäó ìíîæåñòâî êîñòè – ÷åðåï, ãðúáíà÷íè 
ïðåøëåíè, ðåáðà, êðúñòîâà êîñò, ñòàâè; 
 ãðúáíà÷íèÿò ñòúëá å èçãðàäåí îò 33 ïðåøëåíà, 

ðàçïîëîæåíè åäèí íàä äðóã è îáðàçóâàùè âåðòèêàëíà 
êîëîíà: 7 øèéíè, 12 ãðúäíè, 5 ïîÿñíè, 5 êðúñòíè è 4 
îïàøíè;
 âñåêè ïðåøëåí ñå ñúñòîè îò ìàñèâíî êîñòíî òÿëî 

è äúãà ñ òðè èçðàñòúêà;
 òåëàòà íà ïðåøëåíèòå ñå ñâúðçâàò ïîìåæäó ñè 

÷ðåç ñòàâè è ìåæäóïðåøëåííè õðóùÿëíè äèñêîâå;
 õðóùÿëíèòå äèñêîâå ñà ðàçïîëîæåíè òàêà, ÷å îá-

ðàçóâàò êàíàë, â êîéòî ñå ïîìåñòâà ãðúáíà÷íèÿò ìîçúê.

ÏÐÅÄÏÎÑÒÀÂÊÈ ÇÀ ÃÐÚÁÍÀ×ÍÈÒÅ ÈÇÊÐÈÂßÂÀÍÈß
 Ëîøè áèòîâè óñëîâèÿ, ïðè êîèòî æèâåå äåòåòî; 
 Ëîøî õðàíåíå; 
 ×åñòîòî áîëåäóâàíå îò èíôåêöèîçíè çàáîëÿâà-

íèÿ, äîâåæäàùè äî îáùî îòñëàáâàíå íà îðãàíèçìà. 
Îñîáåíî îïàñíî è ñ ïîñëåäñòâèÿ â òîâà îòíîøåíèå å 
áîëåäóâàíåòî îò ðàõèò â äåòñêà âúçðàñò. 



 Íåáëàãîïðèÿòíè ôàêòîðè îò âúíøíàòà ñðåäà: 
íåïðàâèëíî ñåäåíå íà ÷èíà èëè ñòîëà, íåïðàâèëíî òå-
ëîäúðæàíå ïî âðåìå íà ÷åòåíè è ïèñàíå, íîñåíåòî íà 
ó÷åíè÷åñêèòå ÷àíòè âèíàãè â åäíàòà ðúêà èëè íà åä-
íîòî ðàìî, ðàçãîâîð ïî òåëåôîíà ñàìî íà åäíîòî óõî, 
îòïóñêàíå íà åäèíèÿ êðàê ïðè ñòîåæ, íàâèêà äà ñå ñïè 
íà åäíà è ñúùà ñòðàíà âúðõó ìåêî ëåãëî.
 Ïîäàòëèâè íà ãðúáíà÷íè èçêðèâÿâàíèÿ ïî-÷åñòî 

ñà äåöà ñ íåäîñòàòú÷íî äîáðî ôèçè÷åñêî ðàçâèòèå, 
ñúñ ñëàá òîíóñ íà ìóñêóëèòå, ñúñ çðèòåëíè ñìóùåíèÿ, 
ñ âðîäåíè èëè ïðèäîáèòè äåôîðìàöèè íà ñòúïàëîòî.

ÏÐÎÔÈËÀÊÒÈÊÀ ÍÀ ÃÐÚÁÍÀ×ÍÈÒÅ ÈÇÊÐÈÂßÂÀÍÈß
 Òÿ å ñúâêóïíîñò îò ìåðêè, âêëþ÷èòåëíî è ãèì-

íàñòè÷åñêè óïðàæíåíèÿ, êîèòî ìîãàò äà ñå èçïúëíÿâàò 
êàêòî â äîìàøíà îáñòàíîâêà, òàêà è â ó÷èëèùå.
 Îò çíà÷åíèå å çäðàâîñëîâíîòî õðàíåíåòî íà äå-

öàòà äà âêëþ÷âà äîñòàòú÷íî êîëè÷åñòâî áåëòú÷èíè, 
âèòàìèíè è ìèíåðàëíè ñîëè. 
 Íåîáõîäèìî å ïîäðàñòâàùèòå äà èìàò ïðàâèëíî 

îðãàíèçèðàò äíåâåí ðåæèì, ñúîáðàçåí ñ âúçðàñòòà íà 
ó÷åíèêà, êîéòî âêëþ÷âà: äîñòàòú÷íî ñúí (9-11 ÷àñà), 
ïîäãîòîâêà íà óðîöèòå (1-2,5 ÷àñà äíåâíî), ðàçõîäêè 
íà îòêðèòî, ôèçè÷åñêè óïðàæíåíèÿ è ñïîðò. 
 Îò ãîëÿìî çíà÷åíèå å ðàííîòî îòêðèâàíå íà 

ãðúáíà÷íèòå äåôîðìàöèè, òúé êàòî âúçìîæíîñòèòå 
çà êîðèãèðàíå èì ñà çíà÷èòåëíî ïî-äîáðè. Òîâà ìîæå 
äà ñòàíå ÷ðåç êîìïëåêñ îò ñïåöèàëíè óïðàæíåíèÿ â 
ãðóïè ïî èçïðàâèòåëíà ãèìíàñòèêà, êàêòî è óïðàæíÿ-
âàíå íà ïîäõîäÿù ñïîðò. Îñîáåíî áëàãîïðèÿòåí åôåêò 
äàâàò ñèñòåìíèòå çàíèìàíèÿ ñ ïëóâàíå, ãðåáàíå, âî-
ëåéáîë, áàñêåòáîë, õàíäáàë, êàðàíå íà êúíêè è ñêè.



Ñòðîåæúò íà êîñòèòå ïðè äåöàòà îáóñëàâÿ òÿõíà-
òà ïî – ãîëÿìà ãúâêàâîñò è ïî-ëåñíà ïîäàòëèâîñò íà 
ìåõàíè÷íè âúçäåéñòâèÿ, êîèòî äîâåæäàò äî äåôîðìè-
ðàíåòî èì. Ñúùåñòâóâàò òðè îñíîâíè âèäà ãðúáíà÷íè 
èçêðèâÿâàíèÿ: ñêîëèîçà, êèôîçà è ëîðäîçà.

Ñêîëèîçàòà å äåôîðìàöèÿ íà ãðúáíà÷íèÿ ñòúëá, 
êîÿòî ñå ñúñòîè â èçêðèâÿâàíå íà ãðúáíàêà íàñòðàíè 
ò.å. íà ëÿâî èëè íà äÿñíî. Çàáîëÿâàíåòî áèâà âðîäå-
íî èëè ïðèäîáèòî. 

Ïðèäîáèòèòå ñêîëèîçè ìîãàò äà ñà â ñëåäñòâèå 
íà: 
 ïðåêàðàí ðàõèò;
 íåïðàâèëíà ñòîéêà â ó÷èëèùå;
 äèñáàëàíñ â ðàáîòàòà íà ãðúáíèòå ìóñêóëè; 
 òðàâìà, ïðåòúðïÿíà îïåðàöèÿ èëè òåæêî
çàáîëÿâàíå.
Êèôîçàòà å äåôîðìàöèÿ íà ãðúáíà÷íèÿ ñòúëá, 

êîÿòî ñå õàðàêòåðèçèðà ñ íååñòåñòâåíà èçâèâêà íà 
ãðúáíàêà â ãîðíàòà ìó ÷àñò, êîåòî âîäè äî ïîÿâàòà íà 
ãúðáèöà. Êèôîçàòà ìîæå äà áúäå âðîäåíà èëè ïðè-
äîáèòà. Ïðèäîáèòàòà êèôîçà å ïî-ëåêà îò âðîäåíàòà, 
êàòî ïðè÷èíèòå çà íåÿ ñà: 
 ïðåêàðàíî òåæêî çàáîëÿâàíå (ðàõèò è äð.); 
 íåäîõðàíâàíå â ðàííà äåòñêà âúçðàñò; 
 íåïðàâèëíà ñòîéêà è ïîçèöèÿ íà ñåäåíå;
 ñëàáà ãðúáíà ìóñêóëàòóðà. 



Ïðèäîáèòàòà ôîðìà íà êèôîçà ñúùî âîäè äî 
ñòðóêòóðíè èçìåíåíèÿ íà ãðúáíàêà, íî å ëå÷èìà ÷ðåç 
ôèçèîòåðàïåâòè÷íè ïðîöåäóðè, ïëóâàíå è ïðàâèëíà 
ñòîéêà. 

Ëîðäîçàòà å èçêðèâÿâàíå íà ãðúáíàêà â îáëàñòòà 
íà êðúñòà, êàòî ïðåøëåíèòå ñà èçâèòè êúì êîðåìíàòà 
êóõèíà. Íàé-÷åñòà ïðè÷èíà çà ëîðäîçàòà å íåïðàâèë-
íà ïîçèöèÿ íà òÿëîòî. Ëå÷åíèåòî å ïðåäèìíî ñ ôèçè-
îòåðàïåâòè÷íè ìåòîäè è ïëóâàíå. 

Ïëîñêèÿò ãðúá ñå ïðîÿâÿâà ñ íàìàëåíè êðèâèíè 
íà ãðúáíà÷íèÿ ñòúëá. Èçêðèâÿâàíåòî å ïðèäðóæåíî ñ 
ìàëúê äèàìåòúð íà ãðúäíèÿ êîø â ïðåäíî çàäíà ïî-
ñîêà, èçïúêíàëè â ñòðàíè ëîïàòêè è èçïúêíàë íàïðåä 
êîðåì. 

Êðúãëèÿò ãðúá ñå õàðàêòåðèçèðà ñúñ ñèëíî èçðà-
çåíà êðèâèíà íà ãðúáíà÷íèÿ ñòúëá â ãðúäíàòà îáëàñò 
è íàìàëåíà ëîðäîçà, êîÿòî îáõâàùà ÷àñòè÷íî èëè èç-
öÿëî ïîÿñíàòà èëè øèéíàòà êðèâèíà. 

Ãðúáíà÷íèòå èçêðèâÿâàíèÿ ñå îòðàçÿâàò íåãàòèâ-
íî âúðõó ôóíêöèÿòà íà âúòðåøíèòå îðãàíè. Äåôîðìè-
ðàíèÿò ãðúäåí êîø âîäè äî ñêúñÿâàíå íà ãðúäíàòà è 
êîðåìíàòà êóõèíè. Íåïðàâèëíàòà ôîðìà íà ãðúäíèÿ 
êîø îáóñëàâÿ íåïðàâèëíà ôîðìà íà ñúðöåòî – òî èç-
ìåíÿ ïîëîæåíèåòî ñè è ôóíêöèîíèðà íåïúëíîöåííî. 
Äèõàòåëíèòå äâèæåíèÿ íà áåëèÿ äðîá ñà íàìàëåíè, 
êîåòî ïðå÷è íà íîðìàëíàòà ìó âåíòèëàöèÿ.



ÏÐÅÏÎÐÚÊÈ ÊÚÌ Ó×ÈÒÅËÈÒÅ:
1. Ñïàçâàéòå èçèñêâàíåòî çà ïîäðåæäàíå íà ó÷å-

íèöèòå â êëàñíèòå ñòàè íà ÷èíîâå, ïîäõîäÿùè çà âúç-
ðàñòòà è ðúñòà èì, êàòî äåöàòà ñ îòêëîíåíèå â ñòîé-
êàòà è òåçè ñ ãðúáíà÷íè èçêðèâÿâàíèÿ, ïîñòàâåòå íà 
ñðåäíàòà ðåäèöà.

2. Ïåðèîäè÷íî ðàçìåíÿéòå ó÷åíèöèòå îò I-òà è III-òà 
ðåäèöà.

3. Ïî âðåìå íà ó÷åáíèòå çàíÿòèÿ îáðúùàéòå âíèìà-
íèå çà ïðàâèëíàòà ðàáîòíà ïîçà íà ó÷åíèöèòå.

4. Ïðè óìñòâåíà è åäíîîáðàçíà ðàáîòà, êàêòî è ïðè 
ïðîäúëæèòåëíè çàíèìàíèÿ ñ êîìïþòúð, äàâàéòå êðàò-
êè ïî÷èâêè çà ëåêè ôèçè÷åñêè óïðàæíåíèÿ, êîèòî íà-
ìàëÿâàò è ïðåìàõâàò óìîðàòà.

5. Òåæåñòòà íà ó÷åíè÷åñêèòå ðàíèöè äà íå íàäâè-
øàâà 10-15% îò òåãëîòî íà ó÷åíèêà.

6. Ïðåïîðú÷èòåëíî å çà âñè÷êè ó÷åíèöè ñ ïðîáëåìè 
íà êîñòíî-ìóñêóëíàòà ñèñòåìà, äà ñå îðãàíèçèðà ïðî-
âåæäàíåòî íà ÷àñîâå ïî èçïðàâèòåëíà ãèìíàñòèêà â 
ó÷èëèùåòî.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß ÇÀ ÏÐÎÔÈËÀÊÒÈÊÀ 
ÍÀ ÃÐÚÁÍÀ×ÍÈ ÈÇÊÐÈÂßÂÀÍÈß

(ÏÎÄÕÎÄßÙÈ ÇÀ ÈÇÏÚËÍÅÍÈÅ Â ÊËÀÑÍÀÒÀ ÑÒÀß):

 ÈÏ – ñåäåæ íà ñòîë 
(ðúöåòå õâàíàòè çà ñå-
äàëêàòà íà ñòîëà, êðà-
êàòà ñòúïèëè íà ïîäà).

1. Ãëàâàòà ñå èçïðàâÿ, 
ãúðáúò ñå èçïðàâÿ è èçòå-
ãëÿ íàãîðå ïî íàäëúæíàòà 
îñ íà ãðúáíà÷íèÿ ñòúëá. 
Çàäúðæàíå 5-6 ñåê. 

2. Îòïóñêàíå â ÈÏ.

 ÈÏ – ñåäåæ íà ñòîë 
(ðúöåòå õâàíàòè çà ñå-
äàëêàòà íà ñòîëà, òÿëî-
òî èçïðàâåíî). 1. Íàòèñê 
ñ ðúöåòå â ìèøíèöèòå è 
ñ ãúðáà êúì îáëåãàëêàòà 
íà ñòîëà. Çàäúëæàíå 5-6 
ñåê.

2. Îòïóñêàíå â ÈÏ;



 ÈÏ – ñåäåæ íà 
ñòîë (ðúöåòå õâàíàòè 
çà ñåäàëêàòà íà ñòîëà, 
òÿëîòî èçïðàâåíî).

1. Ðîòàöèîííè äâè-
æåíèÿ íà ðàìåíåòå 5 
ïúòè íàçàä è 5 ïúòè íà-
ïðåä (áàâíî òåìïî è â 
ìàêñèìàëåí îáåì íà 
äâèæåíèåòî). 2. Îòïóñ-
êàíå â ÈÏ.

 ÈÏ – ñåäåæ íà 
ñòîë (ðúöåòå õâàíàòè 
çà ñåäàëêàòà íà ñòîëà, 
òÿëîòî èçïðàâåíî).

1. Ïðàâè ñå îïèò çà 
ïîâäèãàíå íà ñåäàëè-
ùåòî îò ñòîëà. Çàäú-
ðæàíå 5-6 ñåê. 2. Îò-
ïóñêàíå â ÈÏ. 3. Íàòèñê 
íà ñåäàëèùåòî êúì 
ñòîëà, ðúöåòå ñå îïèò-
âàò äà ïîâäèãíàò ñòîëà. 
Çàäúðæàíå 5-6 ñåê. 4. 
Îòïóñêàíå â ÈÏ.

 ÈÏ – ñåäåæ íà 
ñòîë (ðúöåòå õâàíàòè 
çà ñåäàëêàòà íà ñòîëà, 
òÿëîòî èçïðàâåíî)

1. Òåãëåíå ñ ëàêòè 
íàçàä. Çàäúðæàíå 5-6 
ñåê. 

2. Îòïóñêàíå â ÈÏ.

Âñÿêî óïðàæíåíèå ñå ïîâòàðÿ 5-6 ïúòè.

________
*ÈÏ – èçõîäíî ïîëîæåíèå



ÏÐÅÏÎÐÚÊÈ ÊÚÌ ÐÎÄÈÒÅËÈÒÅ:
1. Âíèìàòåëíî îãëåæäàéòå äåòåòî ñè â ïðîôèë è àí-

ôàñ. Àêî åäíîòî ðàìî ñòîè ïî-âèñîêî îò äðóãîòî èëè 
åäíàòà ïîëîâèíà îò òàçà å ïî-âèñîêî ðàçïîëîæåíà îò 
äðóãàòà, à òàëèÿòà îò åäíàòà ñòðàíà å èçãëàäåíà, òîâà 
ìîæå äà ïîêàæå äàëè òî èìà ãðúáíà÷íî èçêðèâÿâàíå. 
Ïðè îãëåä îòçàä ñå óñòàíîâÿâà è àñèìåòðè÷íî ðàçïî-
ëîæåíèå íà ëîïàòêèòå;

2. Åäèíèÿò êðàê èçãëåæäà ïî-êúñ îò äðóãèÿ (âñúù-
íîñò äúëæèíàòà èì å åäíàêâà, íî íàêëîíåíèÿò òàç å 
ïðè÷èíà çà ïðèâèäíîòî ñêúñÿâàíå). Òîâà ìîæå äà ñå 
çàáåëåæè ïðè îáëè÷àíå íà íîâè äðåõè – íàïðèìåð åäè-
íèÿò êðà÷îë íà ïàíòàëîíà èçãëåæäà ïî-êúñ îò äðóãèÿ. 

3. Ïîõîäêàòà ìîæå äà å íàðóøåíà. Ïðè ïîâå÷åòî 
õîðà ñêîëèîçàòà íå ïðåäèçâèêâà äðóãè îïëàêâàíèÿ îñ-
âåí ñïîìåíàòèòå äîòóê ïðîìåíè â ñòîéêàòà è êîçìåòè÷-
íè ïðîáëåìè. Àêî ñêîëèîçàòà å òåæêà è íå ñå ëåêóâà, 
òÿ ìîæå äà ïðåäèçâèêà è ïî-ñåðèîçíè îïëàêâàíèÿ êàòî 
áîëêè â ãúðáà, îñîáåíî ïðè äåéíîñòè, ñâúðçàíè ñ äâè-
æåíèÿ íà òîðñà (ãðúäíèÿò êîø è êîðåìà), ìðàâó÷êàíå 
èëè òðúïíåíå â êðàêàòà. 

4. Íàáëþäàâàéòå êàê äåòåòî âè ñåäè, äîêàòî ïèøå 
äîìàøíèòå ñè. Òÿëîòî ìó òðÿáâà äà áúäå èçïðàâåíî, 
ãëàâàòà ëåêî íàêëîíåíà íàïðåä, ëàêòèòå ñâîáîäíî äà 
îïèðàò íà ìàñàòà, à êðàêàòà – ñâèòè ïîä ïðàâ úãúë â 
êîëåííèòå ñòàâè, äà îïèðàò íà ïîäà ñ öÿëîòî ñòúïàëî. 
Ðàçñòîÿíèåòî ìåæäó î÷èòå è êíèãàòà èëè òåòðàäêàòà 
òðÿáâà äà áúäå 35–40 ñì.;

5. Âîäåòå åæåãîäíî äåòåòî ñè íà ïðåãëåä ïðè îôòàë-
ìîëîã. Êúñîãëåäñòâîòî ÷åñòî å ïðè÷èíà çà íåïðàâèëíè 
ïîçè ïî âðåìå íà ó÷åáíèòå çàíèìàíèÿ;

6. Ïðèó÷åòå äåòåòî ñè êúì ïðàâèëíî ëåæàíå ïî âðå-
ìå íà ñúíÿ. Íàé-ïîëåçíî å ïîëîæåíèåòî ïî ãðúá ñ èç-
ïúíàòè êðàé òÿëîòî ðúöå, íà ðàâíî è ïîëóòâúðäî ëåãëî 
ñ íèñêà âúçãëàâíèöà;

7. Ñëåäåòå äàëè äåòåòî âè íîñè ðàíèöàòà ñè íà äâåòå 
ðàìåíà, à àêî íîñè ÷àíòà äàëè ÿ ñìåíÿ â äâåòå ñè ðúöå;

8. Êàðàéòå äåòåòî âè äà èãðàå è ñïîðòóâà, çàùîòî ôè-
çè÷åñêèòå óïðàæíåíèÿ óêðåïâàò ãðúáíàòà ìóñêóëàòóðà, 
ôèçèîëîãè÷íèòå êðèâè íà ãðúáíà÷íèÿ ñòúëá ñå îôîðìÿò 
ïðàâèëíî è òîé ñòàâà ãúâêàâ è ïîäâèæåí. Çà ïðåïîðú÷-
âàíå ñà ñïîðòîâå êàòî: ïëóâàíå, ïðè êîéòî òÿëîòî å â 
õîðèçîíòàëíî ïîëîæåíèå; ñêè è êúíêè, êîèòî çàñèëâàò 
óñåòà çà ïðàâèëíà ñòîéêà; âîëåéáîë, áàñêåòáîë è õàíä-
áàë – ñâúðçàíè ñ èçòåãëÿíå íà ãðúáíà÷íèÿ ñòúëá.



ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß ÇÀ ÏÐÎÔÈËÀÊÒÈÊÀ 
ÍÀ ÃÐÚÁÍÀ×ÍÈ ÈÇÊÐÈÂßÂÀÍÈß (ÏÎÄÕÎÄßÙÈ 

ÇÀ ÈÇÏÚËÍÅÍÈÅ Â ÄÎÌÀØÍÈ ÓÑËÎÂÈß):

 ÈÏ – Ñòîåæ äî ñòåíàòà (çà êîðåêöèÿ íà ñòîéêàòà).

1. Ïðàâèëíî ïîëîæåíèå íà 
òÿëîòî ïðè ñòîåæ è õîäåíå. Ñà-
ìîêîíòðîë çà ïðàâèëíà ïîçà 
ñðåùó îãëåäàëî.

2. Õîäåíå ñ òåæåñò íà ãëàâà-
òà (êíèãà) è ñ òîÿæêà çàä ðàìå-
íåòå – íà ïåòè, íà âúíøåí ðúá 
íà õîäèëîòî, ñúñ ñâèòè ïðúñòè 
– íà öÿëî ñòúïàëî.

 ÈÏ – êðúñòîñàí ñåäåæ, â ðúöåòå – ãèðè÷êè ïî 1 êã 
(ìîæå äà ñå çàìåíÿò ñ áóòèëêè 
ìèíåðàëíà âîäà).

1. Ïîâäèãàíå íà ðúöåòå äî 90 
ãðàäóñà â ðàìåííèòå ñòàâè, ñãú-
íàòè äî 90 ãðàäóñà â ëàêúòíèòå 
ñòàâè. Çàäúðæàíå 5-6 ñåêóíäè. 2. 
Ïóñêàíå íà ðúöåòå äîëó äî ÈÏ.

 ÈÏ – Ñúùîòî êàêòî â ïðåäõîäíîòî, íî ñ ëàñòèê.

1. Ðàçòÿãàíå íà ëàñòèêà äî 
ðàçãúâàíå íà ëàêòèòå. Çàäúðæà-
íå 5-6 ñåê. Ðàçòÿãàíå íà ëàñòèêà, 
ëàêòèòå ñà ñãúíàòè íà 90 ãðàäó-
ñà, çàäúðæàíå 5-6 ñåê. â ñòàòè÷-
íî ïîëîæåíèå, îïèò çà ñúáèðà-
íå íà ëîïàòêèòå êúì ãðúáíà÷íèÿ 
ñòúëá. Çàäúðæàíå 5-6 ñåê. 

2. Âðúùàíå â ÈÏ.

 ÈÏ – Êîëÿííà îïîðà.

1. Èçíàñÿíå íà ëÿâ äîëåí 
êðàéíèê äî èçïúíàòî ïîëîæå-
íèå – ãëåçåííàòà ñòàâà å â êîí-
òðàøïèö è îïèò çà èçòåãëÿíå 
êðàêà íàçàä. Åäíîâðåìåííî ñå 
èçïúâà äÿñíà ðúêà íàïðåä. 2. 
Âðúùàíå â ÈÏ.



 ÈÏ – ëåã, òâúðäà âúçãëàâíèöà ïîä êîðåìà. Ïîâäè-
ãàíå íà êðàêàòà è ðúöåòå. Ãëà-
âàòà å èçïúíàòà ïî ïðîòåæåíèå 
íà ãðúáíà÷íèÿ ñòúëá ñ ïîãëåä 
êúì ïîäà.

1. Íîæè÷íî ðàçìèíàâàíå íà 
ðúöåòå è êðàêàòà çà îêîëî 6 ñåê. 

2. Âðúùàíå â ÈÏ.

 ÈÏ – ñâèò òèëåí ëåã, ðúöå çàä òèëà. Ïðè èçâúð-
øâàíå íà óïðàæíåíèåòî äåòåòî 
òðÿáâà äà ñå ñòðåìè äà áúäå ñ 
èçïðàâåí ãðúá.

1. Åäíîâðåìåííî ïîâäèãàíå 
íà ãîðíàòà ÷àñò íà òðóïà è íà 
êðàêàòà. Çàäúðæàíå çà 5-6 ñåê. 
2. Âðúùàíå â ÈÏ.

 ÈÏ – ãîðíàòà ÷àñò íà òðóïà å îïðÿíà ñòàáèëíî íà 
ìàñà.

1. Ïîâäèãàíå íà äîëíè êðàé-
íèöè äî íèâîòî íà îïîðàòà. Çà-
äúðæàíå 5-6 ñåê. 2. Âðúùàíå â 
ÈÏ(ïðè èçâúðøâàíå íà óïðàæ-
íåíèåòî íå ñå çàäúðæà äèøà-
íåòî).

 Ðàâíîâåñíî óïðàæíåíèå âúðõó øâåéöàðñêà òîïêà 
(Swiss-ball). Ïðè ëèïñà íà òàêàâà 
ìîæå äà ñå çàìåíè ñ ìåäèöèíñêà 
òîïêà èëè ïîäõîäÿùà òàáóðåòêà. 
ÈÏ – ñåäåæ íà òîïêàòà.

1. Äîëíèòå êðàéíèöè ñå îò-
äåëÿò îò îïîðàòà – ñòðåìåæ 
äà ñå çàïàçè ðàâíîâåñèå âúðõó 
òîïêàòà. Çàäúðæàíå 5-6 ñåê. 2. 
Âðúùàíå â ÈÏ.

Âñÿêî óïðàæíåíèå ñå ïîâòàðÿ 5-6 ïúòè.

________
*ÈÏ – èçõîäíî ïîëîæåíèå



ÌÎÆÅ ËÈ ÄÀ ÑÅ ÂÚÇÑÒÀÍÎÂÈ  
ÏÐÀÂÈËÍÀÒÀ ÔÎÐÌÀ ÍÀ ÃÐÚÁÍÀÊÀ?

Ïðè íà÷àëíèòå ôîðìè íà ãðúáíà÷íè èçêðèâÿâàíèÿ, 
êîãàòî íÿìà ñòðóêòóðíè èçìåíåíèÿ, ïðîöåñúò å 
íàïúëíî îáðàòèì. Ïðè íàïðåäíàëèòå ñëó÷àè ñå íàëàãà 
óïîòðåáàòà íà îðòîïåäè÷íè êîðñåòè èëè îïåðàòèâíî 
ëå÷åíèå.

Êàêòî äîáðå ïðîåêòèðàíàòà îñíîâà íà åäèí íå-
áîñòúðãà÷ å íàé-âàæíà çà íåãîâàòà ñòàáèëíîñò, 
òàêà è èçïðàâåíîòî ÷îâåøêî òÿëî çàâèñè îò ñâîÿòà 
îñíîâà – õîäèëîòî.

×îâåøêîòî ñòúïàëî èìà òðè ñâîäà – äâà íàäëúæíè è 
åäèí íàïðå÷åí. Íàïðå÷íèÿò å ìåæäó ñòàâèòå (âúçãëàâ-
íè÷êèòå) íà I è V ïðúñò, à íàäëúæíèòå ñà ïî âúíøíèÿ 
è âúòðåøíèÿ ðúá íà ñòúïàëîòî. Íàé-âèñîê å ñâîäúò ïî 
âúòðåøíèÿ ðúá íà ñòúïàëîòî. Çäðàâîòî ñòúïàëî èìà òðè 
îïîðíè òî÷êè – ïåòàòà, ñòàâàòà íà I è ñòàâàòà íà V ïðúñò.

Ïëîñêîñòúïèåòî å ñúñòîÿíèå, ïðè êîåòî ñå íàáëþ-
äàâà ñíèæàâàíå íà íàäëúæíèÿ è íàïðå÷íèÿ ñâîä íà 
õîäèëîòî.

Ïëîñêîñòúïèå

Íîðìàëíî 
õîäèëî



Çà îçíà÷àâàíå íà ñúñòîÿíèåòî ñå èçïîëçâà ïîïó-
ëÿðíîòî íàçâàíèå „äþñòàáàí“. Äâàòà îñíîâíè âèäà 
ïëîñêî õîäèëî ñà:
 ñòàòè÷íî ïëîñêî ñòúïàëî, êîåòî å ìíîãî ïî-ðàç-

ïðîñòðàíåíî, à ïðè÷èíèòå çà íåãî îáèêíîâåíî ñà ðàç-
ëè÷íè ôèçè÷íè âúçäåéñòâèÿ, íàíàñÿùè óâðåäà.
 ïàðàëèòè÷íî ïëîñêî õîäèëî, êîåòî ñå ÿâÿâà êàòî 

ðåçóëòàò îò çàáîëÿâàíå íà íåðâíàòà ñèñòåìà; 

ÄÅÒÑÊÎÒÎ ÏËÎÑÊÎÑÒÚÏÈÅ

Ïëîñêîñòúïèåòî å åäíà îò íàé-÷åñòèòå äåôîðìà-
öèè íà õîäèëîòî íà äåòåòî, êîÿòî ñå ïðîÿâÿâà â äâå 
ôîðìè – âðîäåíà è ïðèäîáèòà. Âðîäåíàòà ñå ñðåùà 
ïî-ðÿäêî è å âñëåäñòâèå íà äåôåêòè âúâ âúòðåóòðîá-
íîòî ðàçâèòèå. Ïðèçíàöèòå ìîãàò äà áúäàò çàáåëÿçàíè 
ñðàâíèòåëíî ðàíî îò ðîäèòåëèòå, íî ñëåä òðèãîäèøíà 
âúçðàñò òî ñå îïðåäåëÿ ñàìî ÷ðåç ïëàíòîãðàôèÿ (îò-
ïå÷àòúê íà ñòúïàëàòà). Ñëîæåòå íà ïîäà áÿë ëèñò è 
íàêàðàéòå äåòåòî äà ñòúïè âúðõó íåãî. Íàé-äîáðå å 
õîäèëöàòà äà áúäàò âëàæíè – òîãàâà îòïå÷àòúêúò å 
ïî-êîíòðàñòåí. Îòáåëåæåòå ñ ìîëèâ êîíòóðà. Íîðìàë-
íîòî å âúòðåøíàòà èçâèâêà íà õîäèëöåòî äà ïðåäñòàâ-
ëÿâà äâå òðåòè îò øèðèíàòà ìó. Àêî èìà îòêëîíåíèÿ, 
òðÿáâà äà ñå ïîòúðñè ìíåíèåòî íà îðòîïåä.

Äî 1-ãîäèøíà âúçðàñò äåöàòà ñ íîðìàëíî ðàçâèòà 
êîñòíî-ìóñêóëíà ñèñòåìà ñà ñ ïëîñêè õîäèëà. Ñâîäúò 
íà ñòúïàëîòî çàïî÷âà äà ñå îôîðìÿ êúì òðåòàòà ãîäè-
íà è ïðèêëþ÷âà ôîðìèðàíåòî ñè êúì 10-àòà, à ïîíÿ-
êîãà è ïî-êúñíî. 



Ñúâåòè çà îòãëåæäàíå íà äåòåòî:
•    Íå ïîâèâàéòå è íå ïðèñòÿãàéòå äåòåòî. Îáëè-

÷àéòå ãî ñ øèðîêè äðåøêè, çà äà ìîæå äà ñå äâèæè 
ñâîáîäíî;

•    Íå íîñåòå áåáåòî ñ åäíà ðúêà; 
•    Íå ïðèáèðàéòå êðà÷åòàòà åäíî êúì äðóãî; 
•    Íîñåòå äåòåòî â ïîçà „êåíãóðó” – ñåäíàëî ñ ëèöå 

êúì âàñ, ñ ïîäïðÿíî ñåäàëèùå è êðúñò; 
•    Íå íà „äóíäóðêàíåòî”! Òàçè íàãëåä íåâèííà 

èãðà ìîæå äà äîâåäå äî ëóêñàöèÿ, îñîáåíî ïðè ïî-
åäðè äåöà. Íàé-ðèñêîâà å âúçðàñòòà 5–6 ìåñåöà, çà-
ùîòî òîãàâà ðàçâèòèåòî íà ìóñêóëàòóðàòà èçïðåâàðâà 
ðàçâèòèåòî íà ñòàâèòå;

•    Îñòàâåòå äåòåòî äà ïðîõîäè ñàìî, íå ãî íàñèë-
âàéòå, îñîáåíî ïðåäè ïúðâàòà ãîäèíà. Òîâà ñàìî ùå 
ìó ñúçäàäå ïðîáëåìè. Ñ ïàäàíåòî è ñòàâàíåòî ùå ñå 
íàó÷è äà ïàçè ðàâíîâåñèå, ùå òðåíèðà ìóñêóëàòóðàòà 
ñè è ùå ðàçâèâà êîîðäèíàöèÿòà ñè;

•    Íå äúðïàéòå ðÿçêî äåòåòî çà ðú÷è÷êà. Àêî ñå 
ñïúíå, äîêàòî ãî äúðæèòå, íå ãî äúðïàéòå çà åäíà 
ðúêà – ïî-äîáðå å äà ïàäíå, îòêîëêîòî äà ìó èçêúë÷è-
òå ëàêúòÿ èëè ðàìîòî. Äåòñêèòå ñòàâè íå îáè÷àò ðåçêè 
äâèæåíèÿ.

Ñ êàêâè îáóâêè äà ïðîõîäè äåòåòî?
Íÿêîëêî ñà îñíîâíèòå êðèòåðèè, ïî êîèòî òðÿáâà 

äà ïîäáåðåì îáóâêèòå çà ïðîõîæäàíå. Íàé-âàæíèÿò 
îò âñè÷êè å çäðàâàòà ïåòà – îòçàä îáóâêàòà òðÿáâà 
äà å òâúðäà. Îáóâêèòå òðÿáâà äîáðå äà îáõâàùàò ãëå-
çåíà è äà íå ïîçâîëÿâàò íà êðàêà «äà ñå êðèâè» â òÿõ. 
Ïðåäíàòà ÷àñò íà îáóâêèòå – â îáëàñòòà íà ïðúñòèòå, 
òðÿáâà äà å ãúâêàâà. 



Êîè ñà ïîäõîäÿùèòå îáóâêè çà ïðîõîäèëîòî 
äåòå?

Äî ÷åòâúðòàòà ãîäèíà, àêî ñå å ïîëó÷èëî íÿêàê-
âî èçêðèâÿâàíå, òî ìîæå äà ñå êîðèãèðà ñ íîñåíå 
íà îðòîïåäè÷íè îáóâêè, ïðåïîðú÷àíè îò ñïåöèàëèñò-
îðòîïåä. 

Íîìåðúò íà îáóâêàòà ñå èç÷èñëÿâà êàòî 
ñå óìíîæè äúëæèíàòà íà õîäèëîòî ïî 1.5.

Íàïðèìåð: 16 ñì x 1.5 = 24 íîìåð.

ÈÇÏÐÀÂÈÒÅËÍÀ ÃÈÌÍÀÑÒÈÊÀ  
ÏÐÈ ÄÈÀÃÍÎÑÒÈÖÈÐÀÍÎ ÏËÎÑÊÎÑÒÚÏÈÅ

• Â ñåäíàëî ïîëîæåíèå íà äåòåòî, „ðèñóâàéòå” ñ õî-
äèëàòà âúçäóøíè êðúãîâå â ïðîäúëæåíèå íà ïåò ìè-
íóòè. 

• Ïîìîëåòå äåòåòî äà âçåìå ñ êðàé÷åòàòà íà ïðúñ-
òèòå íîñíàòà ñè êúðïà, îñòàâåíà íà ïîäà. Ðàçõâúðëåòå 
ìîëèâè, êîï÷åòà èëè åëåìåíòè îò êîíñòðóêòîðà, çà äà 
ãè ñúáåðå ïî ñúùèÿ íà÷èí. 

• Íàêàðàéòå äåòåòî äà òúðêàëÿ íàïðåä è íàçàä ãó-
ìåíà òîïêà – ñ âñåêè êðàê ïî äâå-òðè ìèíóòè. Ìîæå äà 
èçïîëçâàòå îðòîïåäè÷íà òîïêà. 

• Â ñåäíàëî ïîëîæåíèå äåòåòî çàõâàùà ñúñ ñòúïà-
ëàòà ñè òîïêàòà è ÿ çàäúðæà òàêà äåñåò ñåêóíäè, ïðè-
òèñêàéêè ÿ ëåêî. 

• Ïîêàæåòå íà äåòåòî êàê äà õîäè íà ïðúñòè, íà 
ïåòè, èçïîëçâàéêè âúòðåøíàòà è âúíøíàòà ÷àñò íà 
ñòúïàëîòî. Ðúöåòå òðÿáâà äà áúäàò ïîñòàâåíè íà êðúñ-
òà, òÿëîòî – èçïðàâåíî. Óïðàæíåíèåòî ñå ïðàâè îêîëî 
ïåòíàéñåò ìèíóòè. 

Ïðåäè ñúí ìîæå äà íàïðàâèòå òîïëè âàíè íà õîäè-
ëàòà ñ ìîðñêà ñîë â ñúîòíîøåíèå: 3 ëèòðà âîäà, åäíà 
ñóïåíà ëúæèöà ñîë. 



ÏÎÂÈØÀÂÀÍÅ ÍÀ ÈÍÔÎÐÌÈÐÀÍÎÑÒÒÀ ÍÀ 
ÐÎÄÈÒÅËÈÒÅ È ÄÅÖÀÒÀ ÇÀ ÏÐÎÂÅÆÄÀÍÅ ÍÀ 

ÑÀÌÎÑÒÎßÒÅËÍÀ ÏÐÅÂÅÍÖÈß ÍÀ ÇÀÁÎËßÂÀÍÈßÒÀ 
ÍÀ ÎÏÎÐÍÎ-ÄÂÈÃÀÒÅËÍÈß ÀÏÀÐÀÒ

Ñúùåñòâóâà âúçìîæíîñò çà áåçïëàòíà ðàííà 
äèàãíîñòèêà íà ãðúáíà÷íèòå èçêðèâÿâàíèÿ, äåôîð-
ìàöèè íà õîäèëàòà è äðóãè çàáîëÿâàíèÿ íà îïîð-
íî-äâèãàòåëíèÿ àïàðàò â ðàìêèòå íà Íàöèîíàëíàòà 
ïðîãðàìà Äåòñêî çäðàâå „Ïèðîãîâ“. Â íåðàáîòåí è 
íåó÷åáåí äåí â ÓÌÁÀËÑÌ „Í. È. Ïèðîãîâ“ – âñÿêà 
ïîñëåäíà ñúáîòà ñ ïðåäâàðèòåëíî çàïèñàí ÷àñ íà 
òåëåôîí: 02/9154262 èëè 02/9154399 – çà äåòñêè 
îðòîïåä-òðàâìàòîëîã.

Ëåñíèÿò äîñòúï äî âèñîêîñïåöèëèçèðàíè ñïå-
öèàëèñòè – ïîâèøàâà èíôîðìèðàíîñòòà íà ðîäè-
òåëèòå è äåöàòà çà ïðîâåæäàíå íà ñàìîñòîÿòåëíà 
ïðåâåíöèÿ è ïðîôèëàêòèêà íà êúñíè áúäåùè óñ-
ëîæíåíèÿ êàòî – ñêúñâàíå /ðóïòóðà/ íà àõèëåñîâî-
òî ñóõîæèëèå, ãúðáèöè, àðòðîçè è äåãåíåðàòèâíè 
èçìåíåíèÿ íà ìåæäóãðúáíà÷íèòå ñòàâè, äèñêîâè 
ïðîòðóçèè è õåðíèè áåëîäðîáíè è ñúðäå÷íî-ñúäî-
âè ïðîáëåìè.

Ïî ìàòåðèàëè íà ÍÖÎÇÀ è ÍÑÀ



Èçäàâà: ÐÇÈ – Ñîôèéñêà îáëàñò
Äèðåêöèÿ „Ïðîôèëàêòèêà íà áîëåñòèòå

è ïðîìîöèÿ íà çäðàâåòî“
Õóäîæíèê: Ê. Ïàòàð÷àíîâ; 2013 ã.

Ãîäèøíèÿò ïðîôèëàêòè÷åí ïðåãëåä ïðè 
ëè÷íèÿ ëåêàð íà âñÿêî äåòå è âñåêè ó÷åíèê 

ìîæå äà ïðåäîòâðàòè êúñíèòå è òåæêè 
ïîñëåäèöè îò äåôîðìàöèèòå íà ñòúïàëîòî 

è ãðúáíà÷íèòå èçêðèâÿâàíèÿ.


