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Svjetski dan kraljeznice (World Spine Day) obiljezava se svake godine 16. listopada kako bi se
podigla svijest o vaznosti zdravlja kraljeinice i pravilnog kretanja. Ove godine Svjetski dan
kraljeznice poziva pojedince da usvoje zdrave navike poput ispravnog drzanja, redovite tjelesne
aktivnosti i stvaranja ergonomski prihvatljivog okruzenja.

Lasto je kraljeznica vaina?
Kraljeznica je stup na§eg tijela daje nam potporu omugur’:uje pokret i §titi lednu mozdinu.
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Pravilno drzanje ¢uva zdravlje!

Kad sjedimo, stojimo ili hodamo pravilnim drzanjem tijela, smanjujemo pritisak na zglobove i
misice, sprjecavamo holove te cuvamo fleksibilnost tijela. Pravilna postura, redovita tjelesna
aktivnost i ergonomicno radno okruzenje najbolji su saveznici Vase kraljeznice.

Sto je pravilna postura?

Pravilna postura je poloZaj tijela u kojem su glava, ramena, kraljeznica i kukovi u ravnotezi — bez
pretjeranog naginjanja ili savijanja. U sjede¢em poloZaju stopala su na podu, koljena pod pravim
kutom, a leda oslonjena. U stojecem polozaju teZina tijela ravnomjerno je rasporedena, ramena
su opustena, a brada blago podignuta. Prilikom hoda koraci su ritmicni i uravnotezeni, glava
uspravna, ramena opustena, ruke se prirodno njiSu uz tijelo, a stopala dodiruju tlo petom pa
prstima.
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WORLD SPINE DAY 2025

¢ Losa postura u sjedeéem stavu

Pogrbljena leda
Glava izbacena prema naprijed
Ramena zaobljena i spustena
2 Noge prekrizene ili uvijene ispod stolice
£ Teiina tijela nepravilno rasporedena

y
Kako pravilno sjediti

Glava — uspravna, u ravnini s kraljeznicom, pogled ravno.

Ramena - opustena, lagano unazad

Ruke - podlaktice oslonjene na stol,
laktovi savijeni oko 90°

Leda - oslonjena na naslon stolice,
prirodna krivina kraljeZnice

Koljena — pod pravim kutom,
malo nize od kukova

Stopala - ravno na podu, u Sirini kukova
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“ 2 Tadto | je pravilna postura vazna?

Smanjuje napetost u vratu i ledima
Pobolj$ava koncentraciju i disanje
ovecava produktivnost
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® Dugorocno cuva zdravlje kraljeznice
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¢ Savjet: Svakih 45-60 min ustanite,
protegnite se i proSecite nekoliko minuta.
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S— & Losa postura u stojec¢em stavu
. - ~
' > Uvucena ramena prema naprijed
S . Glava |szacen_a prema naprijed
- ogrbljena leda
r‘? - Stisnuta prsa, otezano disanje

Kako pravilno stajati

Glava - brada paralelna s podom,
u ravnini s kraljeznicom
Ramena - lagano unazad i opustena
Kraljeznica — zadrzZite prirodnu krivinu
Trup - lagano aktivirajte trbusne misice
Stopala - postavite u Sirini kukova ravno na pod, a
tezinu raspodijelite jednako na obje noge
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' “Tasto je pravilna postura vaina?

Smanjuje bol u ledima i vratu
Pobolj$ava disanje i cirkulaciju
Daje viSe energije
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® Potice samopouzdanije i ljepsi izgled

¢ Savjet: Redovito isteZite miSice vrata, leda
i nogu, te izbjegavajte dugo stajanje u istom
polozaju.
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< Losa postura u hodu

/" Glava spustena prema mobitelu ili naprijed

Pogrbljena ramena
: Nejednaka duZina koraka
F | Predugi oslonac na jednu nogu

Neprirodni pokreti ili polozZaj ruku
A -

Kako pravilno hodatii

Glava — uspravna, pogled ravno prema naprijed
w Ramena - opustena, lagano unazad
Kraljeznica - zadrzite prirodnu krivinu

Ruke - gibaju se prirodno uz tijelo, u
suprotnom ritmu od nogu
Stopala - oslanjaju se najprije na petu,
zatim prijenos teZine na prste
Korak - ujednacen, srednje duZine, bez
<@ ’ pretjeranog istezanja
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< Lasto je pravilna postura vaina?

T Cuva zglobove i kraljeznicu

T Smanjuje umor i napetost u misicima

T PoboljSava cirkulaciju i disanje

® Potite zdravu dinamiku pokreta i vitalnost
¢ Savjet: Hodajte svakodnevno barem 30 minuta,
u udobnoj obu¢i, fokusirajuci na uspravno drzanje.
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